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NOVA EDICAO

Uma edicdo renovada, com
mais momentos, histérias e
partilhas da nossa
comunidade. Esperamos que o
leiam com carinho e que este
jornal continue a aproximar
residentes, familias e equipa.

Boa leitural
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JULHO

Dia Internacional do Autocuidado - 24 de julho de 2025

ATRPT

“Bem me quero: o autocuidado na melhor idade”
AUNOCUIDADO

@ QUE FAGO POR RTIRDE

@) RESERVO UM TEMPO 0O HEU DIA PARA DESCANSAR A MENTE E RESPIRAR COM
CALHA
() FAGO ATIVIDADES QUE ESTIHULAH O HEU RACIOCINIO (LER. JOGAR. AFRENDER ALGO

KOND)

(2) EU COSTUNO FALAR SOBRE O QUE ESTOU A SENTIR COM ALGUEH DE CONFIANCA

() EV ESCREVO 0U REFLITO SOBRE O HEU DIA COMO FORNA DE HE CONPREENDER
HELHOR

() EHCONTRO HOTIVOS PARA SORRIR. HESHO NAS PEQUENAS COISAS DO DIA

() HOVIHENTO-HE REGULARHENTE (CAMINHO, FACO ALONGAHENTOS, GINASTICA,

FISIOTERAPIA. ETC.)
() CUIDO DA HINHA ALIHENTACAD E PROCURD COMER COM PRAZER E EQUILIBRID
(©) BEBD AGUA AD LONGO DO DIA

(©) TENHO HORARIOS RAZOAVELS PARA DORHIA E ACORDAR
() HANTENHO CONTATO COH FAMILIARES OU AHIGOS COH ALGUMA FREQUENCIA

() PARTICIPO EH ENCONTROS, GRUPOS OU CONVEASAS QUE HE FAZEH BEH
() EU OFERECO E RECEBO CARINHO COH NATURALIDADE
7y EU GOSTO DE ESTAR EM CONTACTO COM A MATUREZA OU COH O QUE HE ACALMA

Realizou-se no nosso lar uma palestra dedicada
ao bem-estar dos residentes. A iniciativa teve
como objetivo reforcar a importancia de
pequenos gestos didrios que contribuem para
uma vida mais saudavel, confortavel e equilibrada.

Este momento foi muito valorizado por todos,
pois reforcou a ideia de que o autocuidado n&o é
apenas um conjunto de praticas, mas uma forma
de manter a autonomia, o bem-estar e a
autoestima. Uma acéo simples, mas cheia de

7 EU RECONHECO © VALOR DA MINHA HISTORIA € ORCULHO-ME DO QUE VIVI

significado para a qualidade de vida dos nossos
residentes.
Sessao de Maquilhagem

Neste dia, as residentes do lar, tiveram ainda a
oportunidade de viver um momento especial de
relaxamento e bem-estar. A atividade proporcionou
um ambiente calmo e agradavel pensado para
valorizar o cuidado pessoal e a autoestima.

Com muita dedicagdo e carinho, foram criados
momentos de conversa, sorrisos e partilha, tornando
a experiéncia ainda mais especial.

Esta iniciativa permitiu as residentes sentirem-se
cuidadas, confiantes e felizes, reforcando a
importancia do autocuidado em todas as idades.
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AGOSTO

Passeios ao exterior

Uma tarde no Areinho

Numa tarde cheia de boa disposicéo, os residentes tiveram a oportunidade de visitar o
Areinho de Oliveira do Douro, um local muito apreciado pela sua tranquilidade e beleza
natural. O passeio proporcionou momentos de convivio e contacto com o exterior.

A visita comegou com uma paragem num café da zona, onde todos puderam desfrutar da
esplanada, aproveitar o bom tempo e conversar de forma descontraida. Mais tarde, o grupo
seguiu até a beira-rio, onde foi possivel apreciar a paisagem, observar os barcos e sentir a
calma do rio Douro.

Esta tarde diferente ficou marcada por sorrisos, partihas e momentos agradaveis,
reforcando a importéncia destes passeios para o bem-estar e alegria dos residentes.

