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Outubro 

Dias de aniversário dos utentes 

  
A utente D. Purificação celebrou o seu aniversário no dia 4 de 

outubro, a D. Helena no dia 6, a D. Madalena a 10, a D. Fernanda no dia 

11, no dia 13 a D. Conceição Martins, a 21 também a D. Conceição, a 20 

a D. Benvinda e a 24 a D. Lurdes. 
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No dia 10 de outubro, os utentes do Lar Residencial e CACI assistiram a uma 

apresentação sobre o Dia Mundial da Saúde Mental, de modo a alertar e sensibilizar 

para este tema.  

A saúde mental define-se como o nosso bem-estar emocional, psicológico e 

social, afetando a maneira como pensamos, sentimos e agimos, bem como as 

relações interpessoais e tomada de decisões. A falta de saúde mental costuma 

comprometer a saúde física da pessoa, gerando patologias e doenças que se podem 

tornar crónicas. Quando não nos sentimos bem mentalmente, dificilmente 

consideramos a possibilidade de ir a médicos especialistas e por isso é necessário 

combater o preconceito.  

A saúde mental é essencial para a qualidade de vida das pessoas, daí que, 

para prevenir transtornos mentais, as pessoas afetadas devem ter acesso a 

tratamentos adequados. Os benefícios da saúde mental são diversos, por exemplo, 

reduz o stress da vida, melhora a saúde física, bem como gera relacionamentos 

saudáveis.  

A falta de saúde mental gera: transtornos do sono, falta de energia, estar 

confuso, ter alterações repentinas de humor, incapacidade de realizar as tarefas 

diárias e sentir a necessidade de magoar as outras pessoas. As perturbações 

mentais mais comuns são: ansiedade e depressão. 

É essencial cuidar da saúde mental, praticar desporto, adquirir hábitos de 

alimentação saudável, ter uma boa higiene de sono, procurar médicos especialistas 

e estimular o cérebro através de atividades e/ou jogos. Portugal é o segundo país 

com a mais elevada prevalência de doenças psiquiátricas da Europa, sendo apenas 

ultrapassado pela Irlanda do Norte (23,1%), existindo, mundialmente, maior 

prevalência de depressão e ansiedade em mulheres.  

Esta atividade permitiu o diálogo e o debate entre os utentes. Também se 

realizou um poster para assinalar este dia, o qual foi publicado nas redes sociais.  

 

 

 

 

 

 

 

Dia Mundial da Saúde Mental  
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Dia do Idoso 

 O Município de Penalva do Castelo celebrou, a 12 de outubro, o ñDia Internacional 

do Idosoò, num evento que decorreu no Sal«o Pr²ncipe das Beiras, cedido pela Casa Da 

Ínsua.  

Os idosos de todo o concelho reuniram-se para um convívio durante todo o dia. 

Este convívio contou com missa (11h45), almoço (12h30), animação musical (14h30) e 

lanche (15h45). O catering foi fornecido pela institui­«o ñOs Melrosò.  

Foi um dia muito animado, de muita partilha, de sorrisos, histórias e reencontros 

entre os idosos deste concelho.  

Este dia foi instituído em 1991 pela ONU (Organização das Nações Unidas), de 

modo a sensibilizar a sociedade para as questões do envelhecimento e a necessidade 

de proteger e cuidar da população mais idosa. 

 



 
 

7 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Dia Internacional do Pão 

 No dia 16 de outubro, festejou-se o Dia Internacional do Pão, sendo esta data 

instituída pela União Internacional de Padeiros e Afins em 2000. 

 O pão é o alimento mais popular mundialmente, estando presente nas inúmeras 

refeições. Sendo um alimento versátil, deu origem a várias receitas. Também tem um 

custo baixo e é um dos alimentos menos prejudicial à saúde.  

Assim, os utentes da ERP1, ERP2 e Centro de Dia confecionaram o seu próprio 

pão para o lanche, com uma receita de pão fornecida por eles. Este foi amassado de 

manhã e seguiu para o forno a seguir ao almoço. 

 O pão estava delicioso e quentinho, usufruindo do lanche também os utentes do 

Lar Residencial! 
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Outubro Rosa 

 O Dia Internacional do Cancro da Mama assinalou-se no dia 19 de outubro. 

Os utentes, da ERP1, ERP2 e Centro de Dia quiseram homenagear aqueles que já 

passaram por isso, quem ainda está a passar e refletir sobre o que se pode fazer 

para uma deteção precoce deste grave flagelo que tanto afeta homens, como mu-

lheres. Por tal, elaboraram um pequeno porta-chaves com o símbolo do cancro da 

mama que foi oferecido a cada utente e funcionário da instituição. 

