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Estamos na segunda edi¢do da nossa revista onde partilhamos convosco o

que temos vivido juntos, conselhos uteis que partilhamos na Alegria de

Bem-Viver, testemunhos, fotografias e muito mais! Bem vindos!

Muito Obrigada por serem Alegria de Viver, por estarem connosco.

Temos muito orgulho na nossa Comunidade Alegria de Viver.

A nossa missdo é possivel gracas a cada um de vocés. Obrigada por tanto

que nos ensinam.

Se conhecem alguém para quem a
Alegria de Viver faca sentido, e que

cumpra os critérios de elegibilidade,

nao hesitem, convidem o/a vosso/a
amigo/a para nos vir conhecer!

Neste més de Dezembro temos
encontro marcado na Consoada de
Natal que se ira realizar ja no
proximo dia 11, no Caselas Futebol
Clube.

Contamos Convosco?

Que todos os dias contem!

ALEGRIA
DE VIVER

CONSOADA
ALEGRIA DE VIVER

Queridos Amigos,
Gostariamos de partilhar convosco a Alegria
Natal e a nossa Alegria de Viver. Temos m!
convida-lo(a) para a nossa Consoada de
realiza no préximo dia 11 de dezembro;, a:
Caselas Futebol Clube.

18h00 recegdo
19h30 inicio do Jantar
21h00 momento musical

Respostas/confirmagdes até dia 2 de de
(T. 913 039 065)

Caso nao seja possivel ficar para jantar, te
gosto caso se possa juntar por uns momentos :
DE VIVER!

A missdo da Alegria de Viver é criar comunidades onde ninguém $

56 € onde nunca é tarde para estar com os seus amigos, vizinhos ol
conhecidos e desfrutar de interagdo social.

QUE TODOS OS DIAS CONTEM!
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Ha sempre tempo para novas amizades, rotinas e aprendizagens.

O que vai encontrar nesta edicao:
* Conselhos uteis de Bem-Viver;
e Calendario das proximas atividades;

* Fotografias do que vivemos de setembro a novembro;

E ainda...
¢ Dia Internacional do idoso
e |da as Termas
* Os préximos aniversarios!

COMUNIDADE - LONGEVIDADE - INTERGERACIONALIDADE - PROPOSITO



A ALEGRIA DE VIVER

A Alegria de Viver chegou as redes sociais!

Facebook: Alegria de Viver

Instagram: @alegriadeviver.pt

Youtube: @Alegria_de_Viver

Linkedin: Alegria de Viver.pt

Ha ainda o nosso website que podem sempre
consultar ou dar a conhecer:

www.alegriadeviver.pt

Em outubro realizdmos a 2 Formacgao de Voluntarios

r e o v/ :
Muito Obrigada a BRAVE por nos ter cedido o seu espac¢o, no CCB.
I

Missao da Alegria de Viver

Trabalhar junto das comunidades proporcionando melhoria na qualidade de
vida, conforto e momentos de alegria a pessoas seniores, combatendo a solidao
ndao desejada e incentivando a um envelhecimento digno, ativo e saudavel.

Valores
Compromisso - Inclusdao - Respeito - Empatia - Integridade - Exceléncia

Conhece alguém que gostava de ser voluntario?
Fale connosco! O voluntariado € um fator chave para o sucesso da Alegria de Viver.

Dé a conhecer a Alegria de Viver aos seus amigos!
Junte-se a n6s e venha viver momentos felizes e inesqueciveis,
na sua comunidade!
Conheca os critérios de elegibilidade e faca a sua inscricdo gratuita na secretaria
da sua Junta de Freguesia ou na Alegria de Viver.

A inscricdo é obrigatdria para a participacdo nas atividades.

Para mais informac¢fes pode contactar-nos através do 913 039 065 ou por email
para info@alegriadeviver.pt.



O 2° SEMESTRE DE 2024!

De setembro a novembro de 2024 foram muitos os bons momentos vividos e que
agora recordamos! Fomos as termas, fizemos caminhadas semanais, tivemos as
Alegrias do Cha, do Bem-Viver, do Bairro e da Casa. Celebramos o Dia
Internacional do Idoso, tivemos uma arruada e fomos a televisdo, recebemos a
comunidade num convivio no Centro Social e a casa abriu-se a toda a
comunidade. Houve tempo para o Bingo, para jogos, voluntariado, danca, escrita,
visitas ao domicilio e muitas visitas a casa Alegria de Viver! Com 2024 a chegar ao
fim, aproxima-se a nossa Consoada de Natal e, certamente, um 2025 repleto de
Muitas Alegrias!

CAMINHAR COM ALEGRIA

B )L061E |
S ‘\ 911 561 086
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“ADORO AS CAMINHADAS, SAO MUITO BOAS, O GRUPO E FANTASTICO. NAO
SAO MUITO LONGAS, MAS SAO BOAS. PARA MIM AS SEGUNDAS E AS QUARTAS
FEIRAS SAO AS MELHORES COISAS QUE EXISTEM!”

TESTEMUNHO - ALEGRIA DE VIVER



ALEGRIA DO CHA

A Alegria do Cha realiza-se na primeira quarta-feira de cada més. Em setembro o

tema foram as vindimas, em outubro o bem viver e em novembro o magusto!

WORKSHOP DE CENTROS DE MESA DE NATAL

Em novembro, na Casa da Alegria de Viver, realizou-se mais um workshop!

Muito Obrigada a Constanca pela partilha dos seus conhecimentos!




ALEGRIA NA CASA

A Casa da Alegria de Viver esta de portas abertas todos os dias para vos receber!
Jogos, leituras, almocgos, conversas, partilhas... esta € a vossa casa!

A\

A Comunidade Alegria de
Viver é intergeracional,
solidaria, atenta. A
interajuda é uma
constante.
Pretendemos em 2025
chegar a mais pessoas
para quem a Alegria de
Viver possa fazer a
diferenca.

Se conhece alguém, nao
intercomunitario de acessibilidade da pratica de RAGSILNCNCISRE N1 YA

Terapia da Floresta. E uma colaboracdo entre nossa missao!
- : : A Comunidade Alegria de
Poldnia, Alemanha, Hungria e Portugal e integra , .
Viver esta de portas
um fundo da Comunidade Europeia no eixo

abertas!
Erasmus + Acessibilidade.

A Renature faz parte de um projeto

“SEl QUE NAO ESTOU SOZINHA. TENHO ALGUEM QUE, SE PRECISAR, LIGO E

ESTA DO OUTRO LADO OU VEM TER COMIGO. E UM APOIO QUE TEMOS. ISTO
FAZ TODA A DIFERENCA NAS NOSSAS VIDAS.”

TESTEMUNHO - ALEGRIA DE VIVER




ALEGRIA DA CULTURA

Com a Alegria da Cultura visitdmos o Oceanario e o Museu do Dinheiro!
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ALEGRIA DA DANCA

Na Alegria da Danca a pratica de exercicio fisico e a boa disposi¢do sao uma

constante! O exercicio fisico € determinante para o nosso bem-estar.

ALEGRIA DO BINGO
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“O CONVIVIO E OTIMO, AS PESSOAS SAO FANTASTICAS ... EIMPOSSIVEL NAO
GOSTAR DE ESTAR AQUIL.”
TESTEMUNHO - ALEGRIA DE VIVER



ALEGRIA NO BAIRRO

Em parceria com o Colégio Bom Sucesso, as varias turmas dos 5 anos e a Alegria de Viver tém
desenvolvido um conjunto de atividades com o objetivo de educar para a longevidade e combate ao
idadismo, promovendo a intergeracionalidade.
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Para mim é uma felicidade, uma distracao e eu adoro as criangas! L.P.

Ir ao colégio é muito bom, sinto-me muito bem em conviver com as criangas e gosto
de ver a alegria deles e a disposi¢cao que tém ao estar connosco! M.C.G.

A Alegria no Bairro é um grande sucesso, proporciona um impacto significativo
nas criancas. Elas aprendem a valorizar e respeitar os outros. Além disso, ha uma
maior consciencializacao sobre as diferentes necessidades dos mais velhos,
promovendo empatia e compreensao intergeracional. Esses sao resultados
valiosos que certamente terao um efeito duradouro no desenvolvimento das
criancas.

Inés (Professora dos 5 anos do Colégio do Bom Sucesso)



ALEGRIA DE BEM-VIVER
CUIDADOS A TER COM A MEDICACAO

Dr? Rita Rodrigues e Dr? Ana

Em setembro a Alegria de Bem-Viver foi dedicada aos cuidados que devemos ter
com a medicacao.
Partilhamos agora alguns conselhos Uteis a nao esquecer!
Ter um Guia Terapéutico sempre atualizado;
Usar uma caixa de medicacao;
Rever as receitas assim que sair da consulta;
Nao deixar as receitas acabarem;

Planear com a farmacia a disponibilizacdo de medicamentos;
Comunicar ao seu médico qualquer novo medicamento introduzido;
Comunicar novos sintomas que aparecam apos o inicio de uma nova medicacao;
Armazenar os medicamentos em local fresco e seco;

Alguns medicamentos tém condicBes especificas de conservacao;
Manter os medicamentos longe das criancas;

Eliminar medicamentos fora de prazo - entregar na farmacia;




ALEGRIA DE BEM-VIVER
Voluntariado e Propoésito de Vida

Isabel Mariano e Professor David (Coordenador do Agrupamento
de Escolas do Restelo)

Em outubro conversamos sobre a importancia do voluntariado e o proposito de vida.
Ouvimos testemunhos e partilhamos ideias sobre a importancia de colocarmos os
nossos dons ao servico da comunidade.

A NAO ESQUECER
O voluntariado faz e sabe bem.
Todos aprendemos (muito) com o voluntariado.
E uma forma de descobrirmos novas competéncias.
A diferenca de idades é importantissima para a troca de ideias e novas aprendizagens.
Ser voluntario d4-nos objetivos e um PROPOSITO.
Sentimo-nos uteis.
O voluntariado mantém-nos ativos fisica e mentalmente.

Quem pode ser Voluntario Alegria de Viver?
Todas as pessoas que ja fazem parte da Alegria de Viver;
Jovens universitarios;

Comunidade em geral:

O setor coorporativo;

“E UMA BUSSOLA QUE NOS ORIENTA NO CAMINHO DA NOSSA VIDA, FOI ONDE
ENCONTREI REALMENTE VONTADE DE VIVER.”
TESTEMUNHO - ALEGRIA DE VIVER



ALEGRIA DE BEM-VIVER
A importancia da Vacinacao

Dr? Rita Rodrigues
' jilz, /
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Com a idade tornamo-nos mais suscetiveis as infeccdes pelo enfraquecimento do
sistema imunitario, a existéncia de doencas cronicas e sindromes geriatricas.

A vacinacgao é segura, e os efeitos secundarios sao geralmente ligeiros e temporarios.
Embora efeitos secundarios mais graves possam ocorrer, eles sao extremamente raros!
Todos os anos 2-3 milhées de mortes sao evitadas atraves da vacinacao.

A vacinacao é uma forma simples, segura e eficaz de o/a proteger contra doenc¢as
perigosas na sua forma mais grave.

As vacinas recomendadas nas pessoas mais velhas, caso nao haja contra-indicacao
para tal sdo: a vacina contra o Tétano, Gripe e COVID19, Pneumonia, Zona e contra o
Virus Sincicial Respiratorio. Infelizmente ainda nem todas sdo comparticipadas.

D AR oy
“COM A ALEGRIA DE VIVER SEI QUE ESTOU SEMPRE ACOMPANHADA. SINTO-ME
MENOS SO. ALEM DA COMPANHIA EXISTEM AS ROTINAS ONDE CONHECEMOS
PESSOAS NOVAS, ESTAMOS ENTRE AMIGOS.”

TESTEMUNHO - ALEGRIA DE VIVER
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TERMAS 2024

-

do Governador, pelo pequeno almoco!

i L -
Muito Obrigada a U Hotel Palé\\ciol
De 28 a 31 de outubro fomos até as Termas de Vizela! Foram tantos os momentos bem
vividos e que queremos agora recordar! No primeiro dia depois de uma tarde de
tratamentos e do jantar no hotel, dedicamo-nos aos jogos de cartas e domind! No
segundo dia, fomos passear até Guimardes, passamos a tarde em tratamentos e depois
de jantar houve ainda tempo para o Bingo! Ja no terceiro dia fomos até Felgueiras de
manha para nos prepararmos para mais uma tarde de tratamentos a qual se seguiu
uma noite bem animada de karaoke! Terminamos, no quarto e ultimo dia, com um
passeio a feira de Vizela e ndo podiam faltar as nossas fotografias de grupo!
Foi maravilhoso passarmos estes dias juntos!
Muito Obrigada pela vossa confianca.

“E UTIL E ALEM DISSO CONSIGO LEVAR A MINHA MULHER E FAZ BEM AOS DOIS
E FAZ BEM PARA A SAUDE!”
TESTEMUNHO - ALEGRIA DE VIVER
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Internacional do Idoso
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E no dia 1 de outubro que se celebra o Dia Internacional do Idoso!
Este ano juntamo-nos e organizamos uma arruada pelas ruas de Belém onde
distribuimos flores e demos a conhecer a nossa missdo a toda a comunidade.

A nossa casa enfeitou-se para receber todos quanto quiseram celebrar connosco este
dia e, na Universidade Lusiada fez-se siléncio para se cantar o fado, com o Gongalo da
Camara Pereiral
Ja a tarde foi passada na RTP1, no programa A Tarde é Sua, apresentado pela Tania
Ribas de Oliveira, onde a Alice, a Concei¢ao e o Eduardo contaram o impacto que a
Alegria de Viver tem nas suas vidas.

Na mesma semana organizamos um lanche para toda a comunidade no Centro Social
de Belém, convidando familiares e amigos para celebrarem connosco esta data

especial. Foi uma semana intensa e memoravel!




UM LIVRO

Por Fernanda Garcgao

Venho falar-vos dum livro que li recentemente “O
Caderno Proibido" de Alba de Céspedes, nascida
em Roma em 1911.

Aos 40 anos comprou umécaderno no qual passou
a registar, em forma de diario, os acontecimentos
da sua vida familiar, profissional, pensamentos e
desejos, questionando:se sobre a sua realidade.

Este livro contém registos de fim de novembro de
1950 a maio de 1951 e foi editado em 1952.

Fica a minha recomendacao!

Ingredientes

2 chavenas de farinha de trigo sem fermento;
2 chavenas de cha de acucar branco;

4 ovos;

1 chavena de cha de dleo;

1 laranja madura;

1 colher de sopa de fermento.

Como fazer: Cortar a laranja madura aos pedacos, depois de retirar a parte branca e
0s caro¢os. De seguida colocamos na liquidificadora e juntamos os ovos, 0 6leo e o
acucar e batemos tudo muito bem. Numa tigela grande colocamos a farinha de trigo
sem fermento e o fermento e envolvemos um no outro. De seguida, acrescentamos a
mistura da liquidificadora na taca que tem a farinha com o fermento. Misturamos
muito bem e j& pronto para levar ao forno pré-aquecido, depois de untarmos a forma.
Fazemos o teste do palito e quando percebermos que ja esta cozido, desenformamos
e regamos o bolo com uma calda de sumo de laranja e um pouco de agucar.

Bom apetite!

“ESTOU SEMPRE A PENSAR QUAL E O DIA A SEGUIR EM QUE VAMOS ESTAR
JUNTOS.”
TESTEMUNHO - ALEGRIA DE VIVER



José Manuel Pinheiro - 2 de dezembro
Maria Maxima Figueiredo - 2 de dezembro
Olivéria Landolt - 4 de dezembro
Maria Manuela Costa - 5 de dezembro
Carlos Alberto Goncalves - 9 de dezembro
Aurinda Deniz - 12 de dezembro
Maria do Céu Correia - 21 de dezembro
Aurora Oliveira - 28 de dezembro

Fernanda Gar¢do - 1 de janeiro
Mario Ramos - 4 de janeiro
Isabel Tavares - 5 de janeiro

Ana Verodnica Fernandes - 6 de janeiro
Zulmira Condinho - 8 de janeiro
Laura de Jesus Antunes - 10 de janeiro
Laurinda Lopes - 13 de janeiro
Felisbela Santos - 20 de janeiro
Maria Armandina Cacdo - 27 de janeiro
Ana Maria Santos - 29 de janeiro

Silvério Ramos - 12 de fevereiro
Albina dos Santos - 12 de fevereiro
Judite Costa - 14 de fevereiro
Maria da Encarnacao C. - 14 de fevereiro
Maria Argentina Souza - 15 de fevereiro
Olimpio Santos - 15 de fevereiro
Maria Isabel Duarte - 16 de fevereiro
Maria Salgueiro - 19 de fevereiro
Maria Fernanda Pereira - 20 de fevereiro
Maria do Carmo Gomes - 22 de fevereiro
José Vicente - 26 de fevereiro

Conceicdao Ramos - 2 de marco
Adelino Cacao - 3 de marco
Luis Varela - 10 de marco
Ana Corréa Mendes - 18 de marco
Esperanza Carvalho - 30 de mar¢o
Luis Pedro Reis - 30 de marco



GUARDE NA SUA AGENDA AS PROXIMAS ATIVIDADES
DEZEMBRO 2024
11 de dezembro - CONSOADA DE NATAL - Caselas Futebol Clube
17 de dezembro - Bingo - Centro Social de Belém*
18 de dezembro - Alegria da Cultura - Centro Social de Belém
Todas as segundas-feiras as 10h30 - Alegria da Caminhada
Todas as tercgas-feiras a partir das 15h - Alegria dos Jogos
Todas as quintas-feiras a partir das 10h15 - Alegria do Bairro

Todas as quintas-feiras a partir das 15h - Alegria da Leitura e Cinema

JANEIRO 2025 I
8 de janeiro - Alegria do Cha
15 de janeiro - Alegria da Cultura

22 de janeiro - Alegria do Bem Viver ‘TRO' X E_ME
29 de janeiro - Alegria da Danca
VONTADE DE
FEVEREIRO 2025
5 de fevereiro - Alegria do Cha VIVER DE PULAR
9 9

12 de fevereiro - Alegria da Cultura

19 de fevereiro - Alegria do Bem Viver
26 de fevereiro - Alegria da Danca DE SER UMA
CRIANGA”

MARCO 2025

5 de marco - Alegria do Cha

12 de marco - Alegria da Cultura
19 de marco - Alegria do Bem-Viver

26 de marco - Alegria da Dancga

Nota: As atividades poderdo sofrer alteragcdo por motivos alheios a Alegria de
Viver.
*A confirmar
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