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20ª Edição 
12 de novembro de 2015 

Notícias da Quinta do Outeiro 
Estrutura Residencial para Pessoas Idosas (ERPI) 

 Editorial 
As Notícias da “Quinta do Outeiro - Lar para Idosos, Lda” são uma coletânea das principais 
tarefas, atividades e eventos realizados nas duas Unidades Funcionais do Outeiro e dos 
Carvalhais, com a participação ativa dos nossos clientes. 
As várias edições das Notícias da Quinta do Outeiro estarão disponíveis em formato digital no 
Site e nas páginas do Facebook em: 
- www.quintadoouteiro-lar.pt 
- www.facebook.com/LarQuintadoOuteiro e www.facebook.com/LarQuintadoOuteiro2. 
Nesta edição teremos em destaque o evento dos “Óscares” e muito mais.  
  

Destaques nesta edição: “ ÓSCARES” 

Visualize as fotografias da I Gala dos Óscares nas 
Unidades Funcionais do Outeiro e Carvalhais nas 
páginas 3 e 4. 
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O Dia Internacional do Idoso comemora-se todos os anos no dia 1 de outubro.  
Este dia que foi instituído pela Organização das Nações Unidas tem como principal objetivo sensibilizar a 
sociedade para as questões do envelhecimento e da necessidade de proteger e cuidar a população mais idosa. 
A grande mensagem do dia do idoso passa por transmitir a importância de dar mais carinho às pessoas com 
mais idade, que muitas vezes são esquecidos pela sociedade e pela sua própria família. Não se esqueça: 
“Quanto maior a idade, maior a sabedoria, a paciência e o amor”. 
Para comemorar este dia os nossos clientes pintaram um desenho alusivo a este tema, tal como podemos 
visualizar nas imagens em baixo.   
 
 
 
 
 
 
 
 

Atividades do mês: 
Dia Internacional do Idoso 
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Na Unidade Funcional do Outeiro foi assim: 

Na Unidade Funcional dos Carvalhais foi assim: 



 

 
 
