
1 
 

11 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

               

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Atividades do mês 
 

2,3 

 

Cantinho dedicado à Saúde  

 

4 

 

Aniversariante (s) do mês 

 

5 

 

Receita do mês 

 

 

6 

 

Passatempos 

 

7 

1ª Ediição 

2 2 de abril de 2014 

12ª Edição 

12 de março de 2015 

Notícias da Quinta do Outeiro 

Estrutura Residencial para Pessoas Idosas (ERPI) 
 

Editorial 
Apresentamos a décima segunda edição das Notícias da “Quinta do Outeiro - Lar para Idosos, Lda”, 

que estará disponível em formato digital e manuscrito para todos os Clientes.  

Esta é a terceira edição conjunta das Unidades Funcionais do Outeiro e dos Carvalhais e teremos em 

destaque uma pequena peça de teatro de fantoches alusiva ao Carnaval. Pode ainda conhecer as 

principais tarefas, atividades e eventos realizados nas duas Unidades Funcionais com a participação 

ativa dos Clientes.  

Teatro de Fantoches 
Destaques nesta edição: 

Visualize as fotografias do Teatro de Fantoches nas 

Unidades Funcionais do Outeiro e Carvalhais na 

página 3. 
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O Dia dos Namorados, ou Dia de São Valentim celebra-se anualmente a 14 de Fevereiro.  

A sua origem remonta ao século III d.C., altura em que o Imperador Romano era Claudius II (ou Cláudio). 

Este proibiu os casamentos, para angariar mais soldados para o seu exército.  

Um sacerdote da época, de nome Valentim, desrespeitou essa ordem imperial e continuou a realizar 

casamentos às escondidas. Mas, um dia, foi descoberto e foi preso, torturado e, como se ainda não 

bastasse, foi condenado à morte. 

Durante o seu cativeiro muitas pessoas passavam pelas janelas da sua cela e atiravam-lhe mensagens 

onde diziam acreditar também no poder do amor e demonstrando-lhe o seu apoio. Entre essas pessoas 

que o admiravam encontrava-se a filha do seu carcereiro, e reza a história que conseguiu autorização 

para visitar Valentim na cela, passando a visitá-lo várias vezes onde ficavam muito tempo a conversar. 

Valentim apaixonou-se por ela e, no dia da sua execução, deixou à sua amada uma mensagem de amor, 

dando então origem à tradição de se trocar mensagens de amor neste dia. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Na Unidade Funcional dos Carvalhais foi assim: 

 

Atividades do mês: 
 

Dia de São Valentim   

Teatro de Fantoches 

Na Unidade Funcional do Outeiro foi assim: 
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Durante o mês de janeiro os Clientes das Unidades Funcionais dos Carvalhais e Outeiro, construíram 

fantoches e animais que são contemplados nos contos tradicionais: “O Pedro e o Lobo”, “O Rapaz, o 

Velho e o Burro” e “O Sal e a Água”. Estes contos tradicionais foram representados pelos nossos Clientes, 

que manobraram as personagens, através de uma Peça de Teatro de Fantoches alusiva ao Carnaval, nos 

passados dias 21 e 22 de Fevereiro.  

O trabalho não foi fácil… mas os nossos Clientes empenharam-se na construção de todos fantoches e 

respetivos adereços, e também nos próprios ensaios, os quais, tal como numa peça de teatro real, foram 

morosos e complicados, envolvendo um treino intenso da coordenação motora. No entanto, o Lar Quinta 

do Outeiro, os nossos Clientes e respetivos familiares devem orgulhar-se do resultado obtido, onde os 

nossos clientes foram mais uma vez os protagonistas principais, correspondendo com esforço e vontade 

em participar ao desafio lançado e cumprindo esta atividade com grande sucesso e felicidade, tal como se 

pode visualizar nas imagens em baixo.   

 

 

 

 

 

 
  

 

 

 

Unidade Funcional Outeiro: Fantoches 

 

Unidade Funcional Carvalhais: Fantoches 

 

Teatro de Fantoches   
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A diabetes mellitus tipo II resulta da resistência à insulina que é produzida pelo organismo, não sendo 

esta utilizada porque não há recetores de insulina suficientes nas células para a sua utilização. O doente 

deve cumprir a dieta, fazer exercício físico, controlar o peso, vigiar a glicemia e, se necessário recorrer a 

um antidiabético oral. Por vezes, o tratamento via oral deixa de ser eficaz podendo ser necessário a 

administração de insulina. 

Nutrição 
O indivíduo diabético deverá realizar três refeições por dia intercaladas com pequenos lanches. A inclusão 
de alimentos ricos em fibra (ex. legumes, aveia, cevada) ajuda a reduzir os valores de glicemia e 
colesterolemia. Aconselha-se o baixo consumo de sódio, álcool e cafeína. A inclusão de sacarose na dieta 
é permitida em quantidade limitadas. 
 

Medicação 
Pode recorrer-se a uma variedade de combinações de insulina ou insulina e antidiabéticos orais. A 
insulina deve ser guardada no frigorífico antes de ser usada e, uma vez aberta e em uso pode ser 
guardada à temperatura ambiente. A insulina pode ser administrada no abdómen, braços e face anterior 
das coxas. 
 

Autovigilância 
Através de uma lanceta automática obtém-se uma pequena amostra de sangue do 
dedo, aplicando-se a mesma numa fita de reagente que depois é colocada num 
aparelho elétrico, que lê a alteração que a cor do reagente sofreu, convertendo-a num 
valor numérico que representa a quantidade de glicose no sangue. A melhor altura para verificar os níveis 
de glicemia é antes das refeições, uma a duas horas após a refeição, antes de deitar e entre as duas e as 
três horas da manhã. 
 

Complicações 
A hipoglicemia (baixo nível de glicose no sangue) pode ocorrer devido a um excesso de 
insulina, à ingestão de alimentos em quantidade insuficiente para cobrir a quantidade 
de insulina administrada, a desequilíbrios provocados por vómitos e diarreia e a 
exercício físico excessivo sem ingestão suplementar de glicidos. 
A hiperglicemia (níveis elevados de glicose no sangue) ocorre quando a glicose não é 

transportada para as células devido à falta de insulina necessária para o seu transporte. 
Os indivíduos com diabetes mellitus são mais susceptíveis de sofrer de doenças vasculares periféricas. O 
aporte reduzido de sangue às extermidades pode provocar dormência e picadas e, maior probabilidade 
de infeção nos pés. O pé diabético é uma da complicações da diabetes mellitus pelo que se torna 
essencial inspeccionar diariamente os pés de forma a identificar feridas ou alteração na sensibilidade. 
O indivíduo com diabetes mellitus pode ainda sofrer alterações visuais, cegueira, doença renal, 
neuropatias… 
 

Cantinho dedicado à saúde  
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4 de Feveneiro – Dª Manuela Cunha          7 de Fevereiro – Sr. Mário Melo 

  

 

 

 

 

17 de Fevereiro – Dª Rosalina Cardoso        20 de Fevereiro – Sr. Avelino Batata 

 

 

 

 

 

 

 

 

7 de Fevereiro – Sr. Camilo Trovão              19 de Fevereiro – Dª Conceição Lucas 

 

 

 

 

Parabéns aos nossos utentes 

deste mês, que a vida lhes 

reserve muitas felicidades e 

momentos cheios de alegria e 

que contem muitos mais anos! 

 

Aniversários do mês 

Unidade Funcional Outeiro: 

 

Unidade Funcional Carvalhais: 
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1º Descasque os camarões e retire-lhe as tripas. Numa frigideira leve ao lume a manteiga e a cebola. 

Mexa e deixe refogar em lume médio sem deixar alourar. Adicione os camarões. Tempere com um 

pouco de sal e pimenta. Mexa e deixe fritar em lume forme até ganhar cor.  

2º Regue com o brandy e aumente o lume. Adicione o Ketchup e os cogumelos. Mexa e deixe cozinhar 

em lume médio durante 5 minutos.  

3º Passados os 5 minutos misture as natas e a salsa picada. Mexa e deixe ferver durante 1 minuto. 

Quando o molho estiver apurado está pronto a servir. Acompanhe este prato com arroz branco.  

 

 

 

 

3. Passado os 5 minutos, misture as natas e a salsa picada. 

Mexa e deixe ferver durante 1 minuto. 

Quando o molho estiver apurado está pronto a servir. 

 

Acompanhe este prato com arroz branco ou arroz de manteiga. 

A Receita do mês 

Strogonoff de Camarão e 

Cogumelos  

Ingredientes: 

-> 1 kg de camarão; 

-> 300 gr. de cogumelos frescos 
cortados em quartos;  

-> 40 gr. de manteiga;  

-> 1 cebola pequena picada; 

-> 2 colheres de sopa de ketchup; 

-> 60 ml de brandy; 

-> 200 ml de natas; 

-> Salsa picada; 

-> Sal q.b; 

-> Pimenta q.b; 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 200 ml de natas 

 Salsa picada 

 Sal q.b. 
 Pimenta q.b. 

 

 

 

 

Preparação: 
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Passatempos 

 

Um homem extremamente gordo, que acaba de ser consultado, pergunta ao médico: 
- Afinal, o que é que eu tenho, senhor doutor? 

O médico: 
- Olhe, o que o senhor tem é fruto de uma vida desregrada e preguiçosa. 

O tipo: 
- Já percebi, senhor doutor. Mas, agora, dê-me lá o nome científico disso para eu dizer à minha 
mulher e aos amigos… 

 

Anedota do mês: 

http://www.anedotadodia.net/anedotas/casais/homens-casados-sao-mais-gordos
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Informação Institucional 

 Quinta do Outeiro - Lar para Idosos, Lda  
Estrutura Residencial para Pessoas Idosas (ERPI) 

Unidade Funcional do Outeiro – Paião 

Rua do Calvário Nº 41, Outeiro 

3090-494 PAIÃO – FIGUEIRA DA FOZ 

T +351 233 941 716 

F +351 233 941 784 

quinta.do.outeiro@sapo.pt  

Unidade Funcional de Carvalhais - Lavos 

Rua Santa Bárbara Nº 13, Carvalhais 

3090-455 LAVOS – FIGUEIRA DA FOZ 

T +351233 900 040  

F +351 233 900 069 

quintaouteiro2@sapo.pt 

 
www.quintadoouteiro-lar.pt 

Facebook: www.facebook.com/LarQuintadoOuteiro 

 
Direção Técnica: Teresa Costa 