O mês de outubro ficou designado como o mês rosa, sendo o mês de consci-

encialização sobre o cancro da mama, para alertar as mulheres e a sociedade so-

bre a importância da prevenção e do diagnóstico precoce do cancro da mama e, 

mais recentemente, sobre o cancro de colo do útero. 
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Dia das Bruxas/Halloween 

 

O Dia das Bruxas, ou ñHalloweenò, celebra-se em vários países no dia 31 

de outubro, véspera da festa cristã ocidental do ñDia de Todos os Santosò. As tra-

dições desta época são as vigílias religiosas cristãs de Véspera do ñDia de Todos 

os Santosò, frequentar os cultos da igreja e acender velas nos túmulos dos de-

funtos. 

As atividades mais comuns são festas, fantasias, praticar "doçura ou tra-

vessura", decorar a casa, fazer lanternas de abóboras, fogueiras, atrações "as-

sombradas", contar histórias assustadoras e assistir filmes de terror.  

Antecipadamente, os utentes do CACI e Lar Residencial procederam à de-

coração dos espaços comuns com imagens alusivas a este dia, tais como: mor-

cegos, aranhas, teias, bruxas, fantasmas, abóboras e a lanternas de abóboras. 

Durante o dia, a Monitora Margarida realizou várias pinturas faciais e os 

utentes também realizaram atividades de estimulação cognitiva, bem como pintu-

ras de desenhos, com tinta acrílica, de acordo com esta festividade. De seguida, 

todos juntos confecionaram o almoço - lasanha e usufruíram, assim, desta mara-

vilhosa refeição.  

Por último, realizou-se uma sessão fotográfica com todos os utentes e co-

laboradores, de forma a assinalar este dia.  

Encerrou-se esta festividade com um lanche convívio de pizzas e todos se 

divertiram, com boa disposição, sendo um dia diferente e animado!!!  
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Dias dos aniversários dos utentes 

Novembro  

A D. Lola da ERP1 celebrou o seu aniversário no dia 1 de novembro e também 

festejou neste dia a D. Secundina da ERPI 2. 

 

 

 

 

No dia 7 de novembro, a utente Vera do CACI e Lar Residencial celebrou o 

seu aniversário. O bolo de chocolate com recheio de brigadeiro foi o escolhido e 

confecionado pelos utentes do atelier de culinária.  

Já o utente João festejou o seu aniversário no dia 13 de novembro, estando 

acompanhado pela presença da mãe na instituição. Este teve uma surpresa da 

parte do pai (pasteleiro) que elaborou o seu bolo. 

O utente Rogério celebrou o seu dia no 24 de novembro, sendo que foi o 

seu irmão César que lhe trouxe o bolo de aniversário a seu gosto.  

 

 

 Rogério dia 24   
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O Magusto 

No dia 10 de novembro foi dia  do tradicional Magusto, tipicamente realizado 

no dia de S. Martinho. É uma festa popular, na qual as famílias e grupos de amigos 

reúnem-se à volta de uma fogueira onde se assam castanhas, bebe-se a jeropiga, 

fazem-se brincadeiras, as pessoas enfarruscam-se com as cinzas e cantam 

cantigas.  

O dia de São Matinho está relacionado com uma lenda, a qual narrava que, 

num certo dia chuvoso, um soldado romano, de nome Martinho de Tours (mais 

tarde conhecido como São Martinho), ao passar a cavalo por um mendigo quase 

nu, cortou a sua capa ao meio com a sua espada para o vestir, referindo-se que 

nesse preciso momento, a chuva cessou, originando aí a expressão: "Verão de 

São Martinho". 

 Na institui­«o ñOs Melrosò, os utentes fizeram o corte t²pico nas castanhas 

para depois serem assadas na cozinha. Nesse dia ao lanche, degustaram as 

castanhas, pão de ló com requeijão e doce de abóbora, bebeu-se jeropiga e sumo 

de laranja. 

 Todos ficaram contentes e satisfeitos por celebrarem o dia de S. Martinho. 

https://pt.wikipedia.org/wiki/Castanha
https://pt.wikipedia.org/wiki/Jeropiga
https://pt.wikipedia.org/wiki/Lenda
https://pt.wikipedia.org/wiki/Imp%C3%A9rio_Romano
https://pt.wikipedia.org/wiki/Martinho_de_Tours
https://pt.wikipedia.org/wiki/Cavalo
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 Foi parti 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Encontro interinstitucional com a ASSOL 

No dia 23 de novembro, os ñMelrosò receberam a visita da institui­«o 

ASSOL (Associação de Solidariedade Social de Lafões), pelas 10h30. 

