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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 edicdes das Noticias da Quinta do Outeiro estardo disponiveis em formato digital no
Site e nas paginas do Facebook em:

- www.quintadoouteiro-lar.pt

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

“ Carnaval”

Visualize as fotografias do “Carnaval” nas

Unidades Funcionais do Outeiro e Carvalhais nas

paginas 2 e 3.




dscaras de (arnaval

Os nossos clientes iniciaram a preparacdo para a decoracdo do Carnaval nas nossas Unidades Funcionais do
Outeiro e Carvalhais. Comegaram por construir mascaras de Carnaval com material reciclado, umas com pratos
de papel e outras com caixas de ovos. Nas primeiras, iniciaram a pintura dos pratos de papel com as cores a seu
gosto, depois pintaram o nariz, os olhos das mascaras, assim como os seus aderec¢os. Nas segundas, comecaram
pela pintura das caixas de ovos, também com tintas a seu gosto e depois pintaram os aderecos das préprias

mascaras.







Zetratos de (Carnaval

Os nossos clientes realizaram uns retratos pessoais alusivos ao carnaval. Comecgaram por cortar a sua fotografia
e depois mascararam-na de palhacgo. Cortaram a boca, lago e chapéu de um palhago. De seguida pintaram com
cores a seu gosto, todos os aderecos do palhago e por fim pintaram os seus cabelos e colaram papeis coloridos
alusivos ao carnaval, e eis o resultado final:




O dia de namorados celebra-se a 14 de fevereiro de todos os anos e
neste dia é habitual haver troca de mensagens de carinho e amor entre
casais. Neste sentido, os nossos clientes escolheram fazer um quadro

cheio de coragdes, mensagens e dedicatdrias alusivas ao amor e

carinho que sentem pelos seus cOnjuges e amigos.
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Vitaminag

Os alimentos ricos em vitaminas servem para manter a pele e cabelo saudaveis e o organismo equilibrado, evitando
determinado tipo de doengas.

A melhor forma de ingerir vitaminas é através de uma alimentagao variada.

Existem dois tipos de vitaminas: as lipossoluveis, como a vitamina A, D, E e K; e, as vitaminas hidrossollveis, como as
vitaminas do complexo B e a vitamina C.

o difencntes uitaminas e suas caniodidades

Vitamina A ----- presente no figado, leite e ovos, é importante na manutencdo da
integridade da pele e saude dos olhos.

Vitamina & ————— presente na carne de porco, aveia, melhora a digestdo e é um

(tiamina) repelente contra insectos.

Vitamina

presente no figado e amendoim, intervém na saude do sistema nervoso.
(Niacina)
Vitamina 8* ----- presente na massa, figado, sementes de girassol, combate o stress e

intervém no normal funcionamento do trato gastrointestinal.

i
ﬁ@ presente no figado, banana e salmao, presvine a arteriosclerose.



Vitamina *’g‘ ----- presente no amendoim, avela e farelo de trigo, intervém no

(Biotina) metabolismo dos hidratos de carbono e proteinas.
[DQ
Vitamina [2)9 - presente no figado e lentilhas, atua prevenindo a anemia e fortalece o
(acido félico) sistema imunitario.
£.¥12 presente no figado, marisco, ostras, atua na formacdo de globulos

vermelhos e na integridade da mucosa gastrointestinal.

B

Vitamina ‘g - presente no morango, kiwi, Iranja, fortalece os vasos sangineos e acelera a
cicatrizacdo de feridas e queimaduras.

Vitamina D ----- presente no 6leo de figado de bacalha, dleo de salm3o, ostras, fortalece os

0SS0S.
fﬂ‘i ; A . . .
-y presente no germen de trigo, sementes de girassol e aveld, ajuda a manter
a integridade da pele.
K presente na couve de bruxelas, bréculos, couve-flor, intervém na coagulagao

do sangue, diminuindo o tempo de sangramento da ferida.

A uitaminad ¢ minenais dGe ama parte vital
de auma dieta saudavel

»
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Parabéns aos nossos clientes deste

més, que a vida lhe reserve muitas
felicidades e momentos cheios de
alegria e que contem muitos mais

anos!




Quindim




Passatempad

Anedota do més:

Um bébado é abordado as 3 da manha pela policia:
O policia pergunta:

- Para onde vai nesse estado, a esta hora?

O bébado responde:

- Vou a uma palestra sobre o abuso do alcool e os seus efeitos letais para o organismo, o mau
exemplo, as consequéncias nefastas para a familia, bem como o problema que causa na economia
familiar e a irresponsabilidade absoluta.

O policia olha sem acreditar e diz:

- A sério? E quem vai dar uma palestra a esta hora da madrugada?

- E quem pode ser? ... A minha mulher... assim que chegar a casa.

Jogo das Diferencas

Encontre as 8 diferengas entre as seguintes imagens.




Informacao Institucional
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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 — Paido
Rua do Calvario N2 41, Outeiro
3090-494 PAIAO — FIGUEIRA DA FOZ
T+351233941716

F +351 233941784
quinta.do.outeiro@sapo.pt

“

www.quintadoouteiro-lar.pt
Facebook: www.facebook.com/LarQuintadoOuteiro
Facebook: www.facebook.com/LarQuintadoOuteiro2

Direcdo Técnica: Teresa Costa %
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