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Editorial

Apresentamos a décima sexta edi¢do das Noticias da “Quinta do Outeiro - Lar para ldosos, Lda”, que
estara disponivel em formato digital e manuscrito para todos os clientes.

Esta é a sétima edicdo conjunta das Unidades Funcionais do Outeiro e dos Carvalhais e teremos em
destaque o passeio a Fatima e as “Festas dos Santos Populares”. Pode ainda conhecer as principais
tarefas, atividades e eventos realizados nas duas Unidades Funcionais com a participacdo ativa dos

clientes.
“ Festa dos Santos Populares”

Visualize as fotografias das “Festas dos Santos
Populares” nas Unidades Funcionais do Outeiro e

Carvalhais na pagina 5.



Para comemorar o Dia Mundial da Crianga os nossos clientes fizeram umas lembrancgas surpresa para as
criangas que vieram realizar uma pequena atuagao de danca. Criaram espetadas de gomas para as mais
pequeninas e marcadores de livros para incentivar a leitura dos mais crescidos.

Para as lembrangas dos marcadores utilizaram material reciclado - capsulas de café nespresso, decorando-
as com uma joaninha e posteriormente, pintaram a madeira do marcador com cores a seu gosto. Foi uma
atividade que gostaram imenso de fazer, pelo facto de saberem que as iam oferecer as criancgas e por ser
uma atividade que conseguiram concretizar com muita facilidade e alguma rapidez. Em baixo pode se

visualizar o resultado final:




Viagem ao Santudnie de Fdtima

No passado dia 17 de junho os nossos clientes das Unidades Funcionais do Outeiro e Carvalhais realizaram
uma viagem conjunta ao Santuario de Fatima. A viagem teve inicio por volta das 13h00 e os nossos clientes
e alguns familiares foram visitar e orar na Capelinha das Aparicdes no Santudrio de Fatima, seguindo-se um
lanchinho que tanto gostaram. Apds o lanche regressamos todos até a Quinta do Outeiro com o
sentimento de missdo cumprida. Para o ano contamos voltar a fazer esta viagem que os nossos clientes
tanto apreciam e proporciona momentos de grande convivio, alegria e amizade. Em baixo podem ser

visualizadas as imagens dos diversos momentos da nossa viagem.




A Quinta do Outeiro durante o més de junho andou com os seus clientes a preparar as flores de plastico
para o arraial dos Santos Populares que se realizou no final do més de junho. Durante este més cortaram
guadrados de plastico de diversas cores, que depois dobravam e cortavam em formato de coragdo. Apds
esta etapa foram agrafados os pedacos de plastico em formato de pétalas. De seguida, com um arame,
juntavam-se 10 pétalas de diversas cores e formavam-se as flores. Antes da Festa dos Santos Populares
decorou-se o recinto onde se realizou o almoco convivio, alusivo ao tema dos Santos Populares, com as
flores realizadas pelos clientes, manjericos e respetivas quadras desta época e balGes, tal como se pode

visualizar nas imagens em baixo.




No passado dia 27 e 28 de junho decorreu, nas Unidades Funcionais do Outeiro e Carvalhais da Quinta do
Outeiro, a tradicional sardinhada convivio com os nossos clientes e respetivas familias alusiva aos Santos
Populares.

Durante o almogo houve partilha de momentos agradaveis entre todos e algumas musicas para animar a
festa. No final do almoco houve um pequeno baile que alguns clientes aproveitaram para descontrair e
dangar um pouco, com aqueles que mais gostam.

Foi uma tarde bem passada e divertida em que os familiares dos nossos clientes, alguns que se encontram

distantes durante o ano, aproveitaram estas festas para os visitar,

confraternizar e reviver momentos de outras épocas.




