CENTRO SOCIAL PAROQUIAL
STA. MARIA MADALENA

GRIO « MACEDO DE CAVALEIROS

EDICAO GRATUITA - IMPRESSOS 30 EXEMPLARES AGOSTO 2024

DE MAQOS DADAS

582 EDICAO - EDICAO MENSAL

A 57 etapa da 85.7 edicao da Volta “

a Portugal em Bicicleta, passou

por Grijé e nés fomos ver !!! 8 de agosto, dia Nacional de

Combate ao Colesterol

HOL LDL

Proteina Colesterol Triglicéride

O colesterol é um conjunto de gorduras necessério para o
organismo exercer algumas func¢des, como a producdo de
determinadas hormonas. Ha dois tipos de colesterol: o HDL,
considerado “colesterol bom”, e o LDL, denominado de
“colesterol mau”. Quando em desequilibrio no organismo, o
colesterol torna-se fator de risco vascular, e aumenta a
incidéncia de AV(C, de morte subita e doenca coronaria. As
doencas cardiovasculares sdo as principais responsaveis pelos
6bitos  registados  anualmente em  Portugal. O
desenvolvimento dessas doencas esta associado a diversos
fatores de risco, tais como: obesidade, aumento do colesterol,
pressdo alta, diabetes e tabagismo, que podem ser controlados
com alimentac¢do saudavel e pratica de atividade fisica. Além
desses fatores, a hereditariedade pode determinar um
colesterol alto mesmo em pessoas que tenham habitos
saudaveis, por isso, além da pratica de atividade fisica e da
alimentacdo equilibrada é importante verificar regularmente
as taxas de gordura no sangue e, se necessdrio, utilizar

medicamentos sob prescricdao e acompanhamento médico.
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Atividades do Més Aniversarios

19 — Dia Mundial da fotografia 08 — Maria dos Santos Pires (SAD)

“ 10 — Maria do Céu Ferreirinha (CD)

11 — Ricardina Morais (ERPI)

16 — Eulalia Peredo (CD)

24 — Olegario Rodrigues (SAD)
26 — Laudemira Ramos (ERPI)

29 — Armando Curdépos (SAD)

Oracao a Sagrada Familia

Jesus, Maria e José,

em VOs contemplamos

o esplendor do verdadeiro amor,

confiantes, a Vés nos consagramos.

Sagrada Familia de Nazaré,

tornai também as nossas familias

lugares de comunhéo e cenaculos de oracgéao,
auténticas escolas do Evangelho

e pequenas igrejas domésticas.

Sagrada Familia de Nazare,

gue nunca mais haja nas familias

episddios de violéncia, de fechamento e divisao;
e quem tiver sido ferido ou escandalizado ﬁ
seja rapidamente consolado e curado.

Sagrada Familia de Nazare,

fazei que todos nos tornemos conscientes

do caracter sagrado e inviolavel da familia,

da sua beleza no projecto de Deus.

Jesus, Maria e José,

ouvi-nos e acolhei a nossa suplica.

Amen.

(Papa Francisco, Amoris Laetitia, 325)

Provérbio: Em agosto, toda a fruta tem seu gosto.
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AGRICULTURA ¢ JARDINAGEM ¢ ANIMAIS

Na horta, em local definitivo, semear agridao, espinafre, feijao, nabo, rabanete, repolho de inverno,
salsa; em canteiro - semear acelga, alface e couve-nabo. Cavar e sachar o milharal e as hortalicas, e
regar bem, antes das sementeiras e das transplantagdes; em estufa semear ervilha e feijdo. Monda dos
arrozais. Recolher fruta e no Minguante seca-la. Na vinha desparrar moderadamente, para que as uvas

amaduregam.

No Jardim, regar as plantas com bastante frequéncia. Mudar as cinerarias e amores-perfeitos: colheita

matinal de rosas e flores.
Animais: no gado, completar a forragem com suplemento alimentar natural.