A Quinta do Outeiro (Estrutura Residencial para Pessoas Idosas) realizou nos passados dia 3 e 4 de outubro a Iº Gala dos 
Óscares, com o intuito de celebrar de uma forma diferente o Dia Internacional do Idoso, tal como havia sido anunciado 
na edição anterior.  
Na Unidade Funcional do Outeiro os nossos clientes estavam nomeados para 7 categorias: “O mais brincalhão”, “O mais 
dorminhoco”, “O mais tímido”, “O mais elegante”, “O mais vaidoso”, “O que mais participa nas atividades” e “O mais 
contestatário”. Para a categoria “O mais brincalhão” estavam nomeados o Sr. Joaquim Curado, o Sr. Jorge Santos, a D. 
Albertina Gomes e a D. Maria Conceição. Para a categoria “O mais dorminhoco” estavam nomeados o Sr. Manuel 
Galego, o Sr. Tiago Marques, a D. Rosalina Cardoso, a D. Luíza Dionísio, Sr. José Santos e o Sr. Mário Melo. Para a 
categoria “O mais tímido” estavam nomeados a D. Lídia Ramalho, a D. Luísa Cortês, o Sr. António Birra, a D. Maria 
Ramada, a D. Lurdes Barraca e o Sr. Armindo Gonçalves. Para a categoria de “O mais elegante” estavam nomeados a D. 
Vitória Nunes, a D. Fernanda Campos, a D. Luíza Dionísio, a D. Amélia Reis, a D. Marcionila Nunes e o Sr. Manuel Neves. 
Para a categoria “O mais vaidoso” estavam nomeados a D. Vitória Nunes, o Sr. Manuel Pires, a D. Manuela Cunha, o Sr. 
Álvaro Mendes, a D. Inês Vicente e a D. Cesaltina Branco. Para a categoria “O que mais participa nas atividades” 
estavam nomeados a D. Alzira Silva, a D. Celeste Sopas, o Sr. Jorge Santos, a D. Maria Martins, a D. Fernanda Campos e a 
D. Albertina Gomes. Para a última categoria “O mais contestatário” estavam nomeados a D. Ermelinda Silva, o Sr. 
Joaquim Curado, o Sr. Manuel Galego, a D. Idalina Videira e a D. Manuela Cunha.  
Após apurados os resultados da votação do público presente e dos nossos clientes, foram atribuídos os Óscares aos 
vencedores de cada categoria. Os vencedores dos Óscares da categoria “O mais brincalhão” foi entregue ao Sr. Joaquim 
Curado, da categoria “O mais dorminhoco” foi entregue ao Sr. Manuel Galego, da categoria “O mais tímido” foi 
entregue à D. Lídia Ramalho, da categoria “O mais elegante” foi entregue à D. Vitória Nunes, da categoria “O mais 
vaidoso” foi entregue à D. Manuela Cunha, da categoria “O que mais participa nas atividades” foi entregue à D. Celeste 
Sopas e da última categoria “O mais contestatário” foi entregue à D. Ermelinda Silva.  
Na Unidade Funcional dos Carvalhais os nossos clientes estiveram nomeados para 8 categorias: “O que mais ajuda os 
outros”, “O mais elegante”, “O mais simpático”, “O mais alegre e divertido”, “O que mais participa nas atividades”, “O 
mais amigo”, “O mais tímido”, “O mais contestatário”. Para a categoria “O que mais ajuda os outros” estavam 
nomeados a D. Augusta Sentieiro, a D. Raquel Medina e a D. Emília Clemente. Para a categoria “O mais elegante” 
estavam nomeados D. Maria Inês, D. Conceição Lucas, a D. Laurinda Ribeiro e a Aurélia Cunha. Para a categoria “O mais 
simpático” estavam nomeados a D. Raquel Romeiro, a D. Leonor Pereira, a D. Maria de Lourdes e o Sr. Artur Ferreira. 
Para a categoria “O mais alegre e divertido” estavam nomeados a D. Conceição Moço, a D. Lucinda Guardado, a D. 
Emília Clemente e o Sr. Vitor Oliveira. Para a categoria “O que mais participa nas atividades” estavam nomeados a D. 
Raquel Medina, o Sr. Camilo Trovão, o Sr. José Cintrão, a D. Augusta Sentieiro e a D. Maria José. Para a categoria “O mais 
amigo” estavam nomeados o Sr. Manuel Gonçalves, a D. Rosa Paxita, a D. Encarnação Soares e o Sr. Manuel Santos. 
Para a categoria “O mais tímido” estavam nomeados a D. Celeste Neves, a D. Jesuína Silva, a D. Alvarina Patinha e o Sr. 
António Barros. Para a última categoria “O mais contestatário” estavam nomeados a D. Maria Costa, a D. Maria Clara e 
o Sr. António Roque.  

ÓSCARES  
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Após apurados os resultados da votação do público presente e dos nossos clientes foram atribuídos os Óscares aos 
vencedores de cada categoria. Os vencedores dos Óscares da categoria “O que mais ajuda os outros” foi entregue à D. 
Augusta Sentieiro, da categoria “O mais elegante” foi entregue à D. Maria Inês, da categoria “O mais simpático” foi 
entregue à D. Raquel Romeiro, da categoria “O mais alegre e divertido” foi entregue à D. Emília Clemente, da categoria 
“O que mais participa nas atividades” foi entregue ao Sr. Camilo Trovão, da categoria “O mais amigo” foi entregue à D. 
Encarnação Soares, da categoria “O mais tímido” foi entregue à D. Celeste Neves e da última categoria “O mais 
contestatário” foi entregue ao Sr. António Roque.  
E foi assim a Iª Gala dos Óscares da Quinta do Outeiro (Estrutura Residencial para Pessoas Idosas) das Unidades 
Funcionais do Outeiro e Carvalhais, em que todos os clientes e familiares presentes apreciaram, vendo desta forma 
refletido o seu trabalho do último mês. 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
  
 
 

Na Unidade Funcional do Outeiro foi assim: 

Na Unidade Funcional dos Carvalhais foi assim: 
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A Quinta do Outeiro comemorou com os seus clientes a entrada da estação do ano - o Outono, que teve o seu 
início no passado dia 23 de setembro de 2015, e por este motivo os nossos clientes fizeram uma atividade 
alusiva a esta estação do ano. Para comemorarmos o Dia do Animal e o início desta estação do ano os nossos 
clientes construíram um ouriço com folhas secas naturais.  
Os nossos clientes começaram por recortar os moldes das diversas 
partes do corpo do ouriço (corpo, cabeça, nariz, olhos) em cartolina, de 
seguida colaram e envernizaram as folhas e colocaram-nas no corpo do 
ouriço. Por último com fio fizeram as pernas do ouriço e os pés com 
cascas de nozes, e eis o resultado final desta atividade: 
 

 
 
 
  
 
 
 
 
 

Na Unidade Funcional do Outeiro foi assim: 

Na Unidade Funcional dos Carvalhais foi assim: 

Outono (Ouriços) 
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Os nossos clientes construíram umas abóboras com material E.V.A. Começaram 
por recortar os moldes referentes à cara, olhos, nariz, boca, mãos e pés. De 
seguida, colaram-se todas as peças e fizeram os braços e as pernas da abóbora 
com limpa cachimbos laranjas e verdes… e eis o resultado final: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Na Unidade Funcional dos Carvalhais foi assim: 

Outono (Abóboras) 

Na Unidade Funcional do Outeiro foi assim: 
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O Dia Mundial da Alimentação comemora-se a 16 de outubro de cada ano e tem como objetivo sensibilizar as 
pessoas para os seus hábitos alimentares. Para comemorar este dia construímos com os nossos clientes a 
roda dos alimentos para estes puderem visualizar as diversas percentagens e grupos dos alimentos. Através 
da roda dos alimentos os nossos clientes também conseguem ter a perceção da porção dos alimentos que 
devem consumir diariamente.  
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 

Dia Mundial da Alimentação 

Na Unidade Funcional do Outeiro foi assim: 

Na Unidade Funcional dos Carvalhais foi assim: 
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O Dia das Bruxas comemora-se a 31 de outubro de cada ano, sendo relacionado este dia com morcegos, 
abóboras, bruxas, velas, etc. Este dia é comemorado mundialmente, mas existem países que o comemoram 
de forma mais afincada. A origem deste dia é pagã e surgiu há mais de dois mil anos, estando também 
associado às colheitas do fim do verão. 
Em Portugal a noite do Dia das Bruxas, é geralmente festejada pelas crianças que costumam andar a pedir 
pelas portas, doces ou travessuras. A Igreja Católica também passou a celebrar no dia 1 de novembro o Dia 
dos Finados, para relembrar as pessoas que faleceram.  
Para celebrar o Dia das Bruxas os nossos clientes realizaram algumas atividades alusivas a esta temática, 
nomeadamente morcegos e bruxinhas…. Foram atividades que gostaram bastante de desenvolver, tal como 
se pode visualizar nas imagens em baixo:  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Dia das Bruxas 

Na Unidade Funcional do Outeiro foi assim: 
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Na Unidade Funcional dos Carvalhais foi assim: 



 

 
 
 

GOTA 
A gota é uma doença reumatológica, inflamatória e metabólica, caracterizada pela elevação dos níveis de 
ácido úrico no sangue, depositando-se cristais de ácido úrico nos tecidos e articulações. A crise inicial poderá 
durar 3 a 10 dias, uma nova crise poderá voltar em meses ou anos. 
 
 
 
 
 
 
 
 
FATORES DE RISCO:  
 Antecedentes familiares 
 Sexo masculino 
 Sexo feminino após a menopausa 
 Ingestão excessiva de álcool 
 Alguns medicamentos diuréticos 
 HTA 
 Diabetes 
 Dislipidemia 
 Arteriosclerose 
 Obesidade 

 
SINTOMATOLOGIA: regra geral ocorre, de forma aguda e sem pré-aviso, dor intensa nas articulações (pés, 
tornozelos, joelhos, mãos e pulsos), febre, calor, rubor e edema na região das articulações afectadas. Poderão 
surgir tumefações em redor das articulações com drenagem de material calcário. 
 
MEDIDAS PREVENTIVAS: 
 Evitar álcool 
 Reduzir os alimentos ricos em purinas (anchovas, sardinha, óleo, arenque, vísceras, leguminosas, 

cogumelos, caldos de carne, espinafre, espargos, couve-flor, fermento ou levedura de cerveja) 
 Reduzir a quantidade de carne, peixe, marisco e gorduras 
 Beber muita água 
 Evitar o jejum prolongado 
 Tomar a medicação prescrita pelo médico. 

 
Existem alguns chás que poderão ajudar a eliminar o excesso de ácido úrico no sangue, nomeadamente, chá 
de freixo, dente de leão, pé de cereja, cavalinha, barba de milho, bétula, café, groselha e urtiga. 
 
 

Cantinho dedicado à saúde  
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  2 de outubro – D. Albertina Gomes                    16 de outubro – D. Luísa Cortês                  
 
 
 
 
 
 
 
  

25 de outubro – Sr. Armindo Gonçalves 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 20 de outubro – Sr. Manuel Gonçalves             24 de outubro – Emília Clemente  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Parabéns aos nossos clientes deste 
mês, que a vida lhe reserve muitas 
felicidades e momentos cheios de 

alegria e que conte muitos mais anos! 

Aniversários do mês 

Unidade Funcional Carvalhais: 

Unidade Funcional do Outeiro: 
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1. Depois de demolhado, coza o bacalhau. 
2. De seguida escorra-o e lasque-o retirando também todas as peles e espinhas.  
3. Faça o polme juntando os ovos com a farinha até obter um creme. Se achar necessário pode 

acrescentar um pouco da água onde cozeu o bacalhau. 
4. Pique a cebola finamente, bem como a salsa, e junte no polme acrescentando também o 

bacalhau.  
5. Por último, tempere a seu gosto e frite colheradas do preparado em óleo bem quente.  
6. Não se esqueça de deixar escorrer em papel absorvente para evitar o óleo em demasia. 

A Receita do mês 

Preparação: 

Ingredientes: 
-> 600 gr de bacalhau; 
-> 4 ovos; 
-> 50 gr de farinha;  
-> 1 cebola; 
-> 1 ramo de salsa;  
-> Óleo para fritar;   
->  Sal, q.b; 
->  Pimenta, q.b; 

Pataniscas de Bacalhau 
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Passatempos 

Descubra as 10 palavras 
que se encontram na lista. 

Não há palavras na 
diagonal. 

                                     
 
Um jovem que tinha acabado há pouco tempo uma especialização em eficácia na organização da 
produção, ia um dia tranquilamente de carro pelo meio do Alentejo. 
Às tantas deparou-se com uma cena que por pouco não o enloqueceu: um compadre segurava um 
porco acima da cabeça e andava à volta de uma azinheira a levar o porco de bolota em bolota. 
O rapaz, jovem e generoso, parou o carro e foi falar com o compadre: 
- Amigo, tive uma ideia que talvez lhe interesse: porque não sacode as bolotas da árvore? Depois 
punha o porco no chão e com isso poupava imenso tempo... 
O homem parou, refletiu, pôs o porco novamente à cabeça e respondeu com um encolher de ombros: 
- Que é o tempo para um porco?... 

Anedota do mês: 

SOPA DE LETRAS 
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- Arara           
- Embófia                  
- Embuste            
- Invencionice                   
- Inverdade                         
- Inzona                   
- Pala                   
- Peta             
- Tanga             
- Treta  



 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 Informação Institucional 
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 Quinta do Outeiro - Lar para Idosos, Lda   
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 Facebook: www.facebook.com/LarQuintadoOuteiro2 
  Direção Técnica: Teresa Costa 