Testemunhos

“Saimos do nosso ambiente, vemos outras caras
e € bom! eu gosto muito!”

D.Rosa Neves

“Temos ido a locais muito agradaveis, que eu
gosto de rever”

D. Maria Luiza Albuquerque
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O CSAG esteve em destaque no conhecido programa Preco Certo, da RTP, com a
presenca de alguns associados e de uma funcionaria que tiveram a oportunidade
de participar numa emisséo do programa.

Durante a participacdo, um dos presentes oferecidos foi uma versdo especial do
Jornal do CSAG, preparada especialmente para a ocasido. Esta edicdo teve como
objetivo dar a conhecer melhor a realidade do nosso lar e incluiu um convite ao
apresentador para visitar o CSAG e conhecer de perto o verdadeiro dia a dia da
institui¢do. Esta participacéo foi vivida com entusiasmo e orgulho, representando
mais um momento de divulgacéo e valorizagdo do trabalho desenvolvido no
CSAG.

102° Aniversario da D. Maria Isabel

Em Setembro celebramos o 102° aniversério da D. Maria
Isabel. A data foi assinalada com muita alegria, carinho e
emocao, tornando este dia ainda mais memoravel.

A comemoragdo contou com a presenca da familia, que fez
questdo de estar junto da D. Maria Isabel neste marco téo
importante. Entre sorrisos, partilhas e momentos de afeto, foi
possivel sentir o amor e a unido.

Este aniversario € um exemplo de uma vida longa e cheia de
historias, sendo celebrado por todos com grande respeito e
admiracao. 04
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OUTUBRO

MES DO IDOSO

O Més do Idoso é um momento especial para
reconhecer, valorizar e celebrar aqueles que tanto
contribuiram ao longo da vida. Mais do que uma
data no calendario, este més lembra-nos da
importéncia do respeito, do cuidado e da atencéo
dedicados as pessoas idosas.

Celebrar o Més do Idoso € reconhecer a
experiéncia e as historias que cada idoso carrega
consigo. E também uma oportunidade para
promover o bem-estar, a inclusdo e a dignidade,
reforcando o papel essencial que os idosos tém
na nossa comunidade.

Ao longo deste més, foram desenvolvidas varias
atividades com o objetivo de proporcionar
momentos de alegria, convivio, aprendizagem e
partilha, celebrando a vida em todas as suas
fases.

PASSEIO A FOZ -

O Dia 1 marcou o inicio das comemoracdes do Més
do ldoso com um agradavel passeio a Foz. Os
residentes tiveram a oportunidade de desfrutar da
paisagem, do ar puro e do contacto com o mar, num
ambiente de boa disposicéo e convivio.

Este momento proporcionou sorrisos, conversas e
recordacdes, dando inicio a um més dedicado ao
reconhecimento, ao bem-estar e a valorizagdo dos
nossos idosos.
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OUTUBRO

Joker - Especial Dia da Musica

Para assinalar o Dia da Musica, realizou-se uma sessdo especial de Joker, que
proporcionou momentos de grande animacgéo e convivio. A atividade foi dedicada a
musica e as recordagdes de outros tempos.

Durante a sess&o, os residentes recordaram temas antigos, cantaram em conjunto e
partilharam memdrias associadas as cangdes. A musica trouxe alegria, sorrisos e muita
diversao, criando um ambiente cheio de energia positiva.

PALESTRAS

As palestras tematicas proporcionaram reflexao e informacao sobre assuntos relevantes
para os direitos e a qualidade de vida na terceira idade, fortalecendo o conhecimento ¢ a
autonomia de todos.

Contdmos com a participagdo da Dr.® Soénia Dantas,
psicologa do lar, que abordou o tema “Aceitar as
Diferengas: viver melhor em comunidade”, com énfase na
convivéncia com as deméncias e nas formas mais
adequadas de agir perante esta realidade. Foi um
momento de sensibilizagdo e esclarecimento, essencial
para promover uma convivéncia mais empatica, informada
e respeitadora. Sabemos que esta € uma realidade cada
vez mais presente e, por isso, queremos estar preparados
para enfrentar o futuro com conhecimento, compreensé&o
e solidariedade.