Fonte: Borda D’dgua

Bolo de banana

Ingredientes:
Preparacao:
e 2 bananas maduras
e 100 g de manteiga  em e Pré aqueca o forno a 180 °C (temperatura média).
temperatura ambiente (% ¢ Unte com manteiga uma férma para bolo inglés de 22

cm x 10 cm.Polvilhe farinha de trigo.

haven ha . . .
chavena [chal) ¢ Na batedeira, cologue a manteiga, o aclcar e bata em

e 1chavena (cha) de aglcar velocidade alta até formar um creme claro e fofo.
e 2o0vos Enquanto isso, descasque e, com um garfo, amasse
e 1% chavena (cha) de farinha de bem as bananas num prato.

trigo e Junte um ovo de cada vez ao creme de manteiga e

acucar, batendo bem a cada adi¢&o para incorporar.

Acrescente as bananas amassadas e bata apenas

_ - para misturar.

untar e polvilhar a forma e Adicione a farinha e por Gltimo misture o fermento.

- e Transfira a massa para a forma untada e nivele a

massa com a espatula. Leve ao forno cerca de 45
minutos — para ver se o bolo esta pronto, espete um
palito: se sair limpo, esta pronto; do contrario, deixe
assar por mais alguns minutos.

e Retire o bolo do forno e deixe arrefecer em
temperatura ambiente antes de desenformar. Sirva a
seguir.

e 1 colher (chd) de fermento em pé
e manteiga e farinha de trigo para
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Estrutura
Residencial para
Idosos

Servicos Basicos

« Alimentacgao
+« Alojamento
« Higiene

Servigos Secundarios

« Servigos médicos

« Servigo de enfermagem permanente

« Atividades diversas

« Servigos ludicos

« Servigos sociais

« Apoio psicolégico

« Administracao terapéutica através do sistema
PIM

Centro de Dia

Servigcos

« Reduzir situacbes de isolamento e suas
contrariedades;

« Contribuir  para o retardamento da
institucionalizacao dos Utentes;

« Proporcionar maior qualidade de vida,
prevencao das incapacidades e estabilizacao ou
retardamento do processo de envelhecimento
e/ou dependéncia;

« Promover o convivio e motivar para a
participagao nas atividades, de forma a criar
estratégias de reforco da autoestima;

o Promover as relagdes interpessoais e
comunicagdo com os ocutros, proporcionando
aos idosos momentos de boa disposi¢do e de
contato com a familia e a comunidade em geral;

« Administracao terapéutica através do sistema
PIM;

+ Cuidados de higiene e conforto pessoal;

« Tratamento de roupa do uso pessoal do utente.

Servico de Apoio
Domiciliario

Servicos

e« Servigo de Enfermagem e acompanhamento
meédico;

« Administragao terapéutica através do sistema
PIM;

 Cuidados de higiene e conforto pessoal;

« Higiene habitacional;

« Fornecimento e apoio nas refeicoes,
respeitando as dietas com prescrigido médica;

« Tratamento da roupa do uso pessoal do utente;

e Atividades de animacdo e socializagio,
designadamente, animacao, lazer, cultura,
aquisicdo de bens e géneros alimenticios,
pagamento de servicos e deslocacao a
entidades da comunidade.

Servicos Extra

« Servigo de Fisioterapia;

« Servigo de Enfermagem;

e Acompanhamento ao exterior para consultas e
exames,

s« Acompanhamento para aquisicdo de bens e
servicos;

« Transporte diario dos utentes de Centro de Dia.

Servico de
Fisioterapia

O processo de envelhecimento tem consequéncias
fisicas como a perda de mobilidade, forca,
sensibilidade e equilibrio, gue condicionam a
mobilidade da pessoa e consequentemente a sua
autonomia e independéncia, comprometendo as
atividades da vida diaria.

Beneficios da Fisioterapia nos
idosos

+ Melhoria da flexibilidade muscular;

« Melhoria do equilibrio;

+« Aumento da for¢ca muscular;

+ Melhoria da coordenagio motora;

« Prevencao de
cardiorrespiratorias;

¢ Diminuicdo da dor cronica;

+« Mehoria do padrao de marcha;

+« Correcao da postura;

« Promogao da independéncia funcional e
autonomia;

« Prevencao de quedas e consequentes fraturas;

« Atrasa o desenvolvimento de doengas como
Alzheimer, Parkinson, entre outras.

complicacoes

Realizamos sessoes individualizadas, tendo em
conta as necessidades de cada pessoa, na
instituicdo ef/ou no domicilio para utentes,
familiares e comunidade.




