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Resumo

O presente Relatorio tem o objetivo de dar a conhecer o trabalho que desenvolvi ao longo
dos trés meses de estagio na Agéncia de Comunicacao e Marketing, UP PARTNER, situada
em Lisboa.

Ao longo dos trés meses de estagio pertenci ao departamento de Assessoria, realizei
trabalhos, essencialmente, ligados a &rea, tais como: Realizagdo de Press Release’s, Artigos
de Opinido, Atualizagdo de Media Lists/Base de dados, Montagem de Press Kits, Pesquisa

de Influenciadores e, por Gltimo, Agendamento de Publicagdes para o Facebook.

Ao longo dos trés anos de licenciatura em Comunicacdo e Rela¢fes Publicas obtive todas as
bases necessarias para a realizacdo das atividades que me foram propostas ao longo do
estagio na area de Assessoria de Imprensa.

Palavras-chave: Comunicacdo, Press Release, Assessoria, UP PARTNER, agéncia.
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Abstract

This Report aims to make known the work that | developed during the three months
internship at Communication and Marketing Agency, UP PARTNER, located in Lisbon.

During the three months of internship | worked in the Advisory department, | performed
works, essentially related to the area, such a: Press Release’s, Opinion Articles, Update
Media Lists/Database, Press Kits Assembly, Research of Influencers and, finally,
Publication Scheduling for Facebook.

During the three years of my degree in Communication and Public Relations | obtained all
the necessary bases for the accomplishment of the activities proposed to me during the
internship in the Advisory Department.

Keywords: Communication, Press Release, Advisory, UP PARTNER, agency.
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Introducéo

No ambito da unidade curricular Projeto/Estagio, é necessério a realizacdo de um estégio,
sendo este uma das Ultimas etapas para a conclusdo da licenciatura em Comunicagdo e

Relagdes Puablicas do Instituto Politécnico da Guarda.

Posto isto, tive acesso a uma lista de empresas na minha area, na qual eu optei por escolher
a UP PARTNER- uma agéncia de Comunicacdo e Marketing, localizada em Lisboa, junto

ao Largo do Rato.

O Relatorio de Estagio é dividido em duas partes, a primeira € relativa a caracterizacéo da
empresa e a segunda a exposicdo das atividades desenvolvidas ao longo dos trés meses de

estagio.

Visto que 0s meus interesses iniciais eram o marketing digital e os eventos, duas areas
existentes na UP PARTNER, a empresa tornou-se entdo a minha primeira op¢do. Embora
ndo tenha prestado servicos em nenhuma das duas &reas optei por permanecer e aceitar o

desafio de integrar o departamento de Assessoria.

Com o auxilio da minha supervisora, Julia Almeida, realizdmos um plano de trabalho com

todas as atividades a serem desenvolvidas durante o estagio (Anexo I).

Para finalizar o relatdrio, escrevi uma reflexdo onde avalio e critico 0 meu percurso
académico, como aluna e como estagiaria, bem como a instituicdo e as atividades

desenvolvidas.
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1. UP PARTNER

A UP PARTNER € uma agéncia de marketing e comunicacao independente, que oferece aos
seus potenciais clientes servigos em varias areas como, ativacdo de marca, design, digital,

conteddos, retalho, eventos, healthcare e em assessoria.

Inicialmente, fundou-se com o nome Nomimarketing em 1989, mas foi a partir do dia 1 de
Janeiro de 2006 que se tornou na UP PARTNER. E uma empresa com 30 anos de
experiéncia na area, presente em Lisboa e no Porto. Atualmente é um dos membros da 27
Names, uma network internacional de parcerias criativas estendida pelo mundo, que oferece
a UP um conhecimento atualizado, sendo este bastante necessario numa agéncia de

comunicagéo.

Conta com uma equipa com mais de 50 pessoas, uma equipa multidisciplinar que trabalha

as mais variadas areas presentes na empresa para manter todos os seus clientes satisfeitos.

A UP PARTNER tem uma visao bastante moderna, sempre com o futuro em mente e em
como transmitir essa esséncia em todos os trabalhos que Ihe sdo propostos. Uma empresa
obcecada por pessoas e marcas, desenvolve projetos de qualidade e a altura das expetativas
dos seus clientes. E uma agéncia conceituada onde o trabalho e a dedicagdo prevalece
sempre, sendo este o0 segredo pelas suas conquistas, como por exemplo, no eventoplus onde
arrecadou o primeiro prémio para melhor Reunido/Congresso, com o evento Coca-Cola:

Fabrica da Felicidade.

1.1 Organograma | Direcao

Um organograma é um “grafico que representa a estrutura formal da empresa”.
(Chiavenato,2001,p.251) que se divide por responsabilidades, habilidades e competéncias
dos colaboradores. Contém também na sua origem a divisdo da estrutura da empresa por

departamentos e setores.

Na figura 1 esta representado o organograma da UP PARTNER por Dire¢do, baseado no
Manual de Acolhimento da empresa.
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O ¢ 99 O B

CFO & Executive Head of Creative g Head of
Communication
HRD Sales Events Head of Director Director Brand
Teresa Director Rui HealthCare Liliana  Jglia Almeida Activation
Sabino Conceigdo Batista Isa Silva Tavares Cristiana
Pinheiro Amaral

Figura 1- Organograma por dire¢do

Fonte: Manual de Acolhimento UP PARTNER

Na figura 1, podemos observar que surge em primeiro lugar a pessoa responsavel pela UP

PARTNER, Hélio Soares, com o cargo de CEO.

O presente organograma esta organizado por cargos, nomeadamente, pelos responsaveis de
cada departamento existente na empresa, que sdo: o departamento de Recursos Humanos, o
departamento Financeiro, o departamento de Eventos, o departamento de Satde, o

departamento Criativo, o departamento de Assessoria e o departamento de Ativagio.

Como responsavel do departamento de Recursos Humanos e CFO da UP PARTNER surge

Teresa Sabino.

Conceigdo Pinheiro, surge como Executive Sales Director, responsavel pelo departamento

financeiro da organizagao.

O departamento de Eventos € redigido pelo Rui Batista, que surge com o cargo de Head of

Events.

O departamento de Satude, é um dos mais recentes, uma equipa com apenas trés pessoas,
mas com um grande potencial. Aqui surge Isa Silva, responsavel por toda esta area, com o

cargo Head of HealthCare.

A préxima equipa € a criativa, a equipa mais numerosa da empresa, com aproximadamente
20 pessoas, dirigida por Liliana Tavares. E neste departamento que surgem todas as ideias

para a realizacdo de uma publicidade.
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O departamento de Assessoria, é liderado por Julia Almeida, como Communication
Director. Foi este 0 departamento no qual integrei durantes os trés meses de estagio na UP
PARTNER. Uma equipa recente, com menos de um ano de existéncia, formada pela diretora
de comunicacdo Julia Almeida, pela Senior Account Executive Rita Braga e pela Senior
Contentes & Social Media Specialist S6nia Marques.

Por ultimo, surge o departamento de ativacdo de marca, liderado por Cristiana Amaral com
0 cargo de Head of Brand Activation.

A UP PARTNER é uma empresa bem organizada, com um grande sentido de equipa onde
todos os departamentos trabalham entre si, ditando, assim, o bom funcionamento e o sucesso

da agéncia.

1.2 Os servigos da UP PARTNER

A UP PARTNER tem a disposicao do publico uma grande variedade de servicos ligados a

area da comunicagé&o.

Na figura 2, segundo o Manual de Acolhimento da agéncia, estdo representados todos os
servicos que a empresa tem para oferecer ao seu publico.

Desenvolvimento de Conceito e Imagem = Stands, Quiosques, Solugdes para Ponto de
Estratégia de Comunicagio Venda
Formagio de equipas | Arquiteturade | Design de Interiores
Design Grafico | Estratégia ¢ \ €spagos Otimizagdo de Espagos
Conteados criatividade Ativagde
Ativagido de Marcas
Storytelling =
Corporativos h
Lan¢amento de Produte
Reunides de Ciclo Multimédia | Captacdo de Imagem Transmedia
Reunides de Equipa \ s
Presenga em congressos
Simposios )
Worksl.'\?ps Apps 10S e Android
Stre::e ::::: Digital Websi[‘a_

E-detailings
E-learnings

= NewsletterS
Campanhas - Email Marketing
Social Media

Figura 2- Servigos da UP PARTNER
Fonte: Manual de Acolhimento UP PARTNER
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As areas disponiveis para o publico representados na figura 2, sdo cinco. Nomeadamente,
Estratégia e Criatividade, Eventos, Digital, Multimédia e por ultimo, a area de Arquitetura

de espacos.

A estratégia e criatividade tem multiplos servigos para oferecer, tais como: Desenvolvimento
de Conceito e Imagem, Estratégia de Comunicacdo, Formacao de Equipas, Design Grafico,
Conteudos, Ativacdo de Marcas e Storytellings.

Os eventos tém desde servicos Corporativos, Langcamento de Produto, Reunides de Ciclo,
Reunides de Equipa, Presenca em Congressos, Simpdsios, Workshops, Festivais até Street

Events.

Para quem procura servicos na area do Digital, a UP PARTNER oferece uma lista bastante
completa dos mesmos, em concreto, servigos de Apps 10S e Android, Websites, E-detailings,

E-learnings, Newletters, Campanhas- Email Marketing e de Social Media.
A éarea de Multimédia oferece ao publico servigos de Captacdo de Imagem Transmedia.

Por ultimo, mas ndo menos importante, surge a area de Arquitetura de espacos que oferece
servigos de Stands, Quiosques, SolucGes para o Ponto de Venda, Design de Interiores,

Otimizacdo de Espacos e Ativacao.
1.3 Missao, Viséo e Valores

Qualquer empresa/ organizacdo segue as suas normas e regras, para o bom relacionamento
e comportamento dos colaboradores no ambiente de trabalho. As normas estabelecidas

existem por intermédio da cultura organizacional.

Para Lacombe (2003), a cultura organizacional é “o conjunto de crencas, costumes, valores,
normas de comportamento e formas de fazer negdcio, que sdo definidos por cada empresa”.

1.3.1 Missao

E muito relevante para uma empresa definir desde o inicio qual a sua missdo e divulga-la
explicitamente com os seus funcionarios. Segundo Kotler (2005), para uma missao

considerada bem difundida é necessario desenvolver nos funcionarios um senso comum de



UPARTNER

de oportunidades, direcéo, significacdo e realizacdo para um trabalho mais independente,

mas sempre coletivo na diregéo da realizacdo dos potenciais da empresa.

Segundo Hélio Soares, CEO da UP PARTNER a missdo da agéncia “consiste em ajudar o
seu cliente a encontrar as melhores solu¢bes de comunicacdo para 0sS seus negocios,
apontando e valorizando sempre eficacia a mensagem, para vender mais, com mais

regularidade e com mais imagem”.

1.3.2 Visao

A visdo é a forma como a empresa se foca e vé o futuro, para conseguir, assim, acompanhar
as mudangas que existem a todo o instante no mercado.

Segundo Collins e Porra (1998, s/p), “os grandes navegadores sabem sempre onde fica o
norte. Sabem onde querem ir e 0 que fazer para chegar ao seu destino. Com as grandes
empresas acontece a mesma coisa: elas tém visdo. E isso que lhes permite administrar a

continuidade e a mudanca simultaneamente.”

De acordo com Laruccia (2000), a visdo dever ser estratégica, grandiosa, contagiante.
Devera ser boa para as pessoas, para 0s setores da empresa e para a empresa como um todo.
O poder da visdo é que as pessoas ficam dispostas a apoia-la, quando percebem que ela

converge com 0s seus objetivos individuais.

Segundo o manual de acolhimento, a UP PARTNER olha para as marcas de uma forma
bastante integrada, procurando sempre inovar e encontrar a melhor abordagem para chegar

aos seus publico-alvo sejam eles consumidores, empresas ou publico interno.

1.3.3 Valores

A implementagdo de valores numa empresa é fundamental para que esta seja conduzida
por todos a um fim comum. S&o eles que constituem a filosofia, as atitudes e as crengas da
empresa.

Neste caso, a empresa UP PARTNER nédo me disponibilizou informagéo, relativamente,

aos seus valores.
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1.4 Identidade Visual

A identidade visual consiste na construcéo de alguns elementos gréficos e visuais que entre
si vao representar e distinguir a empresa das demais. De acordo com Villafifie (1998, p.26),
“uma boa identidade visual deve traduzir ndo sé a identidade da empresa, mas diferencia-la

também das outras”.

Para Dowling (1994, p.127) a identidade visual é constituida por cinco componentes: 0

nome, o logétipo, o simbolo, a gama cromatica e o slogan.

Dos cinco componentes identificados pelo autor, a UP PARTNER possui apenas trés: o

nome, o logétipo e a gama cromaética.