DIRETIOS DOS IDOSOS - ENG® JAIME FONTES PRESIDENTE
DA DIRECAO DA ATRPT

Tivemos igualmente a participacéo do Eng.° Jaime Fontes,
presidente da diregado da ATRPT, que se debrugou sobre os
Direitos das Pessoas |dosas, reforgando a importéancia de
garantir que cada cidaddo envelhega com dignidade,
protecéo e voz ativa.
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A PRESER

O lar viveu mais um momento de
tradicdo e convivio com a realizagcdo da
desfolhada. Durante a semana anterior,
os utentes participaram ativamente na
preparacao da atividade, colaborando na
elaboracdo de varios elementos
decorativos, 0 que tornou o0 momento
ainda mais especial.

No dia da desfolhada, n&o faltou o milho,
a musica e a boa disposigéo. Entre
cantigas e conversas, 0s utentes
reviveram costumes antigos e
partilharam memdrias de outros tempos.
A tarde terminou com um lanche
recheado com iguarias nunca antes
vistas, que reuniu todos num ambiente
de alegria, convivio e celebracdo das
tradi¢oes.
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OUTUBRO

WORSHOP DE CULINARIA

Dia da Alimentacao com sabor a outono

Testemunho

Para assinalar o Dia da Alimentacéo, realizou-se
no lar um workshop de culindria, que contou com
a participacdo especial da cozinheira Ana Silva. A
atividade teve como objetivo promover habitos
alimentares sauddveis de forma pratica e
divertida.

Durante o workshop, foram preparados
saborosos queques de cenoura, envolvendo os
utentes em todas as etapas da confecdo. Entre
aromas, sorrisos e partilhas, o momento foi vivido
com grande entusiasmo.

No final, todos puderam provar os queques,
tornando esta atividade numa experiéncia
deliciosa e educativa.

“ Foi uma iniciativa muito engracada e eu gostei de participar.”

D. Julia Rocha
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A NOSSA REUNIAD DE CONDE

MINED

O fim do Més do Idoso foi assinalado com a nossa primeira Reunido de
Condominio, que proporcionou aos residentes a oportunidade de expressar a sua
opini&o e participar ativamente nas decisdes do lar.

O momento foi de grande relevancia, reforcando a importancia da voz dos
residentes e do seu envolvimento no dia a dia da instituicdo. Esta iniciativa
revelou-se tdo positiva que certamente se repetira sempre que necessario,
promovendo didlogo, participagéo e sentido de comunidade.

Testemunhos

“Eu gostei muito desta reunido. Os problemas foram colocados em cima da mesa e eu
acredito que esta atividade deve ser realizada mensalmente!”

Sr.Nelson Picao

“Para mim, este momento fol muito pertinente, uma vez que tivemos
oportunidade de falar sobre os assuntos que nos dizem respeito.” 09

Sr. José Marques
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NOVEMBRO

Comemoramos mais um Magusto, num dia cheio de alegria, musica e convivio. A
animacéo ficou por conta do grupo da Associagdo Cultural e Recreativa de
Espinho Mar a Cantar, que nos encantou todos ao cantar can¢des tradicionais e
ao criar um ambiente festivo.

O lanche foi preparado com muito cuidado e n&o faltaram castanhas quentinhas,
acompanhadas de outros petiscos, garantindo que todos desfrutassem de
momentos saborosos e memoraveis.

Testemunho

“Eu gostei do convivio e adorei sobretudo comer as castanhas assadas! “

D. Julia Rocha
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NOVEMBRO
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O lar aderiu recentemente ao Projeto Sensori, desenvolvido em parceria com o
Ginasiano, com o objetivo de promover atividades sensoriais que estimulam os
sentidos, a memaria e o bem-estar dos residentes.