Compareceram 5 colaboradoras e 4 utentes para representar a entidade. 

A ASSOL foi fundada em 22 de março de 1987, por iniciativa de um grupo 

organizado na ACROF (Associação Cultural e Recreativa de Oliveira de Frades). 

Em 1986, estas pessoas, com várias formações profissionais, possuindo 

experiência e conhecimento de algumas situações sociais graves de pessoas 

com deficiência, fizeram um levantamento, neste concelho, desta população-

alvo e das suas condições de vida. A associação foi criada para facilitar a 

resposta da comunidade às necessidades identificadas. A oferta, à ASSOL, de 

uma casa com quintal, em Oliveira de Frades, pela D. Antonieta de Jesus 

Saraiva, em 1987, criou as condições mínimas para arrancar a atividade que 

aconteceria em 13 de fevereiro de 1989, com o início dos primeiros cursos de 

formação profissional. 

A Diretora Técnica do CACI e Lar Residencial, Dra. Ana Galinho, realizou 

uma visita guiada às colaboradoras pelos espaços da instituição. 

Posteriormente, todos os utentes contribuíram na elaboração da sobremesa do 

almoço, salada de fruta (bananas, peras, ananás, maçãs e laranjas).  

Os 4 utentes da ASSOL usufruíram de uma atividade na sala de 

snoezelen (coluna de água, colchão de água, esponja vibratória, quadro 

interativo, projetor e fibras), com o objetivo de promover o relaxamento e a 

estimulação multissensorial.  

Para encerrar as atividades da parte da manhã, os 5 utentes do clube de 

teatro (formigas: Carlos, Dinis, Rogério, Victor e cigarra: Márcio) representaram 

a pe­a denominada: ñA Cigarra e a Formigaò, sendo esta uma readapta­«o da 

tão conhecida fábula. 

As colaboradoras, assim como os utentes, foram convidados para o 

almoço.  

O encontro finalizou às 15h, sendo que todos ficaram satisfeitos e alegres 

com esta partilha interinstitucional, sendo o seu feedback extremamente 

positivo. 
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Dias de aniversário dos utentes 

A D. Piedade da ERPI 2 celebrou o seu aniversário no dia 2 de dezembro, 

a D. Maria do Carmo Albuquerque da ERPI 1 no dia 7, o Sr. Augusto (Centro de 

Dia) no dia 10, a D. Ilda e a D. Maria Almeida Costa dia 23 (ERPI 1).  

 

 

Dezembro 

 

 No dia 21 de dezembro o utente Francisco do CACI celebrou o seu aniversário. O bolo 

de pão de ló com cobertura de ananás foi confecionado pelos utentes do atelier de culinária. 

O utente Paulo do CACI / Lar Residencial festejou o seu aniversário no dia 23 de 

dezembro. 

A utente Ana Lúcia do CACI / Lar Residencial assinalou o seu aniversário no dia 30 de 

dezembro no exterior da instituição com os seus familiares. 
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Dia Internacional da Pessoa com Deficiência 

 O Dia Internacional das Pessoas com Deficiência celebra-se no dia 3 de dezembro e 

é uma data comemorativa internacional promovida pelas Organização das Nações Unidas 

desde 1992, com a finalidade de promover uma maior compreensão dos assuntos referentes 

à deficiência e para mobilizar a defesa da dignidade dos direitos e o bem-estar das pessoas. 

Assim, de modo a assinalar este dia, os utentes do CACI e Lar Residencial, 

conjuntamente com a equipa técnica, decidiram relatar parte da história de vida do utente 

António Dinis, tendo sido feito um vídeo divulgado nas redes sociais. 

Esta história de vida não é um relato amargurado, triste, ou que suscite pena. Pelo 

contrário, é revelador de capacidade, de resiliência, de alegria, de orgulho na pessoa que se 

é e naquilo que se conseguiu conquistar. Incapacidades todos temos, de ajuda todos 

precisamos em vários momentos das nossas vidas e, por isso, neste dia, lembremo-nos que 

ter uma deficiência é apenas uma circunstância, um traço diferenciador entre muitos que a 

todos nos torna diferentes uns dos outros, mas que não tem de imprimir diminuição, ou 

representar a pessoa no seu todo.  
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Participação no curso de Intervenção em Saúde 

Mental e Apoio Psicossocial em Catástrofes Naturais e 

Emergências Complexas 

 No dia 9 de dezembro, alguns utentes do Lar Residