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EDITORIAL

Por: Manuela Filipe

O proximo més de Outubro, em que vamos en-
trar brevemente, marca, como desde ha varios
anos se tornou habito, o reinicio das aulas da
nossa Academia Sénior, tanto na Parede como
no Pdlo de Cascais.

Por estes dias ainda decorrem as inscri¢coes pa-
ra as antigas e novas disciplinas do futuro ano
académico, tendo ja sido possivel constatar um
aumento de candidaturas, ndo sé por parte dos
alunos como também dos professores.
Naturalmente que tais registos nos deixam muito
honrados, pois ndo s6 revelam a confianga em
nds depositada mas, igualmente, deixa-nos ci-
entes de que estamos a conseguir cumprir os
objectivos que ha mais de duas décadas nos
propusemos atingir.

Esta nossa resposta, que, concretamente, cum-
prira vinte e dois anos de funcionamento em
Margo do proximo ano de 2025, ira manter a es-
trutura habitual e, em certa medida, conservado-
ra, embora a evolugcdo vertiginosa das novas
tecnologias e consequentes saberes nos te-
nham levado a adaptarmo-nos aos tempos actu-
ais, de modo a capacitarmos os alunos a mante-
rem-se, tanto quanto possivel, actualizados.

E é deste modo que vamos procurando, diaria-
mente, solugdes mais avancadas permitindo aos
que vém até nés, disporem de uma vida mais
activa e saudavel.

Tal esforgo nao seria recompensado na sua ple-
nitude se nao tivéssemos o privilégio de poder
contar com o esforgco, dedicacdo, empenho e
profissionalismo dos nossos professores volun-
tarios, a quem nunca nos cansamos de agrade-
cer.

Por outro lado, a inexoravel passagem do tempo
implica que, tal como nds, os alunos avangam
na idade, sendo nalguns casos dificeis manter
as deslocagodes regulares as nossas instalagoes.
Por isso continuaremos a apostar na Academia
Digital, uma forma de fazer chegar as aulas a
casa dos que tém menor mobilidade.

A todos os que, connosco, iniciam o ano lectivo
de 2024/2025, votos que encontrem respostas
para a valorizagdo que procuram e que O convi-
vio entre vés seja, como sempre tem aconteci-
do, saudavel, familiar e harmonioso.
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CRUZ VERMELHA

PORTUGUESA E A SANTA CASA DA PORTUGUESA
MISERICORDIA DE LISBOA

REUNIAO ENTRE A CRUZ VERMELHA +

Na passada segunda-feira, dia 16 de Setembro,
reuniram, na Delegacgao da Costa do Estoril, o Pre-
sidente Nacional da Cruz Vermelha Portuguesa,

Dr. Anténio Saraiva e o Provedor da Santa Casa VAGA
da Misericordia de Lisboa, Dr. Paulo Sousa.
| ABERTA

A reunidao decorreu num clima de grande abertura

e entendimento, servindo para abordar questdes > ENFERMEIRO/A
de interesse comum, tendo em vista a continuidade B
e aperfeicoamento das boas relacbes existentes

. e . Envie seu curriculo para:
entre ambas as |nst|tU|goes. X dcostaestoril.secretaria@cruzvermelha.org.pt

CALENDARIO FISCAL 2024
Até dia 8
Pagamento da mensalidade da Residéncia e da Academia Sénior, na Tesouraria da CVP
das 9h00 as 13h00 e das 14h00 as 16h00.

Se preferir pode sempre fazer o pagamento por transferéncia bancaria para o IBAN
PT50 001000002768006000310 (indique por favor o nome e n° aluno se aplicavel)

Impostos Obrigagoes
Pagamento do IRC e IRS retidos e do Im-
IRS / IRC / Selo St Ak 22 (20202220 |20 |22|31]20]21]20 |20
\7: Pagamento do IVA (regime mensal) 25 26 25 26 27 25 25 - 25 25 25 | 26
7. Pagamento do IVA (regime trimestral) - 26 - - 27 - - - 25 - 25 -
IRC Pagamento adicional por conta - - - - - - 31 - 30 - - 16
IRC Pagamento por conta - - - - - - 31 - 30 - - 16
Pagamento do Imposto Municipal sobre _ _ _ _ _ _ _ _ _
Ll Imoéveis 31 2 2
Iluc Pagamento do Imposto Unico de Circulagdo a) Até ao ultimo dia do més da matricula
Notas:

a) No més da matricula. Caso termine em fim de semana passa para o dia util seguinte, exceto no
més de agosto que se prolonga até dia 31.
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RCEDESHIE WERAO AULA DE PILATES CLiNICO

Parede SETEMBRO 2024 As aulas de Pilates clinico terapéutico, dadas pela

professora Margarida Fernandes, sdo das activida-
des mais procuradas na nossa academia.

Segunda-Feira
10:00h 3s 12:00h L3 feltrada com aqulha - Prof® Claudia Costa

10:30h Sevilhanas - Prof Domingos M6 Tornam o corpo mais flexivel e a mente mais leve.
12:10h Gindstica - Prof® Margarida Fernandes om P is flexiv is lev

Terga-Feira

10:00n as 12:00h Trapos e Linhas - Prof® Natalia Rodriques
10:10h Yoga - Prof® Margarida Fernandes

11:10n Tagas Tibetanas - Prof® Teresa Iglésias

13:00h Hidrogindstica - CNG

Quarta-Feira

10:10h Pilates Clinico - Prof® Margarida Fernandes
11:10h Alongamentos - Prof® Margarida Fernandes
1210 Gindstica - Prof® Margarida Fernandes

Quinta-Ffeira

10:00h & 12:00h Trapos e Linhas - Prof® Natdlia Rodrigues
10:10h Teoria musical - Prof Tato Rezende

15:00h Hidrogindstica - CNG

Dias 12 e 19 das 15:00h as 17:00h Biodanza - Prof® Irene Batista

Sexta-feira

10:00n & 12:00h L3 Feltrada com agulha - Prof® Cldudia Costa
10:10h Yoga - Prof® Margarida Fernandes

11:10h Alongamentos - Prof® Margarida Fernandes

12:10n Pilates Clinico - Prof® Margarida Fernandes

AULAS DE LA FELTRADA

Durante o més de Setembro, foi possivel experi-
mentar a técnica da |a feltrada com agulha, dando
largas a imaginagao, criando flores, animais e até
antecipar o Natal. Ainda ha vagas para a disciplina.
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CONCERTO

AGADEMIA SENIOR
PAREDE

GONGOS &

S5 TACASTIBETANAS

Prof® Teresa Iglésias
—

w  RUaVasco da Gamay 24382

Fel:214570924 =

Por: Teresa Iglésias (Professora da Academia)

CONCERTO DE GONGOS E
TACAS TIBETANAS

Os concertos de Gongos e Tacgas Tibetanas permi-
tem ao utente uma verdadeira viagem de som.
Nesta viagem, aqueles que se permite o relaxamen-
to total, limpam o seu sistema nervoso, emocional,
fisico e espiritual.

E para mim um privilkgio poder facilitar estas
“viagens”, pois eu propria tiro delas grandes benefi-
cios.

Namasté

Ajudantes: Patricia Iglésias e Malcom




ACAO SOCIAL

Foi com enorme prazer que na
manha de dia 19 Setembro re-
cebemos a turma do cur-
so Técnico de Apoio a Familia e a Comuni-
dade do Centro de Formacgao do Instituto de
Emprego e Formacdo Profissional de Alcoi-
tdo, que confere equivaléncia ao 12° ano de
escolaridade.

A professora Wanda Capelinha acompanhou
esta turma.

Foi apresentada a este grupo todo o espaco
desta Delegacéao e no final falamos ainda so-
bre as varias valéncias dinamizadas, aqui ou
noutros equipamentos que possuimos.

Quem sabe talvez ainda em Dezembro deste
ano possamos rever alguns destes alunos,
momento em que irdo escolher a resposta

4| Por: Dra. Aida Marques (Responsavel pelo Dep. Agdo Social da Del. Costa Estoril CVP)
‘q

VISITA DE FORMANDOS DO CENTRO
DE FORMAGAO DE ALCOITAO (IEFP)

A

social em que irdo desenvolver o seu estagio final em contexto de trabalho.

Votos de sucesso académico para todos os que nos visitaram.

ECOS ENCARNADOS

Explorando a poesia em “Danca Movimento Terapia”

com Séniores

Foi Marc Hussner, finalista do mestrado
em “Danc¢a Movimento Terapia” (DMT) pe-
la Universidade Autonoma de Barcelona
(UAB), langou-nos um desafio
de implementar o seu projeto final de in-
vestigacao artistica intitulado “ECOS EN-
CARNADOS: Explorando a poesia em
Danga Movimento Terapia com Sénio-

”

res.

Este projeto explora o potencial clinico
de técnicas de movimento e escrita poéti-
ca num processo terapéutico de DMT com
Séniores, desde a perspectiva do tera-
peuta, documentando simultaneamente o
processo criativo consequente.

Serdo 12 sessdes de terapia de grupo bi-
semanais, de 45 min a 1h.

Como este processo iniciava em Setembro e terminaria em Novembro voluntariaram-se da 12
utentes da nossa Estrutura Residencial e Centro de Dia para esta experiéncia.

A mesma ja iniciou e € agora relatada como inovadora e dinamica, pelos participantes.

Ao facilitador desta iniciativa ficam os nosso agradecimentos por este convite.
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ACAO SOCIAL

“ MUITOS PARABENS,
A SUA IDEIA
VAI ESTAR EM VOTACAO! «

E foi com esta mensagem que recebemos a confirmagao
que passamos a fase final da nossa candidatura Bairro
Feliz, uma iniciativa do Pingo Doce.

Apoés a reunido online de hoje podemos agora avancgar

com esta confirmacéo.

Pedimos a todos aqueles que frequentam a Loja Pingo NA NOSSA IDE'A
Doce do Riviera, aqui em Carcavelos, que de 26 de se- .

tembro a 26 de outubro sempre que ali fagam compras Vamos COZ|nhar!
votem na nossa iniciativa, que se destina a adqui-

rir eletrodomésticos que permitirdo, no espago onde tra-

balhamos com os utentes e residentes que frequentam NA LOJA PINGO DOCE
as atividades do Clube Sénior, os alimentos sejam con-

fecionados nas aulas de culinaria, passando por todas RIVIERA

as etapas necessarias sem necessitar de forno ou fogao. ATE 26 DE OUTUBRO

Estes eletrodomésticos (Batedeira com Taca, Varinha
Magica, Air fryer e Mini-forno) permitirdo confecionar e
facilitar o acesso a receitas, alimentos, etapas e degus-
tacao de inumeros pratos possiveis de efetuar no nosso
espaco.

Vote na nossa ideia!

- AQUILO QUE 4 eIy %
LT o vosso (RS
| . RE Al
| FE‘ I1¢ BAIRRO




CENTRO DE RECURSOS DA ADROANA

Por: Dr.2 Maria Jodo Gomes (Animadora Sociocultural do Centro de Recursos da Adroana) ﬂ
5%

O VERBO ESTAR

L

No site do ENPISA pode ler-se: ‘
“No ambito da redefinigao da (Estratégia Nacional para a Integragdo das Pessoas em

Situagédo de Sem-Abrigo) ENIPSS (...) considerou-se que a designagao de “sem-abrigo”

deveria ser alterada para “pessoa em situagao de sem-abrigo”, uma vez que nao se deve assumir o
“sem-abrigo” como condi¢cdo de vida de uma pessoa, mas sim como uma situagéo que podera cara-
terizar uma determinada fase na vida de uma pessoa e que se deseja ser de transicdo na vida do
individuo.”

E que estar sem abrigo, é...

Ser corajoso;

Enfrentar coisas que o ser que esta com abrigo enfrenta...e outras ainda;

Mas com mais dificuldades e desafios, mais injusti¢cas e esperas, menos recursos e opgoes.

Estar sem abrigo é...

Avancar mesmo quando os outros desaparecem ou deixam de querer saber
Bravura, revolta, medo e esperancga...ao mesmo tempo

Refugiar-se em imagens do que ja foi (melhor) ou do que podia ter sido
Imaginar o amanh& apenas com um lapis de carvao

Gritar a voz que cala dentro e aceitar o destino

Olhar em volta e sentir na pele o mundo desigual.

BAIRRO FELIZ - PINGO DOCE

O Bairro Feliz é uma iniciativa Pingo Doce que ajuda
0S Nossos bairros a serem ainda mais felizes.

A nossa causa "UM ESPACO PARA TODOS, UM -
LAR PARA CADA UM", é uma das finalistas da 42 edi-
¢ao do Bairro Feliz, em votagéo na loja PINGO DO- '
CE de Alvide e precisa da sua ajuda para ser concreti-

zada. NA NOSSA IDEIA

Quando fizer compras nesta loja Pingo Doce, vai rece- Um espaco para todos,
ber uma moeda Bairro Feliz e, para nos ajudar, s6 tem um lar para cada um.

de a colocar no mealheiro da causa.

VOTE EM NOS ATE DIA 26 DE OUTUBRO! NA LOJA PINGO DOCE
Um gesto seu pode fazer toda a diferenca. ALVI DE

Saiba mais sobre esta iniciativa em pingodoce.pt. 4 T

Lﬂl(ﬂnin'
i
oW

Gl

A Equipa Técnica do CRA,
Ana Rita Carvalho,
Daniela Ferreira,

Maria Joao Gomes
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ASSOCIACAO DO LIVRAMENTO

A associagado de moradores do Livramento integra a primeira turma
da Academia Movel Digital no ano letivo de 2024/25.

ATL - KLUBE +

Por: Dra. Ana Rita Carvalho (Diretora Técnica — Klube+)

BEM-VINDOS AO NOVO ANO LETIVO!

Queridas criangas e jovens!

E com grande entusiasmo que damos as boas-vindas a todos ao KLUBE+ neste novo
ano letivo. O regresso as aulas € sempre um momento especial, cheio de expectativas,
novos desafios e oportunidades. Apds as férias de verao, voltamos a abrir as portas com energia re-
novada, prontos para apoiar cada um no vOsso percurso escolar e nas diversas atividades que temos
preparadas.

Sabemos que o inicio do ano letivo pode ser um periodo de adaptagao, com novas responsabilidades
e rotinas. Mas também é uma fase cheia de esperancga e possibilidades. Aqui no KLUBE+, estamos
totalmente disponiveis para vos acompanhar em cada etapa, seja através do apoio escolar, de mo-
mentos de lazer, ou de atividades que estimulam a criatividade, o convivio e o crescimento pessoal.
Estamos aqui para oferecer um ambiente seguro e acolhedor, onde todos podem explorar as suas
capacidades e desenvolver novas competéncias.

Desejamos a todos um excelente regresso as aulas e um ano letivo cheio de descobertas, aprendiza-
gens e diversao!

Contem sempre connosco.

Juntos, vamos construir um ano inesquecivel!

Com carinho.

AL

L
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PSICOLOGIA

Por: Dr.? Marta Pietra — (Psicéloga Clinica Coordenadora do Departamento de Psicologia e GIP)

DIA MUNDIAL DE PREVENGAO DO SUICIDIO

O Setembro Amarelo iniciou-se nos EUA apos o suicidio de um jovem de 17 anos, cha-
AU mado Mike Emme (1994). Os seus familiares e amigos distribuiram, no funeral, cartdes
com fltas amarelas e mensagens de apoio para pessoas que estivessem a viver o mesmo desespero
de Mike, e a mensagem foi-se espalhando pelo mundo. O carro era um Mustang 68, restaurado e
pintado de amarelo pelo préprio. Os pais de Mike, Dale Emme e Darlene Emme, iniciaram a campa-
nha do programa de prevengao do suicidio "fita amarela", ou "yellow ribbon", em inglés.

Em 2003, a Organizagdo Mundial da Saude (OMS) instituiu o dia 10 de Setembro, para ser o Dia
Mundial da Prevengéo do Suicidio. E o amarelo do Mustang de Mike foi a cor escolhida para repre-
sentar essa campanha, simbolizada pelo lago amarelo.

Em 2017, a campanha Setembro Amarelo foi dinamizada pela primeira vez em Portugal na cidade
de Beja. A organizacdo do evento esteve a cargo da Unidade Local de Saude do Baixo Alente-
jo (ULSBA) e da associacao ARIS da Planicie.

Segundo a Organizacdo Mundial da Saude (OMS), o suicidio € uma das principais causas de morte
em todo o mundo. Quase 800 mil pessoas todos os anos perdem a vida desta forma, o corresponde
a cerca de um suicidio a cada 40 segundos.

O suicidio e as tentativas de suicidio s&o problemas de saude publica que representam um grande
desafio em todo o mundo. “Em Portugal, cerca de trés pessoas morrem por suicidio a cada dia,
e muitas mais tentam suicidar-se. Este fenomeno ndo escolhe classes sociais, género, idade ou regi-
ao geografica. O suicidio afecta também a familia, os amigos, os profissionais de saude e até mesmo
desconhecidos, provocando grande sofrimento psicoldgico, fisico e social” (Barbosa, Gaspar e Pires,
2021).

Todos devemos ter um papel activo de prevencéao e identificarmos pessoas em risco, encaminhando
para servigos de apoio.

Como podemos reconhecer os sinais de alarme?

- Tem dificuldades de atencéo e concentracio;

- Anda mais isolado;

- Irrita-se com frequéncia ou tem variacées de humor extremas;
- Diz que nao tem esperancga no futuro;

- Tem constantes alteracgdes de apetite;

- Dorme muito ou dorme pouco;

- Consome mais alcool ou drogas;

- Fala sobre querer morrer ou matar-se;

- Age de modo ansioso, agitado e imprudente, sem pensar nas consequéncias das su-
as acgoes;

- Diz que é um fardo para os outros ou que se sente culpada(o);
- Nao vé solucao para os problemas ou sente-se encurralada(o);
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PSICOLOGIA (conT)

- Perdeu interesse pela aparéncia;

- Perdeu interesse pelas actividades habituais (escola, trabalho, desporto, actividades
sociais);

- Procura ou ja procurou formas de se suicidar;

- Sofreu uma perda marcante (morte e ente querido, desemprego recente, perda eco-
ndémica ou de estatuto social, perda de habitac&o)

- Doou recentemente bens pessoais significativos;

- Organiza a vida e prepara o momento da morte (guardou dinheiro para o funeral ou
escreveu o testamento).

Leve sempre a sério os pedidos de ajuda, ouvindo com empatia, sem julgamentos.
Nao assuma que as ideias de suicidio sdo para chamar a atencéo ou tentativa de ma-
nipulagao! Problemas que parecem pequenos para si, podem causar um grande sofri-
mento para a outra pessoa. Nao dé sermdes nem critique o comportamento € nao ar-
gumente dando conselhos de algibeira dizendo que “isso passa”, “tens de te animar e
esquecer”. Pergunte directamente se a pessoa pensa suicidar-se. Ao fazer isto ndo es-
ta a incentivar nem a estimular essas ideias mas a permitir que a pessoa fale dos seus
pensamentos de suicidio, provocando alivio e € um inicio para encontrar uma solugao.
Se a pessoa esta em perigo imediato ligue para o 112, ndo a deixe sozinha e afaste-a
de qualquer objecto ou local que possa ser perigoso e usado como meio de suicidio
(Barbosa, Gaspar e Pires, 2021).

Encoraje a pessoa a procurar ajuda profissional.

Na nossa delegacédo temos Consulta Especializada de Prevenc¢ao do Suicidio para
acompanhamento psicoldégico ao paciente e sua familia. Basta dirigir-se aos nos-
S0s servicos ou pedir marcacao telefonicamente. Marcacdes na recepcédo do Centro
Médico da CVP/Parfisi Telefone: 21 4572797 ou 21 458 7861.
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PALESTRAS

PALESTRA
IMUNIDADE

Dr. Manuel Pinto Coelho MD PhD
(Medicina Anti-Envelhecimento)

Sexta 11 Out 24 | 14h
Salao Nobre
Academia Parede

ENTRADA LIVRE

Academia Parede

R. Vasco da Gama, 243
2775-297 Parede

Tel. 214 570 924

|

Fundador e Diretor da Clinica: O;ﬁ_“vﬁ?‘,‘:yw-

PALESTRA

Dr. Adalberto Campos Fernandes
(Ex-Ministro da Saude;
Médico Especialista em Saude Publica)

Sexta-feira | 14h
25 Out 2024
Salao Nobre
Academia Parede

ENTRADA LIVRE
R. Vasco da Gama, 243

2775-297 Parede
Tel. 214 570 924

PALESTRA
SEGURANCA

EM CASA
JIIPoLIGA

PALESTRA | SEX. 18.0UT.2024 | 14H30
ENTRADA LIVRE | ACADEMIA SENIOR PAREDE

RUA VASCO DA GAMA, 243 |
2775-297 PAREDE |
TEL. 214570924

COSTA DO ESTORIL

,

Dr. Adalberto Campos Fernandes
Lp




GESTAO DE PROJECTOS

Por: Dr.2 Ana Claudia Gomes (Gestora de Projectos)

EVENTO DA FEDERAGCAO INTERNACIONAL
DA CRUZ VERMELHA, EM LISBOA

Decorreu nos dias 23, 24 e 25 de Setembro, no Sheraton Lisboa Hotel & SPA, um
evento organizado pela Federagao Internacional da Cruz Vermelha e que reuniu partici-
pantes de diversas Sociedades Nacionais do Movimento Internacional da Cruz Verme- {
Iha e do Crescente Vermelho.

O evento Virtual Fundraising Hub International Skillshare 2024 foi uma oportunidade para os membros das
areas de angariacao de fundos se reunirem e trocarem experiéncias, partilharem conhecimentos e desenvol-
verem novos mecanismos para trabalhar em rede.

Uma palavra de agradecimento a todos os voluntarios CVP que contribuiram para o bom funcionamento do
evento, nomeadamente a rececao de todos os participantes, esclarecimento de duvidas, encaminhamento pa-
ra palestras ou responsaveis do evento, apoio as salas, equipa técnica e oradores.

= -~ A

TEAMBUILDING SOLIDARIO COM A EMPRESA REDE CLARO
“JUNTOS MUDAMOS VIDAS”

Teambuilding Solidario com a empresa Rede Claro, “Juntos mudamos vidas”

Abrimos as portas da nossa delegagao para receber no dia 17 de setembro uma equipa de voluntarios da em-
presa Rede Claro - Grupo de Farmacias, para participarem num dia de teambuilding solidario.

Durante o més de setembro, a Delegagédo da Costa do Estoril juntou-se as delega¢des da Madeira, Matosinhos
e Olhao e ao Centro Humanitario de Lisboa com o objetivo de proporcionar um dia diferente aos colaboradores
da empresa Rede Claro. O objetivo das iniciativas de teambuilding solidario assenta na possibilidade de con-
cretizarem atividades que vao colmatar uma necessidade especifica da organizagcao ou da comunidade onde
cada delegacao esta inserida.

A empresa Rede Claro escolheu o Programa +Comunidade que engloba atividades de melhoria e requalifica-
¢ao de espacos que pertencem a delegacdo mas utilizados em prol da comunidade, como € o caso das insta-
lagbes da Academia Sénior e da Residéncia Sénior.

Foi um dia de muito trabalho e interajuda entre os colaboradores da empresa Rede Claro, onde o maior objeti-
vo de todos foi alcangado, como descrito em resumo pela propria empresa: “Dar dignidade a vida sénior tem
mesmo muito valor e nds ficamos de coragao cheio por contribuirmos um bocadinho para a melhoria no seu
dia a dia.”

Obrigada, Rede Claro!




GESTAO DE PROJECTOS (conT,)

INAUGURAGAO DO ESPAGO CASCAIS JOVEM

O Presidente da Camara Municipal de Cascais, Carlos Carreiras, convidou a Delegagédo da Costa do
Estoril para estar presente na inauguragdo das novas instalagdes do Espago Cascais Jovem, que
ocorreu no dia 12 de setembro, as 18h00, na Rua das Clementinas, Parede.

“A Casa da Juventude é a casa de todos os jovens de Cascais” - anunciou o vice-presidente da Ca-
mara Municipal de Cascais, Nuno Piteira Lopes, sobre o novo espacgo dedicado aos jovens do conce-

Iho, que contara com programas diversificados e gratuitos.

Informamos que neste novo espaco, entre muitas outras iniciativas, os jovens terdo ao seu dispor sa-
las de estudo e formacgéao, abertas 24 horas; um gabinete de Orientagdo Vocacional e Profissional e
workshops de capacitagdo; acesso a oportunidades de intercambio, projetos internacionais, voluntari-
ado e associativismo jovem; salas para eventos e apresentagdes de projetos; o Balcdo Ponto Ja e a

muito esperada reabertura do Espaco S.

CHEFS ON FIRE

Dia 20 de Setembro, os nossos residentes foram convidados a partici-
par na 62 edicao do evento ‘Chefs On Fire’, um festival que combina
gastronomia e musica. Famoso pela sua cozinha com fogo, fumo e le-
nha, a comida € lentamente preparada, por mais de 24 horas. Foi num
ambiente familiar e descontraido que os nossos residentes saborea-
ram cinco pratos confecionados por chefs nacionais e internacionais.

SUPERA-TE |

- 1P
VOLUNTARIA-TE

O FUTURO
~OMEGA EM T!
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ACADEMIA VERAO CASCAIS

ascals Setembro 2024 7~ ACADEMIA DE VERAO
)

1 As academias de verdo cumprem o propdsito

de disponibilizar estimulos fisicos e mentais, a

/ quem procura manter-se ativo durante o perio-

do de férias das Academias.

Durante o més de Setembro, na academia do
polo de cascais, as disciplinas de Bridge e Pi-
lates Clinico estiveram disponiveis, a todos os
alunos que se inscreveram para o efeito.

Sequnda-feira ! )
10:10h Pilates Clinico - {a?
14:00h/17:00h-Bril )

e Pro Costa Domingues
Simone Lourengo

COLONIA DE FERIAS
“VERAO CRIATIVO”

Decorreu desde dia 2 e até 6 de Setembro
uma colonia de férias, “Verao Criativo”, no Po6-
lo de Cascais.

Este evento é organizado pela Sara Ferreira
da “All In Arts” e conta com a participagao de
14 criangas.

O lema da “All In Arts” é : “Ri muito, Danca
muito, porque quem danca é mais feliz”.

(Suzete Amorim)
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O PAPA ALPINISTA 3

Voltemos a carreira do novo Papa
Pio Xl na Igreja. Quando acaba a
guerra em 1918, o Papa precisa
de um homem com caracteristicas
muito particulares para enviar co-
mo Nuncio Apostdlico para a Po-
I6nia. Tal exigéncia é devida ao
facto de que é a partir da Poldnia que o Papa pretende
saber o que se passa na Russia comunista, e ajudar
os catolicos daquele Pais. Por outro lado é importante
ter alguém capaz de mediar, com imparcialidade, as
dificuldades surgidas entre o recém criado clero pola-
co, e o clero alemao ainda muito presente na Polénia.
Tudo isto num clima politico longe de estar pacificado,
em virtude das pretensoes fronteiricas da Russia, que,
como ja referi em artigo anterior, ndo esteve presente
na Conferéncia de Paz de Paris, nem ratificou, conse-
qgquentemente, o tratado de Versalhes que definia as
novas fronteiras europeias.

Nuncio Apostdlico Ambrogio
Achille Ratti

A escolha do homem para desempenhar estas fun-
coes ira surpreender a Curia. Pietro Gasparri o Car-
deal Secretario de Estado tinha proposto ao Papa al-
guns nomes dentre os diplomatas daquela Secretaria.
Mas, o Papa tem outras ideias, e a escolha recai sobre
o atlético bibliotecario do Vaticano, Ratti, agora com
sessenta e um anos de idade, o qual é o principal sur-
preendido, ja que esperava acabar a vida entre os
seus amigos livros. Parte, assim, em 1918, com o titu-
lo de visitador apostélico para a Polénia e Lituania.
Este titulo € o compromisso, assumido pelo Papa, pa-
ra que possa ser aferida a arriscada escolha efectua-
da. Mas Ratti ndo € homem para falhar, e, logo em
1919, é confirmado como Nuncio Apostdlico para a
Polénia e elevado ao titulo de Arcebispo de Lepanto.
Logo em OQutubro de 1919, consegue a libertacdo do
Arcebispo de Mahiléu (na actual
Bielo-Russia) Eduard von der
Ropp, que havia sido preso em
Abril do mesmo ano, pelas auto-
ridades soviéticas, sob a acusa-
¢ao de actividades contra revolu-
cionarias.

t ' Arcebispo Eduard von der Ropp

Por: Helder de Castro Valente (Professor da Academia Sénior — “A Igreja e o Poder’)

Nos primeiros meses de 1920 desloca-se numa longa
viagem diplomatica a Letonia e a Lituania, onde se
ocupa, particularmente, em restabelecer a diocese de
Riga que havia sido fortemente afectada pela guerra.

Volta a Varsdvia para continuar a sua missao, mas,
em Agosto de 1920, a Russia invade a Polénia como
medida de pressdo para que sejam reconhecidos os
direitos fronteiricos que pretende. Ratti quer ficar em
Varsévia, mas o Papa, temendo pela sua vida, obriga-
o a fugir juntamente com o governo polaco. Embora
obedecendo, o embaixador do Vaticano sera o ultimo
a abandonar a capital polaca.

Restabelecida a normalidade politica, apés os russos
verem satisfeitas as suas pretensoes, Ratti € nomeado
Alto Comissario da Igreja para garantir a imparcialida-
de do plebiscito popular na Alta Silésia que deveria
determinar se aquela regiao ficaria a pertencer a Pol6-
nia ou a Alemanha. No que se refere a Igreja, aquela
regidao dependia do Arcebispo de Breslavia, na baixa
Silésia, o Cardeal alem&ao Bertram.

Cardeal Adolfo Bertram

Com o apoio do Secretario de Estado Gasparri, e sem
que Ratti o soubesse, Bertram, pretendendo influenci-
ar o voto popular em favor da Alemanha, proibe todos
0s padres polacos de participar no debate publico so-
bre o referendo, ou de influenciar, fosse de que modo
fosse, o sentido do voto das populagdes que serviam.
Pelo contrario, os padres alemaes da diocese eram
livres de agir no sentido de influenciarem o voto em
favor da Alemanha.

Apanhado de surpresa, Ratti, ndo sé tem que lidar
com a “traicdo” do seu superior hierarquico, como, so-
bretudo, com a imprensa polaca que o acusa, injusta-
mente como vimos, de ser pro-alemao. Ratti € chama-
do a Roma, e a 4 de Junho de 1921 deixa os seus car-
gos na Poldnia. Nove dias depois, no Consistério de
13 de Junho de 1921, e como recompensa dos seus
servicos e do seu siléncio, € nomeado Arcebispo de
Mildo e elevado a Cardeal com o titulo dos Santos Sil-
vestre e Martinho dos Montes. Trés anos antes era um
padre bibliotecario. Dai a menos de seis meses sera
Papa.
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RESIDENCIA ASSISTIDA

ANIVERSARIOS DO MES
Em Setembro, 5 aniversariantes apagaram as suas velas. E sempre com grande entusiasmo que
celebramos a passagem do tempo.

ELSA RIBEIRO
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M? DE LURDES COSTA
ANTONIO PEREIRA
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INFORMAGOES

QUINTAS E SEXTAS-FEIRAS OGOO! o) AS NOSSAS CAFETARIAS
5 ~O \
das 9h00 as 16h00 O - As cafetarias da Delegagéo reabriram no inicio e Se-
HELENA’S \ tembro. Para além dos produtos habituais, como bolos,
REFLEXOLOGIA \ sandes e bebidas, também servem refei¢cdes ligeiras e
rapidas.
966 757 660 (telemdvel e WhatsApp) CAFETARIA DA PAREDE:

Gabinete de Estética da Cruz Vermelha Portuguesa
Rua Vasco da Gama, n° 243, 2775-297 Parede

Dias uteis das 09h00 as 17h00
(a 6%f, encerramento as 15h00)

Estetica CAFETARIA DE CASCAIS:

S Dias Gteis das 09h00 as 17h00

MANICURE | GELINHO (& 6%, encerramento as 16h30)
PEDICURE | GELINHO

DEPILAGAOCOM CERA E LINHA

LIMPEZA DE PELE FACIAL REFEITORIO DA DELEGACAO

com ou sem extragao
(Pontos negros e brancos)

Almoce na nossa esplanada e desfrute de uma refeicao

Gléria Borges deliciosa ao ar livre num ambiente acolhedor e tranquilo.
E o lugar perfeito para relaxar e recarregar energias!
CABELE'RE'RO E aconselhavel a marcacdo prévia de almogos através do
Onde o seu cabelo ganha nova vida numero de telemovel 914039097.
MARCACOES: Entrada pela Praceta Barbosa de Magalhées.
926947690 /

REFEICOES AO DOMICILIO

Ondulcgao Mensalmente, sdo confeccionadas pelo nosso refeitério e
4 i istribui vi a -
: Madeixas distribuidas pelos servigos da Delegagao centenas de re
" Nuances feicbes, na sua maioria a residentes do concelho de Cas-
kg

" Hidratagdo cals.
¥ = Caso necessite e deseje receber refeicao completa em
profunda Ny, sua casa, temos um menu diario e variado ao seu dispor.
Para mais informacbes contacte-nos através do n°

214570924.

L7
S,
Cruz VermelhaiPortuguesa Delegagéo da Costa do Estoril
Rua Vasco @ Gama, 243 2775 Parede | 926947690 | 2°f a 6°f das 0%h &s 19h

ESCOLA

[ { g AR
supimon i\ ‘ £9S #l  cwpme
DE SAUSS ) CRUZ VERMELHA LISBOA Vvisuit.,

CRUZ N PORTUGUESA
VERMELHA,
BOA rorrucuesa

PROFESSORES
ACADEMIA SENIOR CONSULTA

OSTEOPATIA

realizada pelos alunos
“~ do 4° ano da licenciatura

supervisionado por
orientador

GRATUITO

ALUNOS DA
CONSULTA
OSTEOPATIA

realizada pelos
alunos do 4° ano
da licenciatura

g supervisionado
’ v por orientador
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SAUDE | PARFISI - FISIOTERAPIA

VENHA DESCOBRIR
UM TRATAMENTO INOVADOR
PARA A INCONTINENCIA

Sabia que temos disponivel um tratamento inovador?

Ligue 21 457 2797 ou 21 458 7861 e marque as suas
sessdes no centro clinico de fisioterapia da Cruz Vermelha
Portuguesa na Delegagéo da Costa do Estoril.

CADEIRA DE INCONTINENCIA EMSELLA

O BTL EMSELLA é um tratamento completamente néo in-
vasivo que consiste na estimulagdo eletromagnética da
musculatura do pavimento pélvico com o objetivo de reabi-
litar os musculos pélvicos enfraquecidos e de restabelecer
o controlo neuromuscular para tratamento de incontinéncia
urinaria.

O BTL EMSELLA ¢é composto pela unidade principal e pelo
aplicador (“cadeira”).

A unidade principal estd equipada com um ecra tactil com
amplo angulo de visdo que facilita significativamente o uso
do dispositivo. As informacgdes na tela orientam o usuario
passo a passo durante todo o procedimento terapéutico.
Os parametros terapéuticos sao facilmente definidos usan-
do o toque tela, botdes e botdo no dispositivo. Durante a
terapia, o dispositivo mantém informacdes sobre a aplica-
cao terapia, tempo restante de terapia e principais parame-
tros terapéuticos na tela. A terapia pode ser aplicada atra-
Vés roupas.

Para que o tratamento da incontinéncia urinaria seja men-
suravel necessitamos dum instrumento de medida, O
iEase Pelvic Floor Exerciser.

O iEase Pelvic Floor Exerciser utiliza a revolucionaria tec-
nologia de biofeedback para localizar e medir a for¢a do
musculo do pavimento pélvico para criar um programa de
exercicios efetivo projetado especificamente para atender
as suas necessidades, desta forma a avaliagédo sera reali-
zada antes e depois da utilizagdo do BTL EMSELLA.

BTL EMSELLA™

v NAO
A INCONTINENCIA

Um tratamento avancado
para a incontinéncia
T

Aq'vi' v %%
(

‘0.&'&" &; Q)*
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POESIA

Luisa Ferreira Redondo

A ESPERANCA

A esperanga € o alicerce da determinagao.

E um sentimento que desperta, que estimula,
Que encoraja, que te instiga a ir mais além.
Deposita nessa espera toda a paixao,

Pra que esse acreditar, esse querer nao se esfu-
me.

N&o rejeites a forga que dai provém!

Nao! Nao feches, nunca, a porta a motivacao,
Pra que ela nao se afunde no mar do desespero!
Nao deixes que a esperanca fique refém desse
mal,

Pra que ela te dé alegrias... satisfacao.

A esperanga € um sentimento
que nos faz desbravar pequenos e
grandes desafios,

impedindo-nos de mergulhar no desespero.

Luisa Ferreira Redondo
MUNDO (S) Livro 20 - Edi¢ées Colibri - Dezembro 2022
Coordenacao Literaria - Angelo Rodrigues

F N
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Manuel Anténio Gouveia |

EM SETEMBRO AS AULAS

Ja comegam as aulas em setembro
E ndo comegam bem como pensamos.
Em varios anos (e eu bem me lembro),
Algumas delas para tras deixamos.

Para entender melhor, é que eu desmembro
As causas deste mal em que vogamos:

Os professores...nem até dezembro

Ou fim do ano todos colocamos!

Portanto, o melhorar as condicdes,
Resultara decerto em situagoes
Que todo o aluno ira aproveitar.

A falta de recursos para o ensino
Faz com que o mesmo acabe em mau destino,
Destino para sempre a evitar.




CRONICA

A ESCOLA IDEAL

Aquela professora costumava contar ou ler aos alunos
pequenos contos, alguns dos quais eram comentados
e outros dramatizados. Um dia, como nao |Ihes apete-
cia brincar no recreio, os colegas Manuel e Maria con-
versavam animadamente sobre qual seria, para o Ma-
nuel, a escola ideal. Este hesitou um pouco, mas, por
fim, decidiu contar o sonho que teve, ha dias, sobre o
qgue ele considerou ser a escola ideal.

“A escola com que ha dias, sonhei, dizia o Manuel,
ficava debaixo de uma arvore enorme. Debaixo dessa
arvore enorme, todos nés — os alunos, os professores,
os auxiliares, os pais e 0s hossos amigos, ali sentados
a sombra, conversavamos muito. Conversavamos com
calma, sem nos zangarmos. Os mais velhos conta-
vam--nos muitas histérias e nds ouviamos tao felizes e
tdo contentes que ndo nos lembravamos sequer das
horas de descanso e das refeicdes. Ali ninguém se
sentia cansado nem com fome.

De vez em quando, alguém ria. E todos nos sentiamos
mais felizes, ao percebermos que havia alegria, junto
de nos.

Se pensavamos que ia chover ou nevar, que o sol nos
ia queimar e o vento nos ia importunar, pediamos a
Natureza que parasse a chuva e a neve, que suavizas-
se o calor do sol e fizesse abrandar o vento. E a Natu-
reza nunca deixava de atender os nossos pedidos.

Com uma pedra que apanhavamos ao acaso, fazia-
mos contas no chéo.

Mas que contas?

Com um pequeno pau que a arvore nos oferecia es-
creviamos frases no chéo.

Mas que frases?

A beirinha da sombra, iamos apanhar com a mao em
concha, as cores do sol e, com elas, é que pintavamos
0s nossos desenhos.

Mas que desenhos?

Pediamos notas ao cantar dos passaros e, com elas,
faziamos as nossas cangoes.

Mas que cangdes?

Se o vento fazia baloigar alguns ramos da arvore, logo
aproveitdvamos para lhes imitarmos passos das nos-
sas dancgas.

Mas que dancgas?

Ao longe, viamos os montes, outras arvores, um rio —
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muito mais longe, o mar; e sobre o mar, algumas nu-
vens. Aproveitdvamos logo para fixar duas ou trés im-
pressoes.

Mas que impressoes?

Pois bem, Maria: as impressdes, as dangas, as can-
¢cbes, os desenhos, as frases e as contas da nossa
felicidade!

Esta foi a histéria que mais nos deu que fazer. De fac-
to, muitos de nds ficamos de boca aberta com a escola
do Manuel; e, logo, todos a uma, quisemos fazer-lhe
uma data de perguntas.

A pergunta que mais se fez ouvir foi a de como conse-
guiam estar sempre com atencéo, se nem sequer ha-
via tempo para dormir!

Outra que também sobressaiu, foi como é que a Natu-
reza fazia tudo o que se lhe pedia; e, também, como é
que apanhavam as cores do sol para os trabalhos.
Acabou por ser a professora a esclarecer-nos sobre
esta escola: tudo fora um sonho do Manuel!

E parece que todos pensamos que, realmente... fo-
mos mesmo parvos!

Mas, quando acabada a aula, nos juntamos no campo
de futebol, ndo deixamos de comentar e chegar a con-
clusdo de que, com o andar dos tempos, nao seria de
admirar que viesse uma grande revolugdo no ensino —
0 que, afinal, era isto que prenunciava o sonho do Ma-
nuel sobre a escola ideal.

No dia seguinte, faldamos com a senhora professora
sobre a nossa conclusao. Ela, depois de refletir uns
segundos, acabou por dizer que a nossa conclusao
fazia todo o sentido.

Assim, ficamos muito contentes por termos apanhado
a mensagem daquele sonho tao surreal do Manuel!”.

Extrato adaptado do conto: “A Senhora Professora”, in: Gou-
veia, M. A., A Fonte da Parada, Memoérias de uma Familia e

Outros Contos, Edicdo de Autor, (2021), pp- 112 — 114, Casa de
Trabalho — Braganga.

(Manuel Gouveia)
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UM MINUTO, UM ANO OU UMA VIDA

Por: Luis Pereira de Sousa

Em todo o momento, ou diluido
pelos ruidos do mundo que esco-
Ihemos, e com ele o destino de
cada um, aprendendo ou nao, va-
mos inconscientemente registando
0 que nos sensibiliza e nos faz di-
ferentes com as marcas que classi-
ficam os seres humanos e os ca-
lendarios.

A responsabilidade esta na data, no local e tém tudo o
que esteve ao seu alcance desde o primeiro olhar e do
primeiro choro. Depois sao o progresso e os habitos, a
obedecer, a mandar e a ditar as ordens.

Os mais idosos apercebem-se melhor das mudancgas
porque nao ha duvida que se aprende com a experién-
cia.

Olhando-me para muito longe recordo por exemplo,
desde quando jogava ao berlinde e com as caricas.
Nao tinha bicicleta ainda, mas andava com um arco e
uma gancheta, ... depois o arco evoluiu, a bola deixou
de ser de trapo e passou a ser de borracha e por ai

Cartao de Saude CVP

VANTAGENS PARA

TODA A FAMILIA.

m Médico gratuito ao domicilio
m Descontos na Rede AdvanceCare
m Até 10 cént. por litro em combustiveis

L3BPI

70!
CAR

RIST INA
osuser

bp

1

. AdvanceCare

A sua saude

5

Al

fora numa espetacular evolugdo que mesmo com as
frequentes reguadas de madeira e dos puxdes de ore-
Ihas, fez da crianga que era, dia a dia, um ser diferente
com a garantia de viver na atualidade. De viver tanto
quanto possivel como os outros.

Era assim, com os sonhos e os direitos permitidos
ou...conseguidos.

Hoje ja ndo se respira a fundo. Por onde quer que nos
viremos a imagem €& de duvida, de disputa, de acbes
quantas vezes irrefletidas.

Se o0 objetivo de cada cidadao é ser ou fazer os outros
felizes o que é que se preenche nos intervalos das in-
tempéries meteorolégicas, pseudodesportivas, religio-
sas, morais e materiais?

Até onde poderemos ir com a devogédo que se torna
universal do uso do IA, da computorizagéo, da forma-
tacdo programada da sociedade? Até onde?

Temos que estar atentos.

cau01020217261
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