As sessbGes realizam-se semanalmente as segundas e quintas-feiras,
proporcionando momentos de diversédo e interagdo. Através de diferentes
estimulos — visuais, auditivos e tateis —, os residentes séo convidados a explorar,
recordar as can¢des do seu passado de forma ativa e envolvente.

Esta iniciativa reforga o compromisso do lar com o bem-estar fisico e emocional
dos utentes, oferecendo oportunidades de desenvolvimento e prazer em cada
Sessao.

O lar deseja expressar o seu sincero agradecimento ao Ginasiano pelo apoio e
colaboracéo no Projeto Sensori.
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A CASA VAT A CASA

@SAG E CASA M@gu B

O lar iniciou recentemente a sua participagéo no projeto “Casa Vai a Casa” da
Musica, uma iniciativa que une arte, cultura e inclusdo através da musica. Este
projeto € uma oportunidade Unica para os nossos residentes experienciarem
diferentes sons, ritmos e expressdes musicais, estimulando os sentidos e
promovendo momentos de interacdo e alegria.

A participacao decorrerd em seis sessoes até fevereiro (pagas com as vendas de
Natal de 2024), proporcionando experiéncias continuas de aprendizagem e
diverséo. Durante estas sessdes, os residentes poderdo ouvir musica, explorar
ritmos, recordar melodias antigas e partilhar histdrias, tornando cada encontro um
momento especial de convivio e emogéo.
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DEZEMBRO

ES PARA A FESTA
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Com a chegada do més de dezembro, 0 nosso Lar encheu-se de cor, luz e alegria
com as tradicionais decoracdes de Natal, cuidadosamente preparadas com o
envolvimento dos nossos residentes. Arvores enfeitadas, luzes, presépios e muitos
outros detalhes criaram um ambiente elegante e acolhedor.

Outro momento muito especial foi a abertura da Feira de Natal do Lar, que contou
com uma grande variedade de produtos feitos pelos nossos utentes durante
atividades de animagéo sociocultural.

A par destas iniciativas, decorre também a preparacdo da tédo aguardada Festa de
Natal, que envolve muito trabalho, empenho e espirito de equipa. Profissionais e
residentes unem esforcos na organizagdo e nos preparativos, mostrando que o
Natal €, acima de tudo, um tempo de partilha, unido e solidariedade.
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MENSAGEM DE NATAL DO CSAG

Boas Festas e Votos de um Feliz Ano Novo
Queridos leitores,

A medida que nos aproximamos do final de mais um ano, queremos
dedicar um momento para vos enviar 0s NOSSOS Mais SINCeros
votos de um Natal repleto de alegria, carinho e partilha. Que esta
época festiva seja uma oportunidade para desfrutar de momentos
especiais junto daqueles que mais amamos, celebrando o afeto, a
amizade e a unido que tornam cada dia mais significativo.

O ano que agora termina trouxe consigo desafios, aprendizagens e
muitos caminhos percorridos lado a lado. Sentimo-nos gratos por
poder contar com o apoio, a confianga e o carinho de todos os que
acompanham o nosso trabalho e valorizam a nossa missao. Cada
sorriso, cada palavra e cada gesto de proximidade sdo motivos de
grande satisfacéo e inspiragéo para continuar a fazer sempre
melhor.

Ao entrarmos em 2026, renovamos 0 hOSSO COMPromisso de
continuar continuar a melhorar o nosso trabalho, proporcionando
bem-estar, cuidado e qualidade de vida aos nossos residentes,
sempre com dedicagao, profissionalismo e atencéo as
necessidades de cada um. Queremos que este novo ano seja
repleto de salde, paz, alegrias e muitas conquistas, celebrando
juntos cada momento e cada pequena vitoria.

A todos os nossos leitores, familiares, colaboradores e amigos do lar,
desejamos um Feliz Natal e um préspero Ano Novo, com votos de
felicidade duradoura e serenidade . Que 2026 seja um ano de
esperanca renovada, sonhos concretizados e muitas razées para

sorrir.
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Luzes Natal

Estrela

Presente Arvore

Neve
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