Os nossos clientes também aderem as atividades de ginastica. Gostam particularmente de realizar
exercicios que envolvam bolas, bola de pilates e bowling. Esta classe de movimento e de ginastica, que se
realiza semanalmente, permite melhorar a motricidade motora e proporciona momentos igualmente
divertidos e que apelam ao envolvimento conjunto de todos os nossos clientes. Podem ser visualizadas em
baixo, alguns dos exercicios efetuados pelos nossos clientes em ambas as Unidades Funcionais da Quinta

do Outeiro.




Acidente Vageular Cerebral

- sintomatologia e fatores de rigco -

Os primeiros sinais que surgem quando se sofre um AVC sdo repentinos e incluem dorméncia, fraqueza ou
paralisia de um lado do corpo (desde o brago a perna, parte inferior da palpebra descaida, boca de lado e
salivante...), fala arrastada, dificuldade em encontrar palavras ou discurso incompreensivel, visdo turva ou
perda de visao, confusao, forte dor de cabega...

Fatores de estilo de vida como a dieta, tabagismo, bebidas alcodlicas e atividade fisica podem alterar o
risco da pessoa sofrer um AVC e, tomar medidas para alterar os fatores de risco contribuird para diminuir

0S Seus riscos.

Tabagismo: parar de fumar é peremptdrio, pois o fumo provoca arteriosclerose e o risco

do sangue coagular é maior.

Alcool: beber excessivamente dlcool provoca HTA, poderd beber de forma moderada.

Dieta/alimentacdo: a alimentacdo saudavel é essencial, deverd comer frutas frescas, vegetais e frutos

-

gi N Secos.

‘ m As proteinas deverao ter pouca gordura, evitar as carnes vermelhas, dando preferéncia
' ao peixe, aves, caca ou comida vegetariana.

O sal eleva a pressdo sanguinea pelo que se deve reduzir o seu consumo.

Alimentos ricos em fibra ajudam a controlar os niveis de gordura no sangue, por isso devera incluir na dieta

cereais integrais, aveia, arroz integral, massa e pao integral.

Exercicio fisico: o exercicio fisico ajuda a baixar a pressdo arterial, atividades como

caminhar, dancar, jogar, jardinagem, lide doméstica sdo bons exercicios.

Para além disto, devera avaliar periodicamente a sua pressdo arterial e manter sob controlo outros

problemas de saide como doenca coronaria, hipercolesterolémia, diabetes...
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Parabéns aos nossos clientes deste
més, que a vida lhes reserve muitas
felicidades e momentos cheios de
alegria e que contem muitos mais
anos!




Bolachas de Chocolate




Passatempasd

Anedota do més:

Os noivos estdo a ensaiar a cerimdnia do casamento na igreja. O noivo chama o padre e diz-lhe ao ouvido:

- Padre, tenho aqui duas notas de 100 que |he vou dar. Em troca, eu gostaria que o senhor modificasse um
pouco o texto tradicional... Especificamente, eu gostaria que, quando o senhor fosse falar para mim, ignorasse
aquela parte que diz que eu devo prometer “amar, honrar e respeitar a minha esposa, renunciar as outras
mulheres e ser-lhe fiel até que a morte nos separe”.

O padre pega nas duas notas sem dizer uma palavra, e o noivo vai-se embora todo satisfeito.

No dia da ceriménia o padre vira-se para o noivo e diz, olhando-o bem nos olhos:

- Promete ajoelhar-se para ela, obedecer a cada uma das suas ordens, levar-lhe o pequeno-almog¢o a cama
todos os dias, e jurar perante Deus e a esta esposa execional que nunca, jamais olhara para outra mulher?

O noivo engole em seco, fica roxo, olha a sua volta com angustia e responde com uma voz quase impercetivel:
- Sim, juro.

Depois, inclina-se para o padre e murmurra:

- Eu pensei que tivessemos um acordo!

O padre coloca as duas notas de 100 no bolso do noivo e diz-lhe ao ouvido:

- Meu amigo, ela dobrou a sua ofertal
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