










alegria na casa

VIRTULEAP 
Continuámos a nossa parceria com o Virtuleap, um projeto internacional que
visa promover a literacia digital, combinando realidade virtual com
ciência cognitiva para criar experiências imersivas de estimulação e treino
cerebral. O objetivo é melhorar funções cognitivas como memória, atenção,
coordenação motora e velocidade de processamento através de jogos e
exercícios interativos 

ALEGRIA DO BRICOLAGE
Tivemos o privilégio de contar com o apoio de várias pessoas mais velhas que
integram a Alegria de Viver e que, de forma voluntária, contribuíram com
pequenos reparos, tanto na Casa Alegria de Viver, como em casas particulares
de quem integra a Comunidade. Desde arranjos simples a consertos úteis, esta
rotina fortalece o espírito de entreajuda e mostra como todos podemos
contribuir para cuidarmos uns dos outros.

A casa Alegria de Viver está sempre de
portas abertas para receber todos quanto
nos queiram visitar. Seja para uma
conversa, convívio, para participar num
workshop, beber um chá, saber mais
informações sobre as agendas das
próximas rotinas e/ou para quem se queira
juntar à nossa Comunidade! 











ALEgria do retrato

Um agradecimento especial à Perfumaria
Douglas e à Canon Portugal por todo o
apoio que torna possível a rotina Alegria do
Retrato! 









alegria do bem viver
DOENÇA RENAL: Como cuidar do seu rim

ALIMENTAÇÃO SAUDÁVEL

Em maio com a Alegria do Bem Viver recebemos, em
Belém, a Doutora Augusta Gaspar e a Enfermeira Ana
Gabirra, do Núcleo de Humanização da Unidade Local
de Saúde de Lisboa Ocidental (ULSLO) que partilharam
connosco dicas sobre como cuidar dos nossos rins.

A Alegria do Bem Viver de junho decorreu na Associação Fórum Apoio, em
Algés e contou com a presença da Doutora Tânia Camões, nutricionista do
Núcleo de Humanização da Unidade Local de Saúde de Lisboa Ocidental, no
Hospital de São Francisco Xavier, numa tarde muito bem passada! Partilhamos
alguns conselhos e, como referiu a Doutora Tânia, “Adotem um padrão
alimentar mediterrâneo e façam das refeições momentos de prazer, ponham
saúde à mesa! A nossa alimentação é também um gesto de auto-cuidado.”

Fazer uma alimentação variada e equilibrada; 
Consumir pelo menos 5 porções de legumes e de fruta por dia; 
Optar por cereais integrais; 
Dar prioridade a fontes saudáveis de proteína; 
Reduzir o consumo de gorduras saturadas e gorduras trans;
Diminuir o consumo de sal; 
Beber água regularmente;
Evitar o consumo frequente de alimentos ultraprocessados.

DICAS PArA UMA ALIMENTAÇÃO SAUDÁVEL

Manter um peso saudável;
Evitar o tabaco e o álcool; 
Praticar exercício físico regularmente; 
Controlar fatores de risco como diabetes e
hipertensão; 
Fazer exames periódicos.

recomendações para a prevenção 
da doença renal











PArceiros

www.alegriadeviver.pt

913 039 065

info@alegriadeviver.pt

Rua João Paiva, 7B, 1400-225 Lisboa

GUArDE NA SUA AGENDA AS PrÓXIMAS ATIVIDADES

Alegria de Caminhar
Segundas e quintas-feiras às 10:30
Alegria na Casa
Quintas-feiras a partir das 15:00

30 de junho a 4 de julho: Sénior
NOVA Medical School
2 Julho: Alegria do Chá 
Centro Social de Belém
9 Julho: Alegria do Bem Viver
Centro Social de Belém
16 Julho: Festa de Verão
Parque de Merendas Keil do Amaral
23 Julho: Alegria da Dança
Caselas Futebol Clube
30 Julho:  Alegria da Cultura
Local a definir*

JULHO 2025
Belém

JULHO 2025
Algés

30 de junho a 4 de julho: Sénior
NOVA Medical School
1 Julho: Alegria do Chá 
Fórum Associação Apoio
8 Julho: Alegria do Bem Viver
Fórum Associação Apoio
16 Julho: Festa de Verão
Parque de Merendas Keil do Amaral
23 Julho: Alegria da Dança
Caselas Futebol Clube
30 Julho: Alegria da Cultura
Local a definir*

Nota :  As  rot inas  poderão sofrer  a l teração por  mot iv os  a lhe ios  à  A legr ia  de
Viver .  (*A  confirmar)

Alegria de Caminhar
Quintas-feiras às 10:30
A Alegria de Viver no Fórum
Associação Apoio
Quintas-feiras das 15:00 às 17:00

Durante o  mês de Agosto a  CASA ALEGRIA DE VIVER est ará aberta  de 1  a  8
e  de 18  a  31  -  Rua João Paiva nº7B 1400-225 L isboa