1.4.1 Nome

O nome da empresa é referente & primeira impresséo e ligagcdo do publico com a empresa. O
nome deve ser simples e, a0 mesmo tempo, conter impacto no publico para que estes se

recordem com facilidade dele.

A criacdo de um nome requer muita pesquisa, 0 nome de uma empresa deve ser curto,
simples, memoravel, facil de pronunciar, ler e escrever, deve ser interessante, possuir um

conceito e ser original.

O nome UP PARTNER significa parceiro, € € como a empresa quer que seja vista, ndo s
como uma empresa que oferece servigos, mas mais que iSso, uma parceira para todos os que
decidirem fazer parte dela. Uma empresa que esta sempre disponivel para ouvir e ser ouvida,

criando lagos por quem por ela passe.

1.4.2 Logotipo

A principal funcéo do logotipo é identificar ou representar uma identidade. Para Lindon et
al (2004, p.177), “o logotipo é a bandeira da marca, pode evoluir para permanecer atual, mas

sem perturbar a perce¢do dos consumidores”.

Wheeler (2008, p.64) afirma que, “um logotipo é uma palavra ou palavras independentes.

Pode ser o nome de uma empresa ou um acrénimo. Os melhores logotipos impregnam
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uma palavra legivel com as caracteristicas distintas de uma fonte tipografica e podem

integrar elementos abstratos ou pictoéricos.”

O logotipo da UPPARTNER, é bastante simples, ndo contendo um simbolo grafico. Contém
o nome UP PARTNER escrito em letras maitsculas, para dar impacto e nido passar
despercebido, passando, pela sua simplicidade e harmonia visual. As cores escolhidas para
este logotipo foram duas, o preto e o branco, duas cores neutras muito faceis de adaptar e
combinar com qualquer tipo de fundo. Segundo Marioka (2006) a cor preta remete para o
poder, formalidade e elegancia, sendo uma cor neutra que facilmente se combina com outras
cores. Enquanto que a cor branca remete para simplicidade e tranquilidade. Esta cor é ainda

responsavel pela competéncia comunicativa, fazendo todo o sentido estar presente no

logotipo.
U’PARTNER U’PARTNER
Figura 3 - Logdtipo fundo branco Figura 4 - Logdtipo fundo preto

1.5 Comunicacao Empresarial

Comunicag¢do € um conjunto de sinais emitidos pela empresa em diregdo aos seus clientes,
distribuidores, lideres de opinido, prescritores e a todos os alvos, internos e externos. (Lindon

et al, 2004)

A comunicag¢do numa organizagdo caracteriza-se como comunicag¢do empresarial, esta
comunicagio € dividida em dois tipos de comunicagdo. A comunicagio interna que € dirigida
a todos os colaboradores da empresa, e a comunicagdo externa que é dirigida ao publico

externo, como clientes, fornecedores, meios de comunicagio social, etc.

1.5.1 Comunicacao interna

Como foi referido anteriormente, a comunicag¢do interna € direcionada a todos os
colaboradores da empresa, ou seja, é apenas a comunicagao que circula dentro da empresa.

A comunicagio tem na sua finalidade obter ou consolidar a harmonia, o esclarecimento, a
mnformacgao e a recetividade entre todas as pessoas que trabalham dentro da empresa. (Béon,

1992
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A comunicagdo interna da UP PARTNER é maioritariamente realizada via e-mail, todos o0s
colaboradores da empresa tém um endereco de correio eletronico, como por exemplo,
natercia.mendes@uppartner.pt, e é a partir desta plataforma digital, que se comunicam entre
si. O uso desta plataforma permite ainda a marcacdo de reunifes para que todos fiqguem

devidamente informados.

Em cada departamento existe um telefone por cada duas mesas. Esse telefone esta ligado a
rede interna da empresa, sendo assim, muito mais fécil o contacto direto com todos os

departamentos existentes na empresa, facilitando a comunicagdo da UP PARTNER.

As Reunides sdo marcadas com o objetivo de comentar e desenvolver projetos. Geralmente,
nas reunides estdo presentes todos os colaboradores envolvidos no projeto, bem como o CEO
da empresa, para que em conjunto se consiga realizar um Brainstorming, para a obtencdo de
um maior gerenciamento de ideias, trabalhando na agregacdo, na filtragem e no

aproveitamento das melhores.

A UP PARTNER contém um Manual de Acolhimento, onde estdo representadas todas as
normas que ditam o bom funcionamento da empresa. No manual sdo abordados temas como
o cartdo de identificacdo, o horério de trabalho, o registo de assiduidade e pontualidade, as
instalagBes, as reunides, as salas, a higiene e a seguranca, a informatica, o material de apoio,

as viaturas, as viagens, as despesas, as férias, as faltas, a remuneracéo e a formacao.

1.5.2 Comunicacao externa

A comunicagdo externa é a transmissdo de toda a informagdo como: propostas, solucoes,

produtos e servigos ao seu publico externo.

O objetivo deste tipo de comunicacdo é dar a conhecer ao exterior qual a sua esséncia bem
como quais séo os tipos de trabalhos desenvolvidos, tendo sempre em conta a formacéo de

uma excelente opinido publica.

As ferramentas de comunicacéo utilizadas pela UP PARTNER s&o: o e-mail, o telefone, o
telemovel, o Facebook, o Instagram e o site.

O e-mail ¢é a ferramenta mais utilizada pelos colaboradores da UP PARTNER, é a partir

dessa ferramenta que mantém o contacto com os clientes, servindo para enviar propostas e

10
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trabalhos concluidos, bem como a partilha de informagdo relativamente a assuntos

relacionados com trabalho.

O telefone a nivel da comunicacdo externa é utilizado, essencialmente, para entrar em
contacto com meios de comunicagdo como revistas, jornais, televisdo, para a obtencdo de
informacdo.

Todos os colaboradores da UP PARTNER contém um telemével profissional com o objetivo
de estar contactavel em qualquer ocasido que seja preciso a auséncia do colaborador no

escritoério.

Para a transmissdo de informacg&o ao publico a Agéncia de Comunicacdo e Marketing recorre

ao Facebook, ao Instagram e ao Site.

Relativamente ao Facebook, é uma plataforma online utilizada pela UP PARTNER para
partilha de informacdo com o publico, desde trabalhos realizados, imagens do dia-a-dia da
agéncia, os servigos, a historia, a morada, o e-mail geral e o contacto telefénico. Pode-se
concluir que a informag&o presente na rede social € bastante completa e atualizada.

O Instagram da empresa é igualmente atualizado, revelando o dia-a-dia na agéncia e os seus
trabalhos, mas num formato mais simples e criativo, utilizando a ferramenta Stories para

uma maior interacdo com o publico.

O site € bastante simples, contendo apenas um video com trabalhos realizados, uma pequena
introducéo a empresa e informagdo, relativamente, a localizagéo e contactos. Neste caso, a
minha opinido, e tendo em conta que se trata de uma agéncia de Comunicagao e Marketing

fazia mais sentido desenvolverem-no para que ficasse mais apelativo ao publico.
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2. Estagio

Neste capitulo serdo abordadas todas as atividades realizadas ao longo 3 meses de estagio
na empresa UP PARTNER.

A UP PARTNER é uma agéncia de comunicacdo e marketing localizada em Lisboa, na
Avenida Alvares Cabral, perto do largo do Rato. A minha preferéncia por esta empresa
deveu-se, principalmente, pela vertente do Marketing, apesar de integrar a equipa de
Assessoria, onde coloquei em pratica muitos dos contetdos estudados na licenciatura de

Comunicacao e Relagdes Publicas.

O estégio teve a duragdo de trés meses e cinco dias, tendo comecado a 22 de Junho de 2019
e terminado a 27 de Setembro de 2019.

2.1 Plano de Estagio

O plano de estagio proposto pela supervisora, baseou-se essencialmente, na aquisi¢ao de
conhecimentos basicos de Assessoria de Imprensa (Anexo |), detalhadamente:

e Elaboracao de comunicados, nota de agenda e convites;
e Elaboracdo de Media lists segmentadas;

e Folow-up’s;

e Andlise de propostas de new-bussiness;

e Pesquisas para novas propostas;

e Elaboracdo de guides;

e Elaboracdo de post’s para o facebook;

e Elaboracdo de artigos de opini&o;

e Press Kits;

e Pesquisa de Influencers.

Consoante Theaker (2004:148), (...) 0 proposito da assessoria de imprensa ndo € distribuir
press releases ou manipular pedidos de informacéo dos jornalistas, nem gerar uma pilha de
recortes de imprensa. O verdadeiro propdsito é aumentar a reputacdo de uma organizagéo e

dos seus produtos, assim como influenciar e informar o publico-alvo.
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2.2 Integracao

O estagio teve inicio no dia 22 de Junho de 2019, as 09:30 horas, no escritorio.

O horério indicado para todos os dias foi bastante flexivel, avisando que néo havia uma hora
certa para entrar nem uma hora certa para sair, pedindo apenas para completar um horario
de 8 horas diarias. O horéario que me propus a cumprir todos os dias, foi das 09:00 horas até

as 18:00 horas, saindo sempre por voltas das 18:30 horas.

O primeiro dia, foi tirado, essencialmente, para apresentacdo, conhecendo todos o0s
departamentos (Assessoria, Saude, Saude Animal, Eventos, Contabilidade, Criativo e
Recursos Humanos) e salas (Copa, Casas de banho, Entrada, Sala de Reunifes) existentes
na empresa. Também no primeiro dia foi-me dado uma breve explicagdo do funcionamento
da empresa, pontos como o horario, como a entrada, a hora de almoco, os patrocinadores, 0s
clientes, os trabalhos feitos, e a minha funcdo na UP PARTNER. Depois de todas as dividas
esclarecidas em relacdo ao funcionamento da empresa, integrei entdo na minha equipa. Na
altura era uma equipa pequena, apenas com duas pessoas, a supervisora Julia Almeida, e a

Rita Braga, sendo que s6 estava presente o segundo membro, a Rita.

Foi-me dado o acesso a rede interna, onde esté disponivel toda a informacéo, relativamente,
aos clientes. Assim, os primeiros dias foram a estudar toda a informacao de cada cliente e
para ter uma nocao dos tipos de trabalhos realizados pela equipa.

S6 mais tarde é que foram solicitadas tarefas, a minha primeira tarefa foi a realizagéo de um
Press Release, para o cliente, DECISOES E SOLUCOES.

Mais tarde foram surgindo outras tarefas como: revisao, Press Release, montagem de Press
Kits, atualizacdo de base de dados, pesquisa de influenciadores, agendamento de

publicaces, artigos de opinido.

Aceitei de bom agrado, todas as tarefas que me foram solicitadas ao longo dos trés meses de

estagio, tendo plena consciéncia da importancia de cada uma.
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2.3 Atividades desenvolvidas

No dia 22 de Junho de 2019, foi o inicio de uma jornada de trés meses na empresa UP
PARTNER, com a integracdo na equipa de Assessoria. As atividades desenvolvidas na
empresa foram todas em torno dessa mesma area.

Realizei atividades como a Montagem de Press Kits, Atualizagéo de bases de dados/ Media
Lists, Press Release’s, Pesquisa de influenciadores, artigos de opinido e agendamento de
publicac¢Ges no facebook (Post Plan).

Sendo uma principiante na area, todos os documentos realizados por mim eram revistos pelas

profissionais com quem trabalhava. Sendo o feedback, maioritariamente, positivo.

2.3.1 Press Release’s

O Press Release ou comunicado de imprensa, é um texto redigido em forma jornalistica
enviado aos media, para a elaboragdo sao precisas seguir algumas regras, tais como:
e O texto deve partir do mais importante para 0 menos importante, chamado piramide
invertida;
e Deve conter uma linguagem simples, concisa e clara;
e O primeiro paragrafo deve responder a perguntas como (o qué, quem, quando, onde,
como e porqué);
e Devem ser evitadas siglas ou giria profissional;
e Na4o se deve adjetivar;
e [Focar os aspetos mais positivos;
e As frases devem ser curtas;
e O texto deve ter data e 0s contactos da instituicdo para possiveis contactos;

e As margens devem ser largas para o jornalista tirar apontamentos.

Segundo Chinem (2003, p.68), “o0 press release deve cumprir a funcdo de subsidiar ou
complementar o trabalho de levantamento de informacdes do reporter. Tem ainda a fungéo
de provocar, suscitar entre os profissionais da redacdo do jornal, interesse pelo assunto que
quer divulgar”.

Para a realizagdo de Press Release’s foi necessario responder as seguintes questdes: Quem?
O qué? Onde? Quando? Como? e Porqué? . Comecei por pesquisar toda a informagéo
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relacionada com o cliente, quais as areas em que atuava, qual o servigo/evento/produto que
desejava comunicar, qual o publico-alvo que desejava atingir, a data do evento, a hora e o
local.

O primeiro trabalho que me foi proposto foi um Press Release para o grupo Decisdes e
Solugdes, elaborei-o tendo sempre em conta todas as regras dadas em aula.

Também realizei PR’s para a Pronokal presente nos apéndices (I, II, I1, 1V, V), bem como
PR’s sobre o comportamento animal, também presentes nos apéndices (VI, VII, VIII, 1X)

O grupo Decisdes e Solugdes foi, sem divida, o cliente para quem mais trabalhei ao longo
do estagio. Como se pode comprovar nos apéndices (X, X1, XII, X1, X1V, XV, XVI, XVII,
XVII).

2.3.2 Artigos de Opinido

Os artigos de opinido sdo um género textual, onde predomina a argumentacao e a opinido do
autor sobre determinado assunto, geralmente esses assuntos costumam ser atuais, e 0s temas

geralmente escolhidos s&o de ordem social, econdmica, politica ou cultural.

Segundo Pereira e outros, “a argumentacao busca convencer, influenciar, persuadir alguém,
defende um ponto de vista sobre determinado assunto. Consiste no emprego de provas,
justificativas, a fim de apoiar ou rechagar uma opinido ou uma tese; € um raciocinio

destinado a provar ou a refutar uma dada posigéo”. (2006, p. 37).

Para a realizacdo de um Artigo de Opinido foi necessario ter em conta o tema que se desejava
comunicar e pesquisar toda a informacdo para conseguir fundamentar uma argumentacao
concisa e eficaz, foi, ainda, necessario ter atencdo ao tipo de linguagem utilizada, tendo

sempre em conta o publico-alvo consumidor de cada tema.

Este tipo de trabalho junto com o Press Release, foi um dos mais propostos no inicio do
estagio. Realizei artigos de opinido para o grupo Decisdes e Solugdes, temas sobre crédito,

habitacdo e seguros, que sdo os trés servigos que a instituicdo oferece ao publico.

O primeiro artigo de opinido foi sobre o setor imobiliario, com o titulo: “Estara Portugal a
viver numa bolha imobiliaria?”, que consistia em dar a minha opinido, segundo pesquisas

que realizei, sobre o tema. (Apéndice XIX).
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O segundo artigo de Opinido foi relativamente ao Crédito, que mais uma vez consistia em
dar a minha opinido formada em relagdo a créditos. (Apéndice XX). O terceiro e ultimo
artigo de opinido, foi sobre os seguros, com o titulo “A importancia dos seguros de saude
para o servico Nacional de Saude” (Apéndice XXI)

E de relembrar que estes trés artigos de opini&o pertencem aos diferentes servigos oferecidos
pelo grupo DECISOES E SOLUCOES.

2.3.3 Atualizagdo de Media Lists/ Base de dados

Sendo a UP PARTNER uma agéncia de comunica¢do e marketing que trabalha com os
media (jornal, TV, revistas), é bastante importante manter uma lista atualizada desses
contactos.

As listas na empresa, sdo realizadas em excel, e sdo dividas por areas, como por exemplo,

influencer’s, revistas, televisdo, jornais, seguros, politica, educacéo, saude, crédito.

O que me propuseram foi pegar nas listas ja existentes, revé-las e atualiza-las. Para esse
trabalho foi necessaria uma pesquisa exaustiva por todos os meios de comunicag&o,
pesquisar em sites oficiais dos mesmos, fazer chamadas para tentar perceber quem eram 0s
jornalistas que escreviam sobre determinado tema (educac&o, crédito, seguros, saude...), ou
entdo os chefes de redacédo de revistas, jornais e até mesmo televisdo, comoa CMTV, a TVI,
a SIC, Lusa, Antena 1.

A primeira base de dados que me foi proposta corresponde a de Crédito. Peguei na base de
dados ja existente, e tentei atualiza-la, ligando para os meios que ela continha para perceber
se 0s nomes correspondiam. Apercebendo-me que ja nao se tratava do mesmo, era hora de

perguntar qual o nome e 0s contactos para atualizar o que me foi pedido. Apéndice XXII).

De seguida, surgiram mais trabalhos iguais, mas de diferentes areas como uma BD para
imobiliario (Apéndice XXII1), uma BD para Seguros (Apéndice XXIV), uma BD para beleza
(Apéndice XXV), e uma BD para saude e bem-estar (Apéndice XXVI). O que fiz foi
exatamente 0os mesmos passos referidos acima, primeiro confirmar a lista existente e so
depois modificar se ndo se encontrasse atualizada.

Por fim, foi-me proposto a construgéo de raiz de uma Base de Dados para influenciadores
Portugueses. Foi uma proposta que requereu bastante pesquisa pelas redes sociais em busca
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de influenciadores com diferentes areas de interesse. A minha pesquisa foi focada em blogs

e instagram, pois senti que é onde os influenciadores estdo, atualmente, mais presentes.

A base de dados realizada por mim estava divida por areas de interesse. Dividi a minha BD
por conteldos como Lifestyle, mummy, Alimentacdo Saudavel, Cozinha Saudével, Cozinha,
Sustentabilidade, Beleza e Fashion.

No total consegui realizar uma BD com 84 influenciadoras portuguesas nas mais variadas

areas de interesse. (Apéndice XXVII).

Segundo Mafei (2008, p.69), para uma boa lista de contactos é importante “realizar o
trabalho repetitivo de telefonar para as redacoes e buscar todos os dados daquele jornalista
para futuros contactos”.

2.3.4 Montagem de Press Kits

O Press Kit é considerado um instrumento de divulgacdo. Um Press Kit deve ser criativo e
apelador, para assim chamar a atengdo do publico que se pretende atingir, que numa primeira

fase s@o os jornalistas e os influenciadores.

E importante que um Press Kit contenha toda a informacao relevante sobre o contetido, visto
que é uma ferramenta, geralmente utilizada, para captar a atengdo dos jornalistas, pois estes

precisam ter toda a informag&o necessaria para conseguir divulga-lo.

Na UP PARTNER realizei a montagem de um Press Kit para a marca SANEX, que consistia

em divulgar o novo langamento da gama Zero%.

No Press Kit consistia varios produtos da nova gama, um gel de duche, dois desodorizantes,
um em spray e outro em roll-on. Para complementar estes produtos e acrescentar-lhes um
pouco mais de informacdo, foi enviado também uma pen que continha um Press Release e

algumas imagens da gama bem como um cartdo escrito manualmente por mim.

Nas imagens abaixo podemos observar como foi o processo de montagem dos Press Kits

realizada por mim.
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O primeiro passo foi escrever os cartdes, com o seguinte texto: “Ola XXX. A pele é a nossa
ligacdo com o mundo! Como sabemos que o cuidado da pele é muito importante para si, ndo
queriamos deixar de a mimar! Um beijinho da equipa SANEX.”

T A
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om beajinho da equipe

Figura 3 - Cartdo do Press Kit

O segundo passo foi a montagem dos Press Kits que consistiu em colocar os produtos (gel
de duche, desodorizantes, pen e cartdo) no seu devido lugar.

Figura 4 - Disposicdo dos produtos do Press Kit Figura 5 - Press Kit finalizado
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O terceiro e ultimo passo foi fechar a caixa ja, devidamente, pronta e colocar o endereco
respetivo a cada Press Kit.

Figura 6 - Design do Press Kit fechado

2.3.5 Pesquisa de influenciadores

Atualmente muitos assessores priorizam o mundo digital, e desde ha uns anos que tentam
explicar aos seus clientes que um post online é igualmente importante a uma noticia no jornal
impresso. Com esta nova era, vieram também os influenciadores que despertaram bastante
interesse na area de assessoria, visto que os influenciadores tém o seu publico-alvo ja

segmentado, facilitando, assim, o trabalho dos Assessores de Imprensa.

Por exemplo, se um assessor tem um cliente em que 0 Seu interesse seja a cozinha,
contactando um influenciador segmentado por essa area de interesse, vai chegar mais
facilmente aos seus seguidores que se interessam pelo conteldo. Sem descartar os meios de
comunicacdo tradicionais como a televisdo, revistas, jornais, radio, que sdo ainda bastante

importantes nesta area.

Para iniciar a pesquisa, precisava primeiro de estar devidamente informada sobre o tema da
proposta, para conseguir segmentar aqueles que iam ao encontro com o interesse. Se fosse

uma relacionada com cozinha, o ideal era encontrar um influenciador que o seu conteudo
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fosse esse, 0 mesmo acontecia com outras areas (lifesytle, sustentabilidade, mummy. Cozinha

saudavel, alimentacdo saudavel, beleza).

Realizei vérias pesquisas por influenciadores, com temas como a sustentabilidade, onde
tentei encontrar um bom namero de influenciadoras nesta area, para que o cliente tivesse
varias hipdteses de escolha. Nesta pesquisa consegui nomes como Catarina Cabrera,
Mariana Soares Branco, Ana Milhazes, Anabela Teixeira, Filipa Mal6 e Catarina Gouveia
(Apéndice XXVIII). Estas 6 influenciadoras que mencionei Sdo pessoas gque gostam e
partilham o tema da sustentabilidade no seu dia-a-dia, merecendo o reconhecimento nesta

area de interesse, pelo facto, da qualidade dos contetdos produzidos serem excelentes.

2.3.6 Agendamento de Publicacdes para o Facebook

O agendamento de publicacBes ou post plan é uma estratégia de comunicacdo que o
profissional oferece ao seu cliente, que visa o planeamento das publicagdes nas redes sociais,
com o objetivo de uma comunicagcdo mais profissional e com temas interessantes capazes de
chamar a atencdo do publico-alvo e, assim, angariar mais visualiza¢@es, seguidores e, acima
de tudo, conseguir um feedback positivo.

Esta é uma das ferramentas com a qual trabalhei, foi-me proposto realizar post plan’s para
o grupo DECISOES E SOLUCOES.

O grupo DECISOES E SOLUGOES é uma instituicio com bastante reconhecimento em
Portugal, com isto senti uma grande presséo para conseguir realizar um bom trabalho e que,
principalmente, estivesse a altura do desafio. O grupo oferece 3 servigos distintos aos seus
clientes. Os servigos sdo, essencialmente, na area do imobiliério, na area dos seguros e na
area do crédito. (DECISOES E SOLUCOES, DS SEGUROS E DS CREDITO).

Todos 0s meses era necessario a realizacdo de um post plan para cada um dos seus servicos,
ou seja, por més tive que realizar trés post’s plan’s para o facebook de cada um dos servigos
(imobiliario, crédito e seguros).

O plano era organizado através de uma grelha do excel, era necessario um texto, um titulo e
ainda uma ideia para uma possivel imagem. Era também necessario pesquisar e conhecer
um pouco mais sobre os assuntos atuais de cada um dos servigos. O texto devia ser 0 mais

resumido possivel, ter uma linguagem simples e clara, e que suscitasse interesse.
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No Apéndice XXIX est4d um dos agendamentos que realizei para o Grupo DECISOES E
SOLUCOES de Imobiliario. Era necessaria uma publicagéo por cada dia do més. De seguida,
0 Apéndice XXX para a DS CREDITO, e o Apéndice XXXI presente com um dos
agendamentos realizados por mim para a DS SEGUROS.

Foram muitas as publica¢fes por mim criadas para este grupo, desde o inicio do estagio até
ao final, era apenas eu quem realizava este trabalho. Era necessario pesquisar imenso e estar
sempre a par das noticias do momento relacionadas com estas areas para conseguir ter ideias

e criatividade suficiente para a criagéo de todas as publicaces.
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Reflexao final

Esta longa etapa esta a chegar ao fim, foram trés anos de muito trabalho, mas que valeram a
pena, agora prestes a obter a licenciatura posso afirmar que aprendi muito, mas sempre

consciente que posso aprender sempre mais.

Reconhego um grande desenvolvimento da minha parte desde o primeiro dia em que entrei
naquela instituicdo, obtive bastantes conhecimentos na &rea da Comunicagdo e Relagoes
Publicas.

Enquanto estagiaria, aprendi muito, aprendi a pér em pratica todos os contetidos dados em
aula relacionados com Assessoria de Imprensa. Aprendi a ter um sentido de

responsabilidade, organizacdo e orienta¢cdo muito mais acrescido.

Em relagdo a instituicdo que me acolheu, a UP PARTNER, fui muito bem recebida e
integrada na equipa, mas penso que poderia ter estado um pouco mais dentro dos trabalhos
realizados pela equipa, para assim conseguir ter um maior aproveitamento da minha

passagem pela empresa.

Relativamente aos trabalhos que me foram propostos enquanto estagiaria foram todos, sem
duvida, trabalhos adequados a area em si, que era Assessoria. Em contrapartida notei que
ficava bastante tempo sem trabalhos para realizar, poderia ser pelo facto do departamento
ser recente e ainda ndo possuir tantos clientes quantos os desejados. O meu feedback €
bastante positivo, pois € uma empresa bastante competente e empenhada, que faz todos os
possiveis para agradar quem com ela decide trabalhar.

Para finalizar esta reflexdo, quero acrescentar que a formagdo ao longo dos trés anos de
licenciatura poderia incluir contetidos, relativamente, as redes sociais. E algo muito presente

nos dias de hoje, pois, qualquer estagiario numa agéncia vai realizar este tipo trabalho.
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Aprender com o pronokal a manter um corpo e mente saos

E muito frequente ouvir a expressdo “mente s corpo sdo”, pois bem, ela diz que manter a boa forma fisica
e mental é uma 6tima maneira para ter uma boa qualidade de vida. A pronokal estd sempre atenta e sabe
que manter uma boa rotina didria por vezes pode tornar-se dificil, o stress do dia-a-dia, criado em casa ou
no trabalho é um dos fatores mais frequentes. Para que isto ndo acontega a pronpkal aconselha o
seguimento de alguns passos.

E necessdrio realizar exercicio fisico no minimo trés vezes por semana, mesmo quando a agenda comega a
ficar mais preenchida e sem tempo, nunca se deve retirar esta pratica da rotina didria, pois ela ajuda a
reduzir o nivel de stress devido as cargas de energia gastas.

Meditar também ajuda a manter a mente e o corpo limpos do stress. £ um momento pessoal e Gnico onde
a pessoa se centra apenas em boas energias e nela prépria.

Ter tempo para tirar umas férias e ficar uns dias longe do stress do trabalho ajuda na renovagdo de novas
energias. Deve fazer-se a distingdo entre o trabalho e o descanso, mesmo que ndo seja possivel tirar uns
dias para sair para fora, chegar a casa depois de um dia de trabalho e fazer algo que se goste é uma 6tima
maneira de relaxar e, assim, ter um momento préprio.

Outro conselho que a pronokal apresenta é delinear objetivos de vida, porque criar objetivos € uma boa
forma de melhorar a autoestima, ajuda na realizagdo pessoal. Criar objetivos e metas de vida mais
acessiveis de concretizar é algo a ter em conta, também se deve ter em consideragdo o nivel de dificuldade
da realizagdo da meta para o, eventual, facto de ndo a conseguir cumprir e tornando-se assim um fracasso
prejudicando a autoestima da pessoa em questdo.

Deve-se recorrer sempre a aceitagdo propria e o primeiro passo para a realizagdo desta pratica é a pessoa
conhecer-se a ela propria e 0 mais importante de tudo, aceitar-se, exatamente, como &, sem penas e sem
juizos de valor. Vai contribuir para um bem-estar fisico e mental melhorando assim a qualidade de vida.

Para uma mente s3 e sem preocupac¢des apostar na organizagdo vai ajudar muito. Fazer listas com o gue se
tem para cumprir e ir riscando ao longo do dia o que ja foi realizado é uma das mdltiplas formas de
organizagdo, sejam eles assuntos de casa, do trabalho, dos mitdos, ou de alguma outra atividade. Isto vai
ajudar a manter o controlo perante as situagdes, e vai ajudar na diminui¢do do nivel de preocupagdes gue
vai originar numa diminuigdo do stress e numa rotina didria mais passiva.
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Pronokal diz-nos como manter a boa forma fisica

Por vezes torna-se dificil manter a boa forma fisica, entdo para que isso acontega é preciso ter
motivagdo e for¢a de vontade, porque para além de ser uma questdo de estética é uma questdo de
adquirir bons habitos na rotina diaria.

A prongkal preocupa-se com o bem-estar e qualidade de vida, ent3o sugere algumas dicas para que
se tenha bons habitos e a primeira, é a pratica do exercicio fisico que é fundamental para manter a
boa forma, pois ajuda a assegurar o peso ideal ou, entdo, a alcangar o peso desejado. Para quem
ndo é adepto de gindsios existem outras formas de praticar exercicio, como as caminhadas, as
corridas e, também, a pritica de exercicio em casa.

Esta segunda dica esta reladonada com a primeira que é a alimentacdo pré e pds-treino, todos
sabem que para a obtencdo de resultados é pertinente fazer uma boa alimentacdo antes e depois
do exercicio. O pré-treino vai oferecer a energia necessaria para poder ser gasta, enquanto que, 0
pds-treino vai fazer a reposicdo da energia gasta durante o exercicio.

Para adquirir bons hdbitos alimentares é necessdrio reeducar o corpo se este estiver habituado aos
maus, ndo s6 por questdes de estética, mas também, por questdes de satude. O equilibrio é um fator
importante, e é disso que um corpo precisa para funcionar corretamente, juntamente com as
quantidades certas de proteinas, carboidratos, gorduras, vitaminas e minerais. Para esta dica
relacionada com alimentagdo e reeducacdo alimentar o ideal é consultar um profissional que atue
perante esta drea.

O consumo de dgua é muito importante, pois mantem um corpo bem hidrato, de dentro para fora,
e para quem pretende uma boa forma fisica ajuda na perda de peso causando sensagdo de
estomago cheio. Para quem pratica exercicio fisico a ingestdo da dgua é pertinente para repor 0s
liquidos perdidos durante a pratica do mesmo, para ndo levar a nenhum caso de desidratacdo.

Tragar metas e objetivos, é fundamental para a obtencdo de resultados. € mais ficil perder o foco
se ndo o tivermos delimitado, por isso a criagdo de um plano escrito com as metas que desejamos
atingir é algo a realizar. Para a realiza¢do desse plano deve ter-se em conta a delineagdo de objetivos
crediveis, de ficil e rapido alcance para ndo resultar em desmotivagdo.

A sexta e ultima dica, é descansar adequadamente e para que isso acontega é necessario repor
energias com uma boa noite de sono com pelo menos 8 horas. N3o dormir a quantidade de horas
recomendadas pode ter na origem alguns sintomas prejudiciais para o bem-estar, tais como o stress,
o mau humor e pode interferir na boa forma fisica e pode dificultar manter a linha desejada. Este
ultimo sintoma estd presente porque a falta de descanso faz com que haja um desequilibrio
hormonal e metabdlico.
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PronoKal diz-nos como manter uma alimentagdo saudavel durante as
férias

Manter uma alimentagdo sauddvel durante o periodo de férias pode ser uma tarefa bastante
complicada. Férias é sinénimo de descanso e relaxamento, sem preocupacdes, € comum ganhar
alguns quilos extra. Para combaté-los a PronoKal refere alguns métodos a adotar para manter a boa
forma:

1. Beba muita dgua

Durante o verdo manter-se hidratado é pertinente para obter um estilo de vida mais
sauddvel. No minimo deve ingerir 1,51 de dgua por dia, sendo gue o correto é ingerir 2L. E
esta a quantidade de dgua precisa para que o seu corpo funcione corretamente e evitar
possiveis doencas.

2. Fazer intervalos entre refeigdes

Coma sempre de trés em trés em horas, isto vai evitar que tenha picos elevados de fome e
gue coma em grandes quantidades. Comer com mais frequéncia em menos quantidade, vai
acelerar o seu metabolismo e gastar mais calorias.

3. Comer devagar

Deve comer devagar e mastigar bem os alimentos. Fazer uma ingestdo mais lenta dos
alimentos ajuda, bastante, na sensacdo de saciedade.

4, Fazer boas escolhas

Mesmo de férias é bastante importante ter uma nogdo da alimentagdo gue pretende
adaptar para este periodo, se optar por uma alimentagdo mais equilibrada deve fazer boas
escolhas, como grelhados, assados e cozidos. Para beber opte por sumos naturais e muita
agua.

5. Praticar atividade fisica didria

Exercicio até pode ndo combinar com férias, mas a verdade é que se 0 seu corpo estd
habituado a este habito, entdo deve continud-lo. Pois se vai ingerir a mesma guantidade de
calorias e ndo as vai gastar, isto vai resumir-se num aumento do seu peso. Faga caminhadas,
se o destino for a praia, aproveite e faga-as ao longo do areal, faca um passeio de bicicleta,
uma corrida matinal. Vai ajudar a manter o seu peso e a ficar em forma.
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Volte ao trabalho, comendo bem

Depois dos excessos cometidos no verdo, € importante retomar os seus hdbitos saudaveis, uma
alimentagdo equilibrada, rica em vitaminas, minerais, fibra e com a quantidade adequada de
proteinas, dormir bem, comegar a rotina do gindsio e realizar atividades ao ar livre.

Deve-se aproveitar os alimentos préprios do Outono, jé que tém os nutrientes necessarios para esta
estacdo do ano.

As frutas e as verduras proprias da época, sdo:

Couve-flor e couves de Bruxelas: ricas em vitamina C;

Curgete e abdbora: Ricas em vitaminas e com pouca contribuicdo caldrica;

Beringela e Alcachofra: ricas em fibra e que ajudam a desintoxicar o organismo;
Cogumelos: Ricos em vitaminas, minerais e fibra;

Citricos (laranja, tangerina e pomelg ): Ricos em vitamina C que nos previnem dos resfriados.

Devemos realizar uma alimentacdo sauddvel, evitando petiscar, por isso é bastante importante
tomar o café da manhd antes de sair de casa ou fazé-lo no trabalho, recordando que deve conter
sempre um alimento proteico: (ovo, fiambre de peru, presunto serrano), uma fruta média, um
alimento lacteo: (leite, gueijo magro, iogurte) e um cereal: (pdo ou tostas integrais, cereais para o
café da manh3 sem acgucar, aveia)

Como preparar a marmita para o escritério

Deve sempre conter uma proteina, verduras, legumes, amido ou cereais. Se possivel deixar a fruta
para o meio da tarde, e se desejar pode incluir um iogurte como sobremesa.

A preparacdo deve ser realizada no dia anterior, guardada no frigorifico, para que, pela manhd ja
esteja tudo pronto. Cozinhar a mais ao jantar e combinar com outros alimentos, resultara num prato
diferente.

O prato Unico é uma excelente opcdo, mas combine bem os nutrientes.

N3o se recomendam os petiscos, deixe-0s como ultima opg¢do jd gue o saciam no momento, mas
que em seguida terd fome, novamente.
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Em seguida, damos alguns exemplos de como preparar a sua marmita:

Se possivel, leve na sua marmita prepara¢des saudaveis

Temperar a comida no momento, ndo em casa pois o sabor ndo serd o mesmo. Levar o tempero a
parte, num frasco, para temperar, apenas, no momento.

As verduras e os legumes enlatados sdo grandes aliados para quem ndo tem alimentos frescos
preparados e, ainda, falta de tempo.

Peito ao curry (grelhado) com potpourri de folha verde e tomate cereja;
Omelete de alcachofras (podem ser de conserva) com arroz integral;

Salmdo ao papillote com vérias verduras (cenoura, batata, pimenta e cebola);
Salada de couve-flor cozidas no vapor, massa de lagos com atum e queijo fresco;
Rolo de pescada com espinafres cozidos e grao de bico enlatado;

Salteado de cogumelos e camardes;

Frango ou peru assado no forno com abébora e curgete.

Dicas para a hora de comer

Sair do lugar de trabalho, um ambiente diferente ajudar a relaxar.
Aprecie a refeicdo com calma, tomando o tempo que for necessario.
Levar uma dieta saudavel significa ndo saltar nenhuma refeigdo

£ importante beber muita dgua, ajuda a purificar e, também, a saciar.
A fruta e o iogurte sdo os melhores petiscos

Se comer em restaurantes:
¢ Evite o dlcool e as bebidas com gds;
o Escolha preparagGes cozidas ou grelhadas, evite os molhos;
e Opte por carnes, peixes, saladas ou verduras cozidas, temperadas sempre com azeite de
oliva (atenc¢do a quantidade), vinagre, sumo de limdo
o Evite os doces, substitua por café.
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Snacks Sauddveis para o verdao

Se estamos a falar sobre a dieta Prongkal devemos saber diferenciar as fases e o passo em que nos
encontramos, em fases ativas, devemos ter muito cuidado com os alimentos que decidimos
escolher.

£ muito importante ter em conta que a PronoKal brinda a possibilidade de eleger dentro dos seus
produtos os “rgady to us” que sdo muito praticos, porque ndo necessitam de conservagdo, nem de
preparagdo e estdo sempre prontos. Podemos selecionar iogurtes, mouses, batatas, gressinos,
barritas, bolachas de chocolate, etc. Tém uma composicdo nutricional que permite a utilizagdo deles
desde o inicio da dieta.

1. Se ndo tivermos tomado os cuidados necessarios e encontramo-nos em viagem, sem
produtos e ainda estamos em fases ativas poderiamos optar por:

Um iogurte natural 0% de gordura;

Uma porgdo de queijo fresco Burgos 0%;

e 2.3 fatias de presunto serrano sem gordura;

e Uma tortilha francesa (s6 com ovos).

2. Se estamos em fase de reeducacdo alimentar a selegdo dos produtos é mais ampla.
Poderiamos escolher, em principio, as mesmas opgbes anteriores ou entdo:

e Fruta: Macd, banana, s3o as mais faceis de conseguir e praticas para comer. Uma
unidade é a quantidade recomendada. A fruta fornece minerais, vitaminas e fibra.

* Sandes de pdo integral (o pdo integral é escolhido sem sementes, porque estas
aumentam o numero de calorias. A quantidade recomendada é uma fatia de pdo,
pode conter fiambre de peru, presunto serrano ou atum com alface e tomate).

o Bolachas de arroz, tém a vantagem de serem muito leves e tém poucas calorias em
relagdo ao seu volume. A quantidade recomendada sdo 2 unidades.

Podemos ainda juntar uma fatia de queijo 0%. Como o mercado oferece vérias
opcdes, devemnos sempre ler bem o rétulo.

* Tostas finas integrais: Vém em pacotes individuais e sdo bastante finas, a quantidade
recomendada é 30g que sdo, aproximadamente, 5 ou 6, enquanto que as tradicionais
pesam mais, ou entdo podemos optar também por uma fatia de pdo, que pode ser
acompanhada com fiambre de peru, que contém pouca gordura.

Tem que se ter em conta que as bolachas e as tostas no geral tém, aproximadamente,
as mesmas calorias por 100g, se optarmos pelas mais finas e leves diminuimos a
ingestdo calorico. Comemos mais unidodes e cumentamos o saciedade.

e Chocolate: Ndo é a opgao mais aconselhada, mas para a escolha devemos optar pelo
chocolate negro com mais de 70% de cacau, tem menos aglcares e menos gordura.
A sua vantagem significativa ndo é ter menos calorias, mas sim aumentar a sensacdo
de saciedade que um chocolate de leite, que ao prova-lo nos incita vontade de comer
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mais. Devemos preferir um chocolate que ndo contém frutos secos, porque estes
aumentam bastante a porgdo caldrica. A quantidade recomendada seria de 20-25g.

* Frutos secos: S3o alimentos muitos nutritivos, mas que se comermos em excesso
fazem disparar as calorias, contém gorduras de boa qualidade, vitaminas, minerais e
fibras. A quantidade recomendada para um snack é entre 8-10u de frutos secos
pequenos.

Considera-se que um snack ndo deve superar as 100-110 Kcal. Outro ponto importante é ler o rétulo
do alimento que vamos comprar, porque aparece geralmente: nos snacks em saquetas o valor
nutricional da quantidade recomendada (30g), ndo por pacote, que como é ébvio pesa muito mais,
e isto leva 3 confusdo.

As batatas fritas de pacote ndo sdo aconselhadas porque tém muitas gorduras saturadas e sal.
Sabemos quando comeg¢amos a comer, mas ndo sabemos quando terminamos de comé-las.

Os fabricantes oferecem a versdo light, que sdo mais baixas em calorias com menos 15%, mas
baixam-se as gorduras, aumentam os carboidratos.
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OS PASSOS CERTOS PARA QUEM DECIDE ADOTAR UM
SEGUNDO GATO EM CASA

Existem algumas condigBes necessdrias que devemos ter em conta ao adotarmos um gato,
pois estes tém necessidades especificas, como comedouros, casas de banho, esconderijos
e arranhadores, ndo apenas numa s6 divisdo, mas sim espalhados pela casa.

Enquanto que o gato ja existente na residéncia fica livre pela casa, o novo gato deverd ficar
num espago restrito com comedouro, bebedouro e casa de banho.

Os gatos reconhecem-se através do odor, e é esta a primeira fase, trabalhar este sentido.
Devemnos comprar duas luvas de algoddo puro numa farmadcia e esfrega-las no queixo e na
zona com menos pelo que serd entre os olhos e as orelhas quando cada um dos gatos
estiver a ronronar.

Cada luva deve estar, devidamente, identificada com o nome do gato a que pertence e
deve ser usada, individualmente, em cada gato. Na semana seguinte, vamos trocar as luvas,
de forma a que cada gato fique com a luva um do outro.

Ainda durante este periodo é possivel deixar o novo gato ir circulando pela casa, enquanto
que o residente fica fechado, isto para que os odores de ambos se misturem.

O préximo passo é o encontro. Devera ser utilizada uma porta de vidro ou de rede de forma
a separd-los, sempre com uma distdnda adequada para, assim, garantir a seguranca. Os
gatos também devem ser estimulados a brincar na presenga um do outro.

E um processo que poderd ser demorado, mas é importante no saltar etapas e fazer tudo
com calma para garantir a harmonia e a estabilidade social.
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I
COMO EVITAR QUE A SUA MOBILIA SEJA UM ALVO PARA

O SEU GATO.

Aquilo que denominamaos “afiar as unhas" é um comportamento natural e complexo no
mundo dos gatos.

As unhas precisam de ser mantidas em condiges adequadas para que os gatos sejam bons
predadores, ao afiarem as unhas eles aproveitam também para se espreguicarem e
alongarem os bragos, os ombros e as costas.

As glandulas encontradas nas almofadinhas plantares permitem ao gato deixar um sinal
odorifero, mais precisamente feromona, e que serve como forma de comunicagdo com
outros gatos, para que estes entendem que aquele territ6rio j& estd ocupado.

Este comportamento de “afiar as unhas” é uma forma de marcagdo visual, pode ser uma
das maneiras de chamar a atengdo do seu tutor.

Ao afiar as unhas os gatos diminuem o seu nivel de stresse. Quando se sentem ameagados,
seja pelo seu territdrio estar a ser invadido ou mesmo por stresse, esta forma de marcagdo
aumenta, e enquanto se mantiver presente o que estd a incomodé-los, este
comportamento vai manter-se ou até piorar.

Os afiadores deverdo estar presentes nos limites do territério central dos gatos e perto dos
locais onde costumam dormir. Devemn também ser verticais e horizontais, existem varios
materiais como a réfia, a corda e o cartdo.

£ importante dar opclo de escolha para percebermos quais os seus favoritos.

Nunca se deve esconder os afiadores, pois é uma maneira de evitar que estraguem a
mobilia que esteja mais visivel para eles. Se mesmo assim esta é a preferéncia deles, usar
umas gotas de dleo de eucalipto e citronela ou cristais de mentol com éleo de eucalipto,
podera resultar como um repelente e manté-los afastados.
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A ORIGEM DE 90% DOS CASOS DE AGRESSIVIDADE DOS
NOSSOS AMIGOS DE QUATRO PATAS

Sabia que 90% das agressividades dos nossos amigos de quatro patas se deve ao medo?

Vejamos, como exemplo, quando um c3o rosna ou tenta morder a criangas. A origem desse
problema pode estar na infandia do c3o.

Se o cachorro ndo conviveu nem teve experiéncias positivas com criangas, ndo as ird ver
como um humano pequeno e a primeira reagdo serd medo e a tentativa de fuga. Se
enquanto isto a crianca continuar atras dele, o ¢do vé-se encurralado e podera partir para
a agressividade.

A prevencdo vem sempre em primeiro lugar, por muita confianga que se deposite num cdo,
nunca devera ficar sozinho com uma crianga, pelo menos até a idade escolar. S3o os dois
bastante imprevisiveis e acidentes podem ocorrer.

Apostar na sociabilizacio de qualquer cachorro é uma boa ideia, proporconar-lhes a
oportunidade de conviverem com muitos estimulos de uma forma sempre positiva.

Se o cdo ja for adulto e manifestar agressividade, deverd procurar ajuda junto do seu
veterindrio e de um treinador habilitado, que irdo tragar um programa de tratamento para
0 seu amigo de quatro patas.

O cdo além de um amigo fiel, tem também muita importincia para o desenvolvimento
infantil. Nunca os erros de linguagem devem estragar a amizade que nos une.
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MEDICINA COMPORTAMENTAL E VETERINARIO
COMPORTAMENTALISTA

A Medicina Comportamental é uma ciéncia multidisciplinar que aborda os problemas de
comportamento dos animais num contexto clinico veterindrio. £ um elemento muito
importantes, pois os fatores médico sdo importantes para moldar o comportamento e as
bases emocionais dos animais.

As alteragdes no comportamento podem ser uma fonte de stresse para os animais de
companhia e para os tutores. Recentemente, é bastante reconhecido que os problemas
comportamentais surgem da acumula¢do de vdrios fatores de risco. S6 com os
conhecimentos médicos especializados estes fatores podemn ser devidamente avaliados.

Para melhorar a qualidade do tratamento do paciente tem que existir um trabalho de
equipa (veterindrio assistente, veterindrio comportamentalista e técnicos na mudanga
comportamental]. O veterindrio assistente vai proceder ao exame médico adequado, a
recolha de sangue e a exames complementares necessarios para a consulta de
especialidade. A selegdo destes técnicos é muito importante, pois nem todos estdo
preparados para a resolugdo de problemas. Cada progndstico é diferente, mas todos
passardo pelo tratamento de modificagdo comportamental com ou sem psicofarmacos.

Na consulta de medicina comportamental, faz-se um diagndstico baseado no historial e
sinais comportamentais. O diagndstico consiste numa abordagem individual, onde haverd
um didlogo com os tutores e observacio do comportamento animal. Depois serd
estabelecido um plano de tratamento. A maioria dos tratamentos implicam uma
modificagdo comportamental, realizada com o apoio de um treinador especializado.

O que caracteriza um veterinario comportamentalista?

Em muitos paises Europeus ha uma tradigdo para ndo-veterindrios com formagdo em dreas
como psicologia, etologia ou treino, serem envolvidos na gestdo de comportamentos
indesejaveis

Todos estes profissionais t8m um papel fundamental no desenvolvimento da drea do
comportamente animal. Um papel importante de uma equipa de trabalho nesta
especialidade é a profilaxia e a preven¢do de problemas comportamentais, realizando
agdes de formagdo para os tutores e profissionais.

Os veterindrios especializados nesta drea oferecem um conjunto de competéncias que
oferecem apoios ao tutor. Estdo capacitados para avaliar a sadde fisica e emocional dos
animais. Poderdo prescrever programas de gestdo comportamental, baseados na
combinagdo da teoria da aprendizagem com as mudangas emocdionais, juntando, quando
necessario, o uso de feromonas e de agentes farmacolégicos.

0O colégio Eyropean College of Animal Welfare and Behavioural Medicine reconhece que

apds um longo e vasto processo de avaliagdo que assegura um servico com elevada
qualidade, os veterindrios que podem prestar servi¢o como especialistas a nivel europeu.
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DRCISOM S o SO OO S

Dia 29 de julho
DECISOES E SOLUGOES INAUGURA NOVA AGENCIA NO
BARREIRO

A DECISOES E SOLUGOES, é uma empresa especializada na Consuftoria Imobilidria, que vai inaugurar no
préximo dia 29 de julho, a segunda agéncia, que fica localizada na XXXX, no Barreiro. A inauguragdo ird ser
realizada as XX h e va contar com a presenga de varios elementos importantes, parceiros, amigos e familiares.

Ana Pedras, a diretora de agéncia DECISOES E SOLUGCOES BARREIRO, afirma que, “E com um orgulho
muito grande que tomei a decisdo de insugurar 8 minha segunda agéncia DECISOES E SOLUCOES, foi um
projefo que feve um grande SUC8SS0 & que mersce ser expandido, sempre a pensar nos clientes e na melthor
maneira de satisfazé-los. na minha opinido a \nauguragao desta nova 8géncia val ser uma mals vala para 0s

mesmos.

Na DECISOES E SOLUCOES BARREIRO os clientes poderdo encontrar toda a ajuda que necessitam em
termos de Mediagio de obras e construgdo (construgbes novas!/ Remodelagbes), Mediagdo imobilidna
{compra, arrendamento e venda de imdvess), Mediagdo de seguros e Intermediagio de crédito (crédito
habitagdo, crédito pessoal e transferéncia de crédito). Esta agéncia val contar com vérios profissionais
especalizados na aérea com a fungdo de auxiliar todos os clientes com as melhores solugbes adaptadas
individualmente.

A DECISOES E SOLUCOES é uma empresa que presta um servigo de aconselhamento personalizado e
independente, a particulares e empresas, com solugbes 360°.
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DRCIVOLS ¢ S COu s

Dia 14 DE AGOSTO
DECISOES E SOLUCOES INAUGURA NOVA AGENCIA NA
PONTE DE SOR

A DECISOES E SOLUCOES é uma empresa especializada na consultoria imobilidria, que vai inaugurar no dia
14 de agosto, a sua primeira agéncia gue fica localizada na Rua XXX na Ponte de Sor. A inauguragao esta
agendada para as XX h e vai contar com a presenga de varias entidades.

