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Editorial
 É com muita honra que colaboramos com mais uma edição do TEDxUniversidadedeCoimbra, 
celebrando a simbiose entre as várias formas de alcançar as pessoas a quem podemos dar algo de novo. 
Abraçando de uma forma ímpar o seu mote “Metamorfose”, a equipa que dá vida a este evento não baixou 
os braços perante a adversidade do momento difícil em que vivemos e preparou, para todos vós, um 
evento incrível que revoluciona aquilo que o definia anteriormente. No que concerne a aNEMia, queremos 
guiar-vos para que não percam um único instante deste evento e para que possam, a partir deste, ingressar 
no processo de mudança que nos leva a ser melhores humanos nos mais diversos aspetos.
 Contamos convosco!

A Coordenadora da aNEMia, Sara Cardoso, 4º ano do MIM
O Editor Assistente, Filipe Barbosa, 4º ano do MIM
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“Ideas worth spreading” é o mote que guia TED, 
uma organização sem fins lucrativos que se dedica 
a levar a todo o mundo as ideias irreverentes de 
pensadores como Bill Clinton, Jane Goodall ou Sal 
Khan. Criada há mais de 30 anos, na Califórnia, 
TED iniciou um legado numa conferência em que 
temas aparentemente dispares como a tecnologia, 
o design e o entretenimento se uniram por um 
bem comum, a inovação. As conferências desta 
organização, em que os seus oradores não falam 
mais do que 18 minutos, são colocadas à disposição 
dos mais curiosos, gratuitamente, no seu site oficial. 
Sempre com o pensamento na mudança e nos que a 
perseguem incessantemente, TED criou um prémio 
anual, o TED Prize, para os distinguir, ajudando-os a 
levar as suas descobertas mais além. 

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

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

E agora estás aí no teu sofazinho a pensar: “OH… 
Que pena este evento não pode ser realizado este 
ano, queria tanto ir…” E se nós te dissermos que 
este ano o TED vai ter contigo? Sim, é verdade, 
vais poder ir ao melhor evento do ano sem saíres 
do conforto da tua casa! Prepara-te para a primeira 
edição digital deste evento, a nível nacional. Ou não 
fosse o TED o pioneiro das ideias inovadoras, certo?
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Um mundo acelerado, cheio de vida, de nova Um mundo acelerado, cheio de vida, de nova 
informação, de novos horizontes. Um mundo rico informação, de novos horizontes. Um mundo rico 
em transformação.em transformação.

Um grupo de estudantes da Universidade de Um grupo de estudantes da Universidade de 
Coimbra propõe-se a levar a cabo uma missão: A Coimbra propõe-se a levar a cabo uma missão: A 
de despertar a população jovem para as grandes de despertar a população jovem para as grandes 
mudanças a acontecer na nossa realidade. De onde mudanças a acontecer na nossa realidade. De onde 
viemos e para onde caminhamos são as questões viemos e para onde caminhamos são as questões 
que queremos explorar, inflamando na comunidade que queremos explorar, inflamando na comunidade 
jovem um sentido de responsabilidade, de jovem um sentido de responsabilidade, de 
compromisso e de ambição para com o mundo que compromisso e de ambição para com o mundo que 
nos rodeia.nos rodeia.

Acreditamos ser a máxima responsabilidade de Acreditamos ser a máxima responsabilidade de 
qualquer indivíduo desenvolver a sua própria qualquer indivíduo desenvolver a sua própria 
visão sobre o mundo e, perante a mesma, procurar visão sobre o mundo e, perante a mesma, procurar 
denunciar as injustiças, fomentar a aceitação e denunciar as injustiças, fomentar a aceitação e 
a igualdade, respeitar todos os seres, questionar a igualdade, respeitar todos os seres, questionar 

a informação não questionada e activamente a informação não questionada e activamente 
contribuir para uma sociedade desenvolvida, justa contribuir para uma sociedade desenvolvida, justa 
e unida.e unida.

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

Trazemos uma visão de um mundo com uma Trazemos uma visão de um mundo com uma 
brilhante passado e um promissor futuro. Um brilhante passado e um promissor futuro. Um 
mundo em Metamorfose.mundo em Metamorfose.
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Este formato de evento TEDx tem tanto de inovador 
como de acessível. Para que não percas nem um segundo 
desta edição do TEDxUniversidadedeCoimbra, 
deixamos-te aqui tudo aquilo que precisas de saber 
para desfrutar ao máximo!

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

Informações úteis

temos para ti. Após um intervalo, virá a segunda 
parte do evento, em que um host estará a entrevistar 
os mesmos oradores que ouviste anteriormente, live 
e com espaço a perguntas dos espectadores! Terás 
oportunidade de ver as tuas questões respondidas 
em tempo real!

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

Oradores
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FILIPA BESSA
científicos, relatórios e comunicações em eventos 
no âmbito da Biociência.

Atualmente, desenvolve a sua atividade profissional 
no MARE - Centro de Ciências do Mar e Ambiente 
na Universidade de Coimbra, mais focada 
principalmente no impacto que a poluição por 
plástico (e outras atividades do Homem) têm na 
dinâmica de ecossistemas marinhos e costeiros.

Mais ainda, Filipa coordena vários projetos 
que sublinham o peso das ações humanas nos 
mais diversos níveis ambientais, acentuando a 
necessidade de mudança e proteção da casa que 
tomamos por garantida, bem como do ponto de 
vista que a população tem face ao ambiente, em 
especial ao mar. São exemplos destes projetos o 
Lixo Marinho, uma aplicação que apela à recolha 
de lixo marinho das praias mais próximas de nós, 
ou a sua participação no  grupo internacional 
Micro and Nano Plastics, apoiado pela Comissão 
Europeia de Mecanismo de Aconselhamento 
Científico.

Se pretendes ser mais do que uma gota de água 
no oceano… Por que não começar agora?

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

Bióloga e investigadora mas também empenhada 
na comunicação em ciência, Filipa tem a sua pegada 
em vários projetos nacionais e internacionais 
no âmbito da Biodiversidade, Risco Ambiental, 
Governança e Literacia. É autora de vários artigos 
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ARLINDO 
OLIVEIRA

Conjuga a docência, na qual priveligia áreas 
relacionadas como Algoritmos e Complexidade, 
Bioinformática e Design de Circuitos Digitais, fazendo 
publicações de obras de autoria própria relacionadas 
com estas temáticas – “The Digital Mind”,  editado 
pelo MIT Press e IST Press, “Computer Architecture”, 
publicado pela World Scientific e pelo IST Press e 
a mais recente, “Inteligência Artificial”, publicada 
pela Fundação Francisco Manuel dos Santos. É, em 
simultâneo, autor de mais de 150 artigos científicos. 

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

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

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

É membro sénior da IEEE, uma organização 
profissional sem fins lucrativos, fundada nos Estados 
Unidos, correspondendo à maior do mundo no que 
diz respeito à dedicação ao avanço da tecnologia 
em benefício da humanidade, com filiais em vários 
pontos do globo, sendo os seus principais sócios 
engenheiros eletrotécnicos e dos computadores, 
cientistas da computação, profissionais de 
telecomunicações. Tem atualmente abrangência 
sobre áreas como micro e nanotecnologias, 
ultrassom, bioengenharia, robótica, materiais 
eletrónicos, indo além da computação mais clássica, 
numa transfiguração que acompanha a evolução da 
sociedade e da realidade tal como a conhecemos.
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CAROLINA 
SALGUEIRO 
PEREIRA

Ativista em direitos humanos e storyteller da 
ONU, preconiza, nas suas palavras, que “a vida é 
demasiado curta para ser pequena”, imperando, 
por isso, pugnarmos por tudo aquilo em que 
acreditamos, sem nunca nos reduzirmos enquanto 
pessoas. Apresenta um vasto leque profissional, 
sendo que, com dezanove anos, fundou a My 
Destiny, um projeto educacional internacional 
inerente ao voluntariado a partir do surf. Nesse 

prisma, é voluntária na organização SOS Salvem 
o Surf, tendo igualmente criado uma marca que 
inclui uma linha de roupa, um canal online e 
pranchas de surf. Anos mais tarde, abraçou causas 
sociais e humanitárias, fazendo parte intrínseca 
da HeForShe, que defende ser da máxima 
relevância capacitar as mulheres no sentido de 
pelejar por uma sociedade mais justa nos valores 
de promoção da igualdade de género. 

Ainda importante, é ativista na UN SDG Action 
Campaign e Codiretora da Sathyam Project, cuja 
missão passa por promover a metamorfose da 
vida de meninas e mulheres da Índia, investindo 
na educação e acesso a oportunidades a fim de 
quebrar ciclos de pobreza nas suas comunidades, 
criando, para tal, empreendimentos sociais 
sustentáveis que forneçam oportunidades de 
trabalho, desprovidos de violência.

Inserido no mote Metamorfose Humanitária, o qual 
remete para a impreteribilidade de nos edificarmos 
constantemente no sentido lato, procurando guindar 
o nosso potencial em causas humanísticas que 
fomentem o respeito por todos os seres humanos 
e reconhecendo que “todo o mundo é composto 
de mudança, tomando sempre novas qualidades”, 
a presente edição do TEDxUniversidadedeCoimbra 
contará com a partilha de experiências ricas de 
Carolina Salgueiro Pereira, de vinte e sete anos.

GUSTAVO 
FREITAS

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

Sob o mote Metamorfose numa clara alusão à 
impactante alomorfia do século XXI que resume 
a constante mudança do mundo que coabitamos 
a partir do fluxo de novas ideias e criações, o 
TEDxUniversidadedeCoimbra contará com a 
participação de Gustavo Freitas, de vinte e seis 
anos, vencedor do concurso de oradores. 

No que lhe concerne, é jornalista, especialista em 
filosofia e direitos humanos, tendo concluído, 
recentemente, o mestrado em Jornalismo 
e Comunicação na Faculdade de Letras da 
Universidade de Coimbra. No que lhe respeita, 
aprofunda a sua intervenção em temas inerentes 
à comunicação e, mais concretamente, à 
existência de parcialidade, de disseminação de 
notícias falsas e falaciosas e que promovam, pela 
desinformação, situações hostis de violência e de 
desrespeito por valores de respeito e igualdade, 
debruçando-se também em temáticas que 
assolam o Brasil, o seu país-natal, e relativos à 
existência de descriminação face à sexualidade 
e género. 
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CLARA NÃO
Para nos presentear com a Metamorfose de 
Mentalidades, contaremos com a presença de 
Clara Não, nome artístico de Clara Silva. Nasceu 
em Cedofeita, Porto e foi criada em Grijó, Aveiro. 
Licenciou-se em Design de Comunicação, na 
Faculdade de Belas Artes da Universidade do 
Porto e, tornou-se mestre em Desenho e Técnicas 
da Impressão na mesma instituição, após ter feito 
Erasmus em Roterdão.

A autora do livro Miga, esquece lá isso!, lançado 
em Junho 2019, defende que o nosso superpoder 
é dizer “Não” e o seu trabalho capta a atenção 
por falar sem tabu de aflições do quotidiano de 
cada um. Começou por publicar apenas conteúdo 
na rede social Instagram, mas atualmente o seu 
trabalho é exposto frequentemente em jornais 
de referência e em várias galerias. Fazer tapeçaria 
manual, ser ambidestra e DJ fazem são apenas 
algumas das suas inúmeras aptidões.

GOULDS
Em 2016, nasce Goulds, uma personagem que 
representa a força, carisma e sensualidade da 
mulher. Para Daniel Araújo, designer de 21 anos, 
viver na pele de uma drag queen começou como 
apenas uma curiosidade. Porém, rapidamente 
se apercebeu do poder e ausência de limitações 
que esta personificação acarreta. Ser Glouds 
permite-lhe explorar o mundo da fantasia e tecer 
críticas aos mais variados temas geradores de 
controvérsia na nossa sociedade.

Num registo inesperado de individualidade e 
liberdade de expressão, Goulds é o convidado 
certo para nos falar da importância da 
Metamorfose Pessoal rumo à aceitação daquilo 
que somos, sentimos e pensamos.

15
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FÁTIMA VELEZ 
CASTRO
Fátima Velez de Castro será a oradora do 
TEDxUniversidadedeCoimbra que desvendará os 
segredos da Metamorfose da Educação. É uma 
investigadora e professora da Universidade de 
Coimbra, natural de Arronches, Portalegre. Formada 
em Geografia e amante da escrita desde jovem, 
em 2012 lançou o livro O eterno e o efémero. 
Conta com a publicação de vários contos, 
tendo o Frôntera sido motivo da sua nomeação 
e atribuição de vários prémios literários. 
Juntamente com o seu irmão, atualmente 
publica crónicas no jornal regional de Arronches. 
Realizou mestrado em estudos europeus e está 
atualmente a terminar o pré-doutoramento em 
Literatura. É ainda coordenadora do Conselho de 
Formação de Professores da FLUC e do Mestrado 
em Ensino da Geografia no 3º ciclo e Ensino 
Secundário, na mesma instituição.
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ZÉ MÁGICO
Quem melhor de falar sobre Metamorfose do que 
um mágico? Zé Mágico é o ilusionista orador da 
TEDxUniversidadedeCoimbra. Nascido na Covilhã, 
formou-se em Design do Mobiliário. No entanto, a 
sua vocação, já sabia, era outra. Descobriu o talento 
para a magia aos 15 anos e desde aí nunca mais 
parou. Autodidata, é o próprio que se dedica a criar 
os truques que apresenta nos espetáculos. 

Zé Mágico tem 4 espetáculos já criados. “O 
quê”, “Hiii”, “Farinha Mágica” e “1001 Truques” 
foram as criações artísticas do ilusionista. No 
entanto, também personaliza as atuações para 
que se adequem a casamentos, festas e eventos 
empresariais.

Ficou conhecido no país inteiro pela sua participação 
em “O programa da Cristina” na SIC em março do 
ano passado. Conta já com várias participações em 
programas de televisão e de rádio.

Zé Mágico vai partilhar com o nosso público a sua 
experiência como mágico e deixar um rasto de 
magia na TEDxUniversidadedeCoimbra.
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EDUARDO 
JORGE

casas, com o apoio de um cuidador, em vez de em 
lares ou outras instituições. Após o próprio Eduardo 
Jorge ter vivido 4 anos num lar, no qual trabalhava, 
regressou finalmente à sua casa em Julho de 2019, 
quase dois anos após a aprovação do projeto. Foi em 
sua casa que voltou a falar com Marcelo de Sousa, 
acompanhado também da Secretária da Inclusão, 
Ana Sofia Antunes.

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

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

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

ANA PAULA 
CRUZ (LOKAS)

oportunidades e direitos do mundo, ao abraçar uma 
missão de voluntariado em África. É, atualmente, 
Interna de Formação Específica em “Medicina Geral 
e Familiar” no Centro de Saúde de Freamunde.

Em 26 anos de vida, percorreu um número 
substancial de países e realidades, explanadas em 
muitas reportagens jornalísticas e que dão escrita 
aos mais conceitos jornais e revistas mundiais. 

Não constam, porém, no destino de sonho da 
maioria dos viajantes. E não por apenas estar 
ao alcance de minorias com grande poder 
económico. Muito pelo contrário. Por serem 
cenários de guerra de vozes caladas, deixadas 
à margem, onde já como médica participou em 
missões de resgate e salvamento a refugiados da 
guerra, que desde 2015 tentam chegar por mar e 
terra à Europa, numa procura sonhada por uma 
vida melhor. A Metamorfose da Atualidade tal 
como a conheceremos impera a preocupação, 
desassossego e intervenção de todos.

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

19
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MARIA DO 
CÉU PATRÃO 
NEVES

Faz, ainda, parte da “European Ethics Network” 
e integra numerosas Comissões Editoriais de 
publicações nacionais e internacionais. Tem, em seu 
nome, numerosas publicações de livros e artigos de 
revista, bem como crónicas jornalísticas.

Sendo uma voz preponderante na assistência ética 
à decisão médica em tempos de pandemia, tendo-
se mostrado uma presença astuta na visão do 

problema de “racionalização” e “racionamento”, 
não quererás perder esta Talk se também tu 
entendes a importância de todos estes conceitos!

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

Para nos elucidar sobre a tão necessária 
Metamorfose Pós-Pandemia, contaremos com a 
notória presença de Maria do Céu Patrão Neves, 
cujo percurso Filosófico e pelo mundo da Ética é 
irrepreensível. Professora Catedrática de Filosofia, 
na área da Ética, na Universidade dos Açores 
desde 2000, guarda no seu currículo académico e 
profissional imensas referências a nível nacional e 
também internacional, de entre as quais o cargo de 
perita em ética da Comissão Europeia e da UNESCO. 

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

Formada em Design de Comunicação pela 
Faculdade de Belas Artes do Porto, com uma 
passagem na Faculdade de Belas Artes de 
Cracóvia, Beatriz dedica-se hoje à ilustração 
em simbiose com a educação. Leva o seu 
extraordinário percurso àquelas que procuram 
algo semelhante e partilham da paixão pelo 
design gráfico e comunicação, através dos seus 
vários workshops e palestras. 

Defende que com empenho tudo é alcançável, 
desde que encontremos aquilo que realmente nos 
move. Não percas a oportunidade de ouvir a sua 
Talk e compreender como transmitir mensagens 
assertivas ou a clarificar ideias complexas, por meio 
de desenhos divertidos e coloridos.
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10 gestos que aprendemos 
com a COVID19

Utilização de máscaras 
em espaços públicos. 
As recomendações mais 
recentes apontam para o 
benefício de usar máscara 
em contextos sociais. Ajuda 
o ambiente e usa máscaras 
de tecido, reutilizáveis.

1
E porque os nossos dias 
ficam melhores com um 
toque de estilo…. Porque 
não usar máscaras de 
tecido personalizadas para 
combinar com o nosso outfit 
do dia? 

2

É conveniente ter alguns 
cuidados ao chegar a casa. 
Deixa os sapatos à porta e 
procede a uma pequena 
desinfecção de objetos 
estranhos à casa com álcool. 

3
Garantir o distanciamento 
social! Manda os beijinhos à 
distância!!!

4

A música dos parabéns não 
puxa por ti? Lava antes as 
mãos durante todo o refrão 
da “Toxic” da Britney Spears 

5

Ilustrado por Ana Catarina Lopes

Em espaços públicos, troca o 
telemóvel pelo desinfetante. 
Os fãs vão perceber! 

6
E aliando o útil ao agradável, 
recomendamos que 
passeies o teu cão em vez 
de ir ao ginásio! 

7

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

8

Ias ao supermercado 
vezes e vezes sem 
conta? Agora deves 
tentar fazer uma melhor 
planificação, evitando 
riscos desnecessários! 
Recomendamos que faças 
compras com a menor 
frequência necessária. 

9

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

10
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