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Editorial

As Noticias da “Quinta do Outeiro - Lar para Idosos, Lda” sdo uma coletdnea das principais
tarefas, atividades e eventos realizados nas duas Unidades Funcionais do Outeiro e dos
Carvalhais, com a participacdo ativa dos nossos clientes.

As varias edi¢Ges das Noticias da Quinta do Outeiro estardo disponiveis em formato digital no
Site e nas pdginas do Facebook em:

- www.quintadoouteiro-lar.pt

- www.facebook.com/LarQuintadoOuteiro e www.facebook.com/LarQuintadoOuteiro2.

_ “292 Quinta do Outeiro em

Flor”

2° QUINTA

DO OUTEIRO

Visualize as fotografias das Decora¢bes da 22

Quinta do Outeiro em Flor” nas Unidades

Funcionais do Outeiro e Carvalhais na pagina 2.




Exposicio da E° Zuinta do Outeino em Flon

No inicio do més de abril foram expostos os trabalhos efetuados pelos nossos clientes durante o més de
margo. Os nossos clientes realizaram flores de diversos tipos, borboletas, andorinhas e séis alusivos a
estacdo do ano, da Primavera. Estes trabalhos foram expostos na sala e no corredor das duas Unidades
Funcionais do Outeiro e Carvalhais, conseguindo assim, alcangar o objetivo da realizagdo da 22 Quinta do
Outeiro em Flor.

As imagens em baixo revelam a dedicacdo e esforco dos nossos clientes.




Dia Tuternacional do Becjo

O Dia Internacional do Beijo comemora-se todos anos no dia 13 de abril. O beijo é um ato comum nas
diversas sociedades para cumprimentar alguém ou para demonstrar amor e carinho por outra pessoa.
Assim, os nossos clientes comemoraram esta data pintando um desenho onde estavam representadas
diversas geracdes em plena demonstragao de carinho, afeto e beijos entre as pessoas.




Teatro dos Pescadores — Grapo Séncor do Paido

No passado dia 19 de abril as nossas Unidades Funcionais do Outeiro e Carvalhais tiveram a visita do Grupo
Sénior do Paido, que veio animar a tarde dos nossos clientes, recreando cenarios antigos através do teatro
dos pescadores. Este teatro permitiu aos nossos clientes tomar contacto com as vivéncias da histéria desta
terra e de outras povoacgdes vizinhas. Os nossos clientes gostaram imenso, tal como se pode visualizar nas

imagens em baixo.
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Dia da Liberdade

O Dia da Liberdade celebra-se, anualmente, no dia 25 de abril. Este dia refere-se a um periodo da Histdria de
Portugal resultante de um movimento militar (pela parte do Movimento das For¢cas Armadas) e social (pela
parte da populagdo) ocorrido a 25 de abril de 1974, que colocou um ponto final no regime ditatorial do Estado
Novo, vigente desde 1933.

Para além de ser conhecido como o Dia da Liberdade, este dia ficou também para sempre conhecido como a
Revolucdo dos Cravos devido a uma senhora, de seu nome Celeste Caeiro, que resolveu distribuir cravos
vermelhos pelos populares e estes, por sua vez, ofereceram-nos aos soldados que os colocaram nos canos das
espingardas.

Nas Unidades do Outeiro e Carvalhais, os nossos clientes tiveram como atividade a pintura de um desenho de
um cravo como podem visualizar nas imagens abaixo.




Os nossos clientes passaram algumas manhas a jogar ao bingo tradicional e ao bingo de sons. O bingo é
um jogo que os nossos cliente gostam de jogar com alguma regularidade e para que outras pessoas que
nao conhecem os numeros introduzimos um novo jogo — o bingo de sons. Este jogo consiste em ouvir
diversos sons de pessoas, animais, instrumentos musicais, entre outros e os nossos clientes tém de
identificar os mesmos nos seus cartdes fazendo “linha” e “bingo”. Esta atividade foi muito apreciada
pelos nossos clientes e eis o resultado final:
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O sono nos idosos

O sono é um processo ciclico fisioldgico que alterna com periodos mais longos de vigilia —
ciclo sono-vigilia, o qual influencia e regula as funcGes organicas e as reacdes
comportamentais.

O sono envolve uma sequéncia de estados fisiolégicos mantidos por uma atividade

altamente integrada do sistema nervoso central, que estd associada a mudancas no
sistema nervoso periférico, enddcrino, cardiovascular, respiratério e muscular.

Quando as pessoas tentam adormecer, fecham os olhos, adoptam posicées confortaveis, pdem o quarto
escuro, calmo e a uma temperatura confortavel. Assim, os estimulos diminuem e, a certa altura, o cérebro
assume o controlo, provocando o sono. As pessoas, em geral, ndo voltardo a acordar até o seu habitual ciclo de
sono tiver terminado ou estimulos ambientais estimularem para as acordar.

Normalmente o padrdo de rotina de sono inicia-se com um periodo de pré-sono,
durante o qual a pessoa estd consciente mas, com uma sonoléncia que se vai W"N‘a
desenvolvendo cada vez mais. Este periodo dura cerca de 10-30 minutos, no entanto, se =
a pessoa tiver dificuldade em adormecer, pode durar uma hora ou mais. \ | ARl l

Com o envelhecimento surgem algumas altera¢cdes no sono e nos padrdes de sono. E
comum o idoso ter um estado latente de sono mais prolongado (leva mais tempo a
adormecer) e, para além disso, acordam com muita frequéncia durante a noite (sono
leve, superficial e fragmentado).

A medida que as pessoas envelhecem, os seus reldgios circadianos avangam, causando a
sindroma da fase avangada do sono. Esta é uma sindroma comum nos idosos e podera
ser uma das explicacbes para a queixa de acordar cedo e ser incapaz de voltar a
adormecer. As pessoas com esta sindroma ficam com sono cedo (por exemplo as 20h00
ou 21h00) e, se se deitarem a essa hora acordam por volta das 4h00 ou 5h00, apds oito
horas de sono.

Por outro lado hda um conjunto de fatores que podem alterar a quantidade e qualidade do sono,
nomeadamente: problemas fisicos/patologias, farmacos e outras substancias, o estilo de vida, stresse
emocional, ambiente e, determinados alimentos e ingestdo de calorias, (a L-Triptofano, uma proteina
encontrada em alimentos como o leite, queijo e carnes, pode ajudar a pessoa a dormir, uma vez que é uma
percursora da serotonina, um neurotransmissor que tem um papel importante no ciclo sono-vigilia).
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7 de athil — D. Enmelinda Silva 12 de athil — D. Alina da Silva




2 de abnil — D. Helena Sousa

19 de abnil — D. Maria da (osta

Parabéns aos nossos clientes deste
més, que a vida lhe reserve muitas
felicidades e momentos cheios de
alegria e que contem muitos mais

anos!







Passatempos

Anedota do més:

Havia um casal que tinha dois filhos, um muito otimista e outro muito pessimista. Certo dia, fartos do
otimismo de um e do pessimismo do outro, decidiram encher o quarto do pessimista de brinquedos, e
o quarto do otimista de estrume. Horas depois, querendo ver resultados, foram ao quarto do
pessimista para ver como este reagiu. Abriram a porta e |3 estava o pessimista encostado num canto a
chorar. Diz-lhe entdo a mae: - Entdo filho?! Ndo brincas com os teus brinquedos novos? Responde o
pessimista: - Ndo possol... Tenho medo de os estragar! Desapontados com este, dirigem-se de seguida
ao quarto do optimista. Abrem a porta e véem este todo contente a mexer no estrume. Pergunta entdo
o pai: - O filho?! O que é que estds a fazer? Responde o otimista: - Vocés ndo me enganam! Eu sei que

0 ponei esta aqui escondido!...

LABIRINTO

Tarefa: Ajude o menino a encontrar o seu carrinho.




Informacao Institucional

Propésito =) n:

*Proporcionar servicos
permanentes e
adequados a
problematica bio
psicossocial das
pessoas idosas.

+Cada Utente um
SOITiso.

Resultado
esperado

+Utentes felizes e ser
um Lar reconhecido no
mercado pela
qualidade das suas
infraestruturas e
servicos prestados.

*Etica » fazer com
principios;

+Exceléncia » fazer
melhor, fazer
diferente;

*Familia » de forma

cuidada e pessoal.
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Quinta do Outeiro - Lar para Idosos, Lda

Unidade Funcional de Carvalhais - Lavos
Rua Santa Barbara N2 13, Carvalhais
3090-455 LAVOS — FIGUEIRA DA FOZ

T +351233 900 040

F +351 233 900 069
quintaouteiro2@sapo.pt

Unidade Funcional do Outeiro — Paidao
Rua do Calvario N2 41, Outeiro
3090-494 PAIAO - FIGUEIRA DA FOZ
T+351233941716
F+351233941784
quinta.do.outeiro@sapo.pt
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www.quintadoouteiro-lar.pt
«  Facebook: www.facebook.com/LarQuintadoOuteiro
Facebook: www.facebook.com/LarQuintadoOuteiro2

Direcdo Técnica: Teresa Costa