“Vou dar inicio 2 um novo projefo, estd 8 ser a realizagdo de um sonho, sempre Quis abrir uma agéncia
DECISOES E SOLUCQOES e logo que me fol possivel, decidi fazé-lo. Decidi apostar neste projeto por ser uma
agéncia muito conceituada em Portugal e por achar que fazis falts algo deste género nesta zona. Na agéncia
vamos contar com XX profissionais especializados na drea com disponibiidade & 100% para aconsslhar os
nossos eventuais clientes.” Afirma, Helena Graga, Diretora da DECISOES E SOLUGOES PONTE DE SOR

Na DECISOES E SOLUGOES PONTE DE SOR os clientes poder&o encontrar toda a ajuda que necassitam
em termos de Mediagdo de obras e construgBo {construgbes novas/ Remodelagbes), Mediagio imobilidna
{compra, arrendamento e venda de imdveis), Mediagio de seguros e IntermediagBo de crédito (crédito
habitagdo, crédito pessoal e transfer@ncia de crédito). Esta agéncia val contar com varios profissionais

especializados na érea com a fungdo de auxiliar todos os clientes com as melhores solugbes adaptadas
individualmente.

A DECISOES E SOLUCOES é uma empresa que presta um servigo de aconselhamento personalizado e
independente, a particulares @ empresas, com solugbes 360°.
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PRCISO S s SOLLUCEN S

Dia 13 de outubro
DECISOES E SOLUGOES AVEIRO CENTRO
CELEBRA O SEU 10° ANIVERSARIO

No préximeo dia 13 de outubro, 8 DECISOES E SOLUGOES AVEIRO CENTRO, celebra o seu 10° aniversério.
Na DECISOES E SOLUGOES AVEIRO CENTRO, trabaiham hoje em dia XX colaboradores. Com atuagdo nas
dreas de Mediagao Imobiidna, Mediag@o de Obras, Construgdo de Imdveis, Intermediagdo de Crédito e
Mediagéo de Seguros, durante estes 10 anos de existéncia, a DECISOES E SOLUCOES AVEIRO CENTRO
|& respondeu as diferentes necessidades de XX clientes.

De acordo com Dr. José Maria Guerreiro Ferreira, Diretor da DECISOES E SOLUGOES AVEIRO CENTRO,
A DECISOES E SOLUCOES AVEIRO CENTRO j& conta com uma década de existéncia, foi um negbcio muito
bem planeado, passados 10 anos de existéncia ndo restam duvidas que fol, tem sido 8 vai continuar 8 ser um

grande sucesso.”

A DECISOES E SOLUCOES é uma empresa nacional que presta um servigo de aconselhamento
personalizado e independente, a particulares e empresas, com solugbes 380° ao nivel da compra, venda e
arrendamento de imdveis, bem como ao nivel do crédito bancérno, seguros, cbras de remodelagdo e construgdo

de casas.

A marca, conta atualmente com cerca de 100 agéncias e mais de 1000 colaboradores a nivel nacional.
www.decispesesolucoes.com

Morada DECISOES £ SOLUGOES AVEIRC CENTRO: Edificio Ana Vieira- Av. Dr. Lourengo Peixinho, 83 -4%A_
2800- 165 Aveiro
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DECISOES « SMUCORS

Dia 27 de setembro
DECISOES E SOLUGOES VILA NOVA DE GAIA

DESCOBRIMENTOS
CELEBRA O SEU 7° ANIVERSARIO

No proximo dia 27 de setembro, a DECISOES E SOLUGOES VILA NOVA DE GAIA DESCOBRIMENTOS,
celebra o seu 7° aniversario. Ao longo destes 7 anos de atividade, a DECISOES E SOLUCOES VILA NOVA
DE GAIA DESCOBRIMENTOS deu resposta a mais de XX clientes e conta atualmente com XX colaboradores.

“7 anos se passaram, foi hé 7 anos atrds que inaugurei a DECISOES E SOLUCOES VILA NOVA DE_GAIA
DESCOBRIMENTOS, sem saber o grande potencial que esta agéncia viria a ter, é muilo impactante olhar para
trds e aperceber-me daquilo que construi, 0 sucesso que esle projelo alcangou ndo lemn prago, sinto-me muito
orgulhosa de estar aqui hoje a celebrar o 7° aniversano da minha agéncia. Foi como um sonho que se lornou
realidade. Quero agradecer a foda a equipa e a lodos os clenles, porque sem vocds ndo era possivel.
Obhrdgada! * Afirma, Maria Laura Pinto de Almeida, Diretora da DECISOES E SOLUGOES VILA NOVA DE

GAIA DESCOBRIMENTOS.

A DECISOES E SOLUCOES é uma empresa nacional que presta um servipo de aconselhamento
personalizado e independente, a particulares e empresas, com solugdes 360° ao nivel da compra, venda e
arrendamento de imdveis, bem como ao nivel do crédito bancario, seguros, obras de remodelagio e construgio
de casas.

A marca, conla atualmente com cerca de 100 agéncias e mais de 1000 colaboradores a nivel nacional.
www.decisoesesolucoes.com

Morada DECISOES E SOLUGOES VILA NOVA DE GAIA DESCOBRIMENTOS: Av. Dos Descobrimentos,
1193 Lj E_4400-103 Vila Nova de Gaia
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DS CREDITO CHAVES
CELEBRA O SEU 1° ANIVERSARIO

No dia 22 de agosto, a DS CREDITO CHAVES, celebra o seu 1° aniversario. Ao longo deste 1° ano
de existéncia a DS CREDITO CHAVES deu resposta a XXX clientes, indo de encontro com as suas
necessidades.

“Felizmente tivemos um ano de muito trabalho, tivemos também a sorte de encontrar uma equipa de
exceléncia que demonstram o seu profissionalismo todos os dias, queremos, entio, agradecer aos
nossos fiéis clientes, por depositarem toda a confianga em nds, e acima de tudo, por acreditarem no
potencial desta agéncia.” Afirmam Maria Jodo Monteiro e Sénia César, diretoras da DS CREDITO
CHAVES

Na DS CREDITO CHAVES, os clientes podem enconirar servigos de intermediagdo de crédito e
prestagdo de servigos de consultoria, também gratuito, gragas a uma equipa de profissionais
qualificados que presta, a particulares e empresas, um servigo personalizado e independente em
todo o tipo de operagbes de crédito bancario.

Morada DS CREDITO CHAVES: Rua da Muralha, Edf da Muralha, Bloco 4, Loja 4, 5400-414 Chaves
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DS CREDITO VILA NOVA DE GAIA
CELEBRA O SEU 1° ANIVERSARIO

No dia 13 de setembro, a DS CREDITO VILA NOVA DE GAIA, prepara-se para celebrar o seu 1°
aniversario. Conta com XXX colaboradores, ao longo deste 1° ano de existéncia a DS CREDITO
VILA NOVA DE GAIA deu resposta a XXX clientes, indo sempre de encontro com as necessidades
de cada um.

Adelino Barreleiro, Diretor da DS CREDITO VILA NOVA DE GAIA, afirma que: “Quando iniciei este
projeto nunca pensei que chegasse onde chegou neste primeiro ano, os resultados foram excelentes,
posso afirmar mesmo que foi um ano de sucesso. Quem contribuiu para que isto tudo fosse real, foi,
sem duvida, o trabalho de toda a equipa, a quem tenho que agradecer pelo que deram e continuam
a dar a esta agéncia, sem esquecer os clientes que sdo também uma das partes fundamentais para
o bom funcionamento da mesma.”

Na DS CREDITO VILA NOVA DE GAIA, os clientes podem encontrar servigos de intermediagdo de
crédito e prestagdo de servicos de consulioria, também gratuitos, gragas a uma equipa de
profissionais qualificados gque presta, a particulares e empresas, um servigo personalizado e
independente em todo o tipo de operagbes de crédito bancario.

Morada DS CREDITO VILA NOVA DE GAIA: Rua de Mogambigque, n°28, 4430-145 Vila Nova de
Gaia
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DS SEGUROS GUARDA
CELEBRA O SEU 12 ANIVERSARIO

No dia 6 de agosto, a DS SEGUROS GUARDA celebra o seu 1° aniversario. Neste primeiro ano,
a AGENCIA DS SEGUROS GUARDA deu resposta a XXX clientes, sempre com o objetivo de
responder a todas as suas necessidades.

“Este foi o primeiro ano da agéncia DS SEGUROS GUARDA, ndo podiamos estar mais
concretizadas, foi um ano de sucesso, todos aqui dentro fizeram um 6timo trabalho de equipa,
conseguimos superar todas as expectativas”f Afirma Ana Pinto e Alice Silva, Diretoras da DS
SEGUROS GUARDA.

Na DS SEGUROS GUARDA, os clientes poderao usufruir de um aconselhamento especializado
na area da mediag¢do de seguros, gratuito, cujo objetivo & ajuda-los a terem o(s) seguro(s) que
mais se adequam as suas necessidades.

Morada DS SEGUROS GUARDA: Rua da Treijja, lote 7 R/C Esq, 6300-805 Guarda

Sobre a DS SEGUROS

A DS SEGUROS é uma marca do Grupo DECISOES E SOLUCOES, lider de mercado em Portugal na drea da consultoria imobiliaria
e financeira, e presta aos sous clientes e 4 populagdo em geral um servigo gratuito de aconselhamento especializado na area da
mediagdo de seguros.

A DS SEGUROS, langada em janeiro de 2016, conta atualmente com 85 agéncias e mais de 300 colaboradores a nivel nacional.
hitp.//dssequros.pt/
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DS SEGUROS BRAGA NORTE
CELEBRA O SEU 22 ANIVERSARIO

No préximo dia 22 de setembro, a DS SEGUROS BRAGA NORTE, celebra o seu 2° aniversario.
Ao longo destes anos deu resposta a XXXX clientes, indo de encontro com as suas
necessidades.

“Felizmente foram 2 anos de trabalho arduo, sempre em busca das melhores opg¢bes para
oferecermos aos nossos clientes, desde os melhores profissionais especializados, que fizeram
um excelente trabalho, aos melhores seguros, e sdo este os fatores fundamentais que
contribuiram para o0 nosso sucesso.”, afirma Fabio Rodrigues e Ricardo Azevedo, diretores da
DS SEGUROS BRAGA NORTE.

Na DS SEGUROS BRAGA NORTE, os clientes poderdo usufruir de um aconselhamento
especializado na area da mediagdo de seguros, gratuito, cujo objetivo é ajuda-los a terem o(s)
seguro(s) que mais se adequam as suas necessidades.

Morada DS SEGUROS BRAGA NORTE: Rua da Ramda, 80 R/C Esquerdo 4700-855 Sdo Pedro
Merelim- Braga

Sobre a DS SEGUROS

A DS SEGUROS 6 urna marca do Grupo DECISOES E SOLUCOES, lider de mercado em Portugal na drea da consultoria imobiliaria
8 financeira, e presta aos seus clienles e 4 populagdo em geral um servigo gratwito de aconselhamento especializado na area da
mediagdo de seguros.

A DS SEGUROS, langada em janeiro de 2016, conta atualmente com B5 agéncias e mais de 300 colaboradores a nivel nacional.
hitp://dssequros.pt/
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Iggundo dados da DS SEGUROS
50% DAS APOLICES CONTRATADAS SAO RELATIVAS A

SEGURO AUTOMOVEL

Segundo a DS SEGUROS, uma empresa que pertence ao GRUPO DECISCES & SOLUGOES, o ano de 2019
estd a ser um ano de superagio em que os Portugueses estio a aderir cada vez mais aos seguros, levando a
que este sstor se encontre em franco crescimento, demonstrando ter um papel fundamental na economia
nacional.

Em Portugal e de acordo com dados da DS SEGUROS, o seguro gque 0s portugueses mais sentem
necessidade de contratar € o Seguro Automével, com 50% das apdlices contratadas, pois embora se trate
de um seguro obrigatdrio, existe cada vez mais uma nogdo dos danos a que se pode estar sujeito e da
importancia ds prevengao.

© segundo seguro mais adquirido, com uma grande diferenga de percentagem é o Seguro de Vida com 12%.
Segue-se com uma percantagem de 11% os Seguros Multirriscos que se subdividem em Multirriscos
habitagio e Multirriscos Comercial.

No gue diz respeito a Seguros de Acidentes Pessoals, estes contam com uma percentagem de 8%. J& os
seguros de Acidentes no Trabalho contabllizam 7% das apdices contratadas. Os Seguros de Salde em
termos de apdlices confratadas contempliam os 6%, estando os restantes 6% alocados a outros tipos de

Seguros.

A DS SEGUROS opera com praticamente todas as companhias de seguros, a atuar em territério nacional,
prestando aos seus clientes um servigo gratuito de aconselhamento especializado na area da mediagao de
seguros. A DS SEGUROS oferece diversos tipos de seguros com aconselhamento personalizado para cada
situagdo. Procura solugbes adaptaveis aos varios tipos de chentes, perante as necessidades de cada um,
semgpere a pensar neles e na melhor oferta gue tem para lhes proporcionar.

Sobre a DS SEGUROS

A DS SEGUROS ¢ uma maves 90 Grupo DECISOES E SOLUCOES, Nder de mevcado am Fortugal na droe da consutora imotdiana o
francold, 0 prostd 00s Sous Ohanios ¢ & popuagdo om Qoral um Sevweo Qrafiilo do aconsothamantd especialzado N &roa da mediagdo

9 SOQUIDS.

A DS SEGUROS, fangada om janeirc de 2016, conta afuaimente cam 20 apéncias @ mais do 300 colaboradores 2 nived nacional
S Sisse0ures ot
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hnlgo de Opinido: "Estd Portugal a viver numa bolha imobilidria?”

Como podemos observar ha uns anos atrds, existiu um caso alarmante de uma bolha
imobilidria em Portugal que fol recuperada e devido a esta recuperagdo estamos em alerta
vermetho novamente. Esta bolha imobilidria deve-se ao facto de haver uma alta procura de
imdveis que leva, automaticamente, a subidas de pregos. Esta subida de pregos vai limitar a
qualidade de vida dos Portugueses, pois muitos deles n3o recebem saldrios, suficientemente,
bons que consigam cobrir o arrendamente dos iméveis.

Hoje em dia ainda ndo se pode afirmar que estamos perante uma bolha imobilidria, mas
podemos reparar e ter uma nogic que os pregos das casas estdo fora do normal,
principalmente, nas grandes cidades, que inclul Lisboa e Porto. Uma pratica frequente dos
senhorios é apostarem mals nos turistas, @ meterem as suas casas a arrendar no Airbnb, isto
porgue conseguem pelas suas casas arrendamentos com pregos muito mais superiores, o que
€ mais vantajoso para eles, mas desvantajoso para nds portugueses que ficamos com as
opg¢des de escolha reduzidas. Quem sofre muito com este tipo de pritica sd3o os jovens, pois
ndo conseguem ter estabilidade financeira nem apoios que lhes permita arrendar uma casa.

A falta de sitios para alugar leva muitas das pessoas a partilhar casa juntamente com os
estudantes, € bastante regular isto acontecer, principalmente, nas grandes cidades. Outra
“solugdo” que os portugueses tdm vindo a adquirir é recorrerem a empréstimos, mas muitos
desses portugueses acabam por se endividar e o resultado desta ideia, que para muitos era
uma suposta solugdo, pode gerar numa crise econémica que, garantidamente, € bem pior que
uma bolha imobilidria.

Apesar da crise sentida hd uns anos atras, em Portugal tem -se vindo a evidenciar uma
pequena recuperagdo. Dizem os dados do INE gue o indice de pregos nos Ultimos 5 anos subiu
cerca de 39%, isto porgue com a subida da procura pode-se concluir hd, sem dlvida, uma
recuperagdo e com ela também um aumento nos preges, que podem vir a ser acompanhados
por uma bolha imobilidria.

No ano de 2019 ainda ndo, mas o Fundo Monetério Internacional (FMI) prevé planos menos
bons para o anc de 2020, que existe a possibilidade da subida dos pregos das casas.

Este é um tema que tem sido evitado por todos, mas o Banco de Portugal mostra interesse e
mostra a sua preocupagao perante esta situagdo e jd comegou a alertar todos perante o
problema, anunciande medidas para que, em primeiro, estejamos protegides, e em segundo,
para que o pior ndo acontega.
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Artigo de Opinido- crédito

Foi notdrio devido aos nimeros que em Portugal se fez sentir que houve uma recuperagdo a
nivel econémico, os Portugueses, cada vez mais, tém a necessidade de comprar casa, carro,
investir no negdcio, mas mesmao com essa recuperacio é necessario recorrer a uma ajuda, que
é designada por pedir crédito, também pode ser chamado por empréstimo, sendo este,
sinénimo de confianga. Um crédito é isso mesmo, alguém que confia dinheiro a outra pessoa.
Com o0 aumento da procura por crédito pode-se retirar a ideia de que a economia em Portugal
s6 pode ter melhorado.

£ visto como um apoio para pessoas que queiram fazer investimentos, e um dos mais
frequentes, logo a seguir ao carro, é a compra de casa, que em comparacio com o ano anterior,
podemos concluir que, 0s portugueses nos primeiros meses de 2019 pediram cerca de 1481
milhdes de euros as instituigdes financeiras para comprar casa.

O crédito traz indmeras vantagens como, o acesso imediato ao dinheiro para quem precisa de
usufruir rapidamente dele; a organizag¢do da vida financeira que ajuda para uma melhor gestdo
das despesas; estimulo no consumo; produgdo e escolha de pagamento, dependendo da
necessidade da pessoa e também dependendo dos seus recursos, vio analisar o perfil e
perceber qual serd a melhor e mais vidvel hipotese para cada determinado caso.

O Banco de Portugal divulgou que os portugueses contrairam 667 milhdes de euros em crédito
que representa um crescimento de 16% em relagio ao ano passado.

Quem também divulga que, o consumo apresenta um crescimento acentuado é o Banco
Central, que justifica estar ligado ao aumento de pessoas com emprego e a um aumento dos
saldrios.

O crédito garante uma grande parte do crescimento da economia e, este, também é o grande
impulsionador que leva as pessoas ao consumo, que por sua vez, leva as empresas a produzir
mais, 0 que resulta num aumento da produgdo, ha um registo de 840 mil contratos ativos,
mais 77 em compara¢do com o ano anterior. £ bom poder refletir que depois de toda a crise
que se instalou no nosso pais ha uns tempos atrds, as coisas se estdo, finalmente, a recuperar
e 0s portugueses conseguirem ter condigdes financeiras necessarias para investir, ajudando
assim ainda mais a economia do pais.

Para a escolha de um crédito a DS CREDITO aconselha e apresenta solugBes de financiamento,
pode-se dizer que as melhores e mais vantajosas solugdes. A pensar no melhor para os seus
clientes oferece prestagBes acessiveis personalizadas a cada cliente.



UPARTNER

Apéndice XXI- Artigo de Opiniao DS SEGUROS “A
Importancia dos seguros de saude para o Servico

Nacional de Saude™.



UPPARTNER

h importancia dos seguros de saude para o Servigo Nacional de Saide

Luis Tavares, Diretor Coordenador Nacional da DS SEGUROS

A saide tem um enorme impacto no que diz respeito ao bem-estar e gualidade de vida dos
portugueses, existindo cada vezr mais uma maior preocupacdo em acautelar possiveis
necessidades em termos de saude. Neste sentido, aqueles que podem, tém vindo a tomar
medidas preventivas para eventuais problemas de saide. Uma sociedade moderna como a
nossa, que passou recentemente por um cendrio de crise, que assiste diariamente a um
aumento de doengas cronicas tém tornado os portugueses mais cautelosos, optando por

segurar o que tém de maior importincia e nos permite mantermo-nos vivos, a nossa sadde.

Como se tem vindo a falar, no dmbito da discussdo da Lei de Bases da Salde, os servigos de
satde publicos prestados aos portugueses estdo numa situagdo de extrema saturagdo, com
listas de espera infinitas seja para consulta ou cirurgia, existindo ainda outro fator relevante, o
tempo de espera necessario para obter acompanhamento médico, sendo que muitos
portugueses ndo tém médico de familia.

A maneira mais eficaz da populag¢do apostar na prevengdo e estar protegida em caso de doenca
subita, é com a adesdo aos seguros de satde, que segundo a Associagdo Portuguesa de
Seguradores, contam ja com cerca de 2,4 milhdes de portugueses, que em comparagdo com
2014 estava abaixo dos dois milhdes. Também se tem verificado um aumento crescente na
procura de servigos privados de satde, grande parte das vezes considerados como alternativas
para a ineficacia dos servigos publicos.

Existen de facto incentivos fortes para os portugueses recorrerem ao setor privado em
detrimento do servigo publico, havendo mais que motivos, quando se procura qualidade pelo
servigo, conforto e atengdo nas consultas especializadas, rapidas respostas, uma boa rede de
acesso, uma maior flexibilidade, uma grande disponibilidade, descontos para a familia e ainda
beneficios extra, atributos muito apeteciveis comparando com os proporcionados pelo Servigo
Nacional de Saide.

A adesdo a seguros de saude é uma maneira de garantir o acesso a satude e de permitir a escolha
dos mais variados e melhores médicos especializados, atuando no bem-estar da populagdo e,
assim, estimular a autoestima da mesma. Uma outra vantagem de aderir a um seguro de saude
€ que estdo disponiveis inGmeros tipos de seguros diferentes, sendo possivel escolher um que
seja apropriado ao cliente em si e as suas especificidades.

Como ninguém consegue adivinhar quais as necessidades que ird ter no futuro, mas com o ritmo
alucinante com que se vive hoje, ndo serd assim tdo dificil de prever, obter um seguro pode de
facto ser uma excelente opg¢do, tornando-se uma seguranga extra para quem se preocupa com
a sua salde. Os seguros de saide representam seguranga e tranqguilidade tanto a nivel de
cuidados como a nivel financeiro para os segurados. A DS SEGUROS disponibiliza diariamente,
através de um conjunto de agéncias localizados de norte a sul do pais, um servico de
aconselhamento personalizado e independente, a particulares e empresas, com Solugbes 3602
na drea de mediacdo de seguros.
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67 | Cozinha Alquimia dos Tachos 2.7M s ://ww.instagram.com/alquimiadostachos!
68 Cozinha Ananas e Horteld 19.8M hitps://iwww.nstagram.cominesananasehorelal
69 | Cozinha Cinco Quarlos de Larang Rl 4 .
70 Cozinha Entre Cotheradas
71 |Cozinha Maria Jodo Clavel
72 |Cozinha No soup for you (Susan:
73 |Cozinha Marmita (Sandra Santos
74 |Cozioha Sweel my Kitchen Ditps://www.instagram.com/mansavaladas/
75 Cozinha Casal Mistério 191M | nttps:/iwwer.instagram.comicas aimisteniol
76 | Sustentabiidade Catanna Cabrera 35.5M hitps://www.mnstagram.com/catannacabreral ?hi=pt
77 Mariana Soares Branco |33,5M https:/iwwn. 7ni=pt
78 Ana A 6M https://www.instagram.com/anagoslowl
79 |Beleza Halena Coetho 277TM httos://www. instagram.com/helenacoelhooo/2hi=pt
80 |Beleza Inés Mocho 215M https://www.instagram.com/inesmocho. makeup/?hi=pt
81 Beleza Jael Correia 17.6M hitps://www.mnstagram.com'jaeicomesal
82 Beleza Sara Ferreira 27 AM https:/iwwn. f hi=pt
83 |Beleza lily Marques 23.5M |M\os:}.'wuw.mtg!un.conv!zcostmmnmﬂ
84 | Fashion Mara Olveira 12.6M hitps :/iwwe.instagram.com/maraolivesrablog!

4 » Folhat

Editar

- — — 100%



UPARTNER

Apéndice XXVIII- Pesquisa de influenciadores
Sustentabilidade



UPARTNER

(@N

® 7 | =k (Bl A WB Sustentabilidade - Gt
Inserir Estrutura Esquema Referéncias Correio |#* Partilhar A
o % i == = = o= A  C— *
UT: % Calibri (Corpo) 12 A~ Av % % =ix| i x| e | €= 0= || 23| 9] AaBbCcDdEe || AsBbCcDAEe | | AaBbCcDdE(  AaBbCeDe Aa Bb( AsBbCeDAEe | AaBbCeDdEe | | AaBbCcDdEe | 0
Colar ‘S N I S | abe X, x2 & v 52 A x = = = = :E X 4‘ ¥ v Normal || ' Sem Espaca... Cabegalho 2 Titulo 1 Titulo Subtitulo Enfase Discr... Enfase Painel
4 o —_— Estilos

catarinacabrera e s

35,7mil seguidare: 68 sequindo

Mariana Soares Branco

Ana Milhazes
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Anabela Teixeira (blog)
nabelate Eln
1.219 publicacdes 7.094 segosdone 16 seg.
Anabels Terwewa
Filipa Malo.
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1.515 publicagbes 42.8mil seguidores 546 seguindo
Filipa Malo Franco
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M E v d - 1B Setembro_Publicagdes DECISOES E SOLUGOES (2) - Guardado no no meu Ma ©-

Inserir Esquema de Pagina Férmulas Dados Rever |~® Partilhar A
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_:'7 Copiar v

Colar

A = [ A=
7 Formatar N LS = - =

€ Atualizagio do Office Para se manter a par das melhorias, corregdes e atualizagdes de seguranga, selecione Procurar Atualizagdes. Verificar a Existéncia de Atualizagdes

B27 : fx Sabia que em mediagdo de obras a DECISOES E SOLUGOES tem 37 especialidades onde atua de acordo com a sua necessidade? Visite o site e veja quais s3o. https://decisoesesolucoes.com/ #decisoesesolucoes v

A 8 [d D E F G H

2| Da Bodycopy Copy Tipo de imagem Criatividade
A DECISOES E SOLUCOES & destacada no portal de informaciio, infofranchising, com a
noticia da inauguragdo da agéncia DECISOES E SOLUGOES em Ponte de Sor. DECISOES E SOLUGOES em no portal de inf: A0, Infofranch https Jiwww infofranchising ptfnoticas fdecisoes - solucoss-temnova-sgencis-ém-pante-de-sor/
1|#tdecisoesesolucoes tdestague Habertura
| Deseja um imével de qualidade a um bom prego? Entre em contacto com a DECISOES E
SOLUGOES, vamos estudar o seu caso em especifico e ajudi-lo a escolher a melhor 0s melhores imévets acs melhores pregos. Imével
2| opcio. #tdecisoesesolucoes ftgualidade timovels

Qual é a sua preferéncia, casa ou apartamento? Ambas tém as suas vantagens. Para
obter mas informagdo entre em contacto com a DECISOES E SOLUCOES e saiba qual A DECISOES E SOLUCOES pode ajudi-lo a escolher Casa/ apartamento
5 3 |delas optar. Hdesicoesesolucoes ticasa fapartamento
O Regresso as Aulas estd mesmo a chegar, garanta a seguranga do seu filho na escola e
opte por adquir um seguro, que o fard estar mais descansado enguanto os maks novos
fazem as suas traquinices que nem sempre correm bem. Entre 4 em contacto com a

6 A[DECISOES £ SOLUCOES
Quer motivar os seus filhos neste Regresso as Aulas? Remodele uma divisio da sua

casa e torne-a num ambiente clean e divertido dirigido acs mais novos. Contacte a Ajude os seus filhas a terem um malor desempenho escolar com a ajuda da
DECISOES E SOLUGDES para saber como pode fazé-lo. ftdeckoesesolucoes DECISOES E SOLUGOES.

Garanta a seguranga do seu filho com a DECISOES E SOLUGOES Criangas

Criangas a estudarem

Estd a passar por uma fase mas dificll e 0 seu pequenote estd a iniciar mats um capitulo
do qual necessita de uma malor despesa financeira? A DECISOES E SOLUCOES pode
ajuda-lo a procurar o crédito ideal sie a custos banos para o que necessita, sem
preocupagbes. ttcredito sk

Tudo para um regresso as aulas sem preocupagdes Material escolar

A DECISOES E SOLUCOES val dar-Ihe a conhecer algumas dicas para o ajudar a manter o
seu filho concentrado durante o periodo escolar. #tdecsoesesolucoes #iperiodoescolar Dicas para o ajudar a manter o seu filho concentrado no periodo escolar httos Jisolsapo pt/artine (121120 /0ito-dicas-para-sudar-o-seu-fiho-a-concentrar-se
9 7 |tconcentracao

[ DECISOES E SOLUCOES inaugura 6 novas agénclas e alcanga os melhores resultados de og DECISOES E SOLUCOES akangam os mel VSl e s ivuu Jfgoltanch m~ '.\L‘n‘201'3 07 fdecmons-e-solicoes-naugura-§-novas-sgenciz o scanca-os-methores -
10 8 | sempre tidectsoesesolucoes fimelhoresresuitados #igofranchising resultados de-sempce)

Sabia que a DECISOES E SOLUCOES realiza a venda, o arrandamento e a compra de
imévels de luxo? £ a malor rede de consultoria de imobilidrio a atuar em Portugal. Sabila que? Imével de luio
#idecisoesesolucoes imoveisdeluo

Evite surpresas, como por exempio uma inundacio e entre em contacto com a
DECISOES E SOLUCOES que atua na drea de mediagio de seguros e pode ajudi-lona A DECISOES E SOLUCOES atua na drea de mediagio de seguros Aperto de mios
melhor opgdo. #d il ftseguros ith

Reparou que falta alguma coisa para que os seus verbes sejam perfeitos? Uma piscina
em casa? A DECISOES E SOLUGOES atua na drea de medlagio de obra, e pode ajudd-lo |0 Verdo perfeito Piscina
nesta decsdo muito o ttpiscina o

Se pretende adquirir um crédito sem preocupagbes, entre em contacto com a DECISOES
E SOLUCOES que tratam de todo o processo até ao dia da escritura. ffdecsoesesolucoes | Obter um crédito sem preocupagbes? S6na DECISOES E SOLUGOES Profissional e cliente em clima de negécio
14 12| #icredito tsempreocupacoes titratamosdetudopors
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B23 v fx Tem um negécio préprio e necessita de um maior investimento pode contar com a ajuda da DS CREDITO que vai ajudé-lo e encaminhé-lo para o caminho certo #dscredito #negocio #investimento v
A B C o E F G H 1 1 X L M N
1
2 Da Bodycopy Copy Tipo de imagem Cristividade
Sabia que. Aoqu?a DS CREDITO é compasta por profissionais g Pt de oA S
3 1| qualificadas ¥sabisque Udscredito Mprofssionasqualficados
S P e : m ™ :
DS CREDITO partitha uma noticia referente a0 "Crédito Malparado’ “Crédito Malparado® LUNK  hitps y 1
4 3 | Mdscredito Snews Snoticia dereditomalparado 400-milhoes-de-credita-malparado/
Te a4 & 1?7 L
emddvidan sobsea notictadeonten? ADS CREDITO explica bStS (o o or ivila il hesit am coritactin & 65 CREDITO Ponto de interragacso
S| 5 | contactar Sduvidas Snoticia Mdscredito
Acha que estd na hora de trocar de sutomavel? Contacte uma
agéncia DS CREDITO & em conjunto vamas arranjar o financiamento PR PO o sty T S e
adquade & suas necessidades ddscredito Soutomove!
6 6 | ufi
Se quer saber mais sobre crédito nave, Encia de créd
30, ent30 estd na hora d comaDs Se quer saber mais contacte a DS CREDITO Mestheiro
Mparaih
7 2 CREDITO
A DS CREDITO PORTALEGRE celebra hoje o seu 192 aniversirio.
Parabéns 3 toda a equipa pelo esforge e dedicasio Mdscredito Parabéns DS CREDITO PORTALEGRE! Imagem da equipa
E] 3| a0 Mpontslasre
DS CREDITO resobve qualquer tipo de problemas financeiros T oy
9 10 | #dscredito ¥problemas Ssolugdes
Haje é o dia Nacional de Brincar na Arsia, aproveite @ vi 3 prais i e s b hs 3.8 At b
10 | 11 | brincar com os mas novos ! ddscredito Mianacional
DS CREDITO faz a divulgagSo de uma noticia referenteaumerddito. [ o b s s & i 37 il s eri M, nups-llmmsaw«onom./zolspms-c:«iw:
1 12 tacdo que bate novo rd Hnews Sinoticia frecorde hab b rd 1ge-927-mithoes-de-euros
Aparecey algum imprevisto de ditima hora? N3o consegue ter o
dinheiro a pronto para pagar? A DS CREDITO vai sjud-lo dscredito  |DS CREDITO ajuda Dinheiro
12 13 revistos Sdinheiro M
A DS CREDITO deseja a todos um dptimo ferisda em hanrada
Assung3o de Nossa Senhara ddscredito Meriadonacional Feriado Nacional em honra da Assungdo de Nossa Senhora Céu
13 | 15 h
Seestad deum bom baos des,
2 DS CREDIO é a methor agéncia para o sjudar Udscredito
14 | 17 Bom financiamentos versus baocas 91‘5555 Dinheiro
Sabis que_A DS cfu:urroeum. consultoria financeirs com mais de PP Py RPN CLae:
13 anos d
15 18
Hoje é o dia Mundial da Fotografia, a DS CREDITO propde que tados
tiremos uma fotografia hoje para postar no feed com ahashtag Dia Mundial da Fotografia Camara
16 19 | UDsCreditoP: mTodosOr
A DS CREDITO CHAVES celebira haje o seu 12 aniversario Parabéns a
toda a equipa pelo esforgo e dedicacao ddscredito Mchaves Parabéns DS CREDITO CHAVES Imagem daequipa
17 | 22
Precisa de pedir um crédito pessoal para umas férias, ou para bens
materiais ? Vai encontrar squio que precisa na DS CREDITO, basts Necessita de um crédito pessoal? DS CREDITO éasolugdo Praia
18 24 | entrar em cos
Sabies que a DS CREDITO dispde servigos figados 20 financiamento de
empresas, 13k como, contas correntes, garantias bancérias, fangas,
avales, empeéstimos a prazo, aberturas de créditos, descontos de
letras, financiamento por desconto de fvrangas, etc. Se teve Sabiaque. Panto de mterragasio
interesse em algum dos senvigos pade dingir-se a uma koja DS
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Copy

Bodycopy
O Verdo é sindnimo de bom tempo, porque n3o aproveiti-lo
com a sua famiia? Aposte no seu lado mais aventureiro, as
criancas vl sdorarl Com 3 DS SEGUROS tarna-se inda mais

Disfrute o verdo da melhar maneira

Famika a brincar

Quer if de férias, mas tem mado de dear 3 sua habitagso
sozinha? A DS SEGUROS tem os mathores seguros multirriscos
habitag3o do pais. Entre em contacto connosco paraque
possamos tirar-the todas a3 suas eventuas davidas. ¥habitacso
Mertirriscos Mseguros Mdsseguros

Com a DS SEGUROS pode tirar umas férias & deixar asua
habitag30 em seguranca.

Casa com famiiia

| Comercial 8

Se trabatha numa fibrica e estd sujeita 3 alguns tpos de pergos qf

| Entretenimento 9

Acidentes de trabaiho? DS SEGUROS tem a solugo para sil

Sinal de perigo e trabahadores

Sabia que a DS SEGUROS tem cerca de 9 tipos de seguras
duponives para si e para 3 sua maior necessidade? Para saber
mass basta entrar em contacto connosco, ou entlo visitar o

nosso site: o/

Sabaaque..

Ponto de interrogag o

| Comercial 12

O seu meso de transparte é o carra? Quer ir de férias mas tem
medo de avaria? A DS SEGUROS apresenta-the, como sempre, a5
melhores solugdes. Neste caso, tem um seguro sutomavel

Amehor sohigBo, o mehar seguro, o mehar para o seu carro!

Carro com famiia

| Entretenimento 13

Sabia que a DS SEGUROS apresenta-the sohigdes 3602
sdaptadas para si e para a8 suas necessidades? Mdsseguros
Msohugdes dnecessidades

Sabia que?

Empresinio & chente 3 darem um aperto de m3os.

Comercial 14

Ter é acrescida, &
um grande investimento que pade safrer riscos, pondo em
causao bom fi eo . Para
evitar que 1o aconteca 3 DS SEGUROS assegura a cobertura de
1seos nas Ges, nos bens maves, iro eno
equipamento do seu negécio. N3 hesite em recarrer 3 sdes 5o
do seguro multirriscos comercial, feito a pensar em sienos
seus. Para mais informagdes entre em contacto connosco ou
pade visitar 0 nosso site: hitps/www.dsseguros ptf Sempresa
Unegocio Yriscos Mseguranca Mdsseguros

| Comercial 20

Com 2 DS SEGUROS o seu negdcio estard sahvo.

i & chiente a fazerem negécio.

Quando se pensa em seguros de sadde, 3 palvra quevem 3
cabega é protecSo. A DS SEGUROS dé-the protesso asie dsua
P’ quesea drio. P

Procura o meor seguro de sadde e o mas acessvel? A DS
SEGUROS tem 0 que procura.

Institucional 21

Na DS SEGUROS vai encantrar um aconsehamento eficaz e
mehores sohigdes do mercado, para particulares e para

sougdes
seguros Mdsseguros

Entretenimento 26

Saiba o que DS SEGUROS tem para the oferecer

comumard =

segura? S na trabatho, em
viagem, de férias _ 2 DS SEGUROS tem a sohug3o deal para si.
Paramais informag3o pade aceder 30 nasso site:

of sensa Mrabaiho isgem

Merars Mdsseguras

| Institucional 29

Sinta-se sempre seguro!

Fotografia em famia a bncarem uns com as outros

pramover

Se quer inicar 0 seu Prapnio negicio, unte-se ands e sbrauma
nova agéncia DS SEGUROS ou torne-se um Agente Assaciado.
#negécio ¥novidade agencia agente s aguros Mdss.

Institucional 31

Recomesal

Emaresinos a fecharem negoc

Sabia que na DS SEGUROS encontra os methores profssionass
especisizados na drea da medisg3o de seguros, sempre
dspostos aajudalo? Trabathamos para que todos os nossos
chentes se sintam satsfeitos. #profusionas Bespecializago

Msatisf Mseguros Udsseguros

Ssbia que..

Um profssional a stender um clente. Ambos com ar satsfeito.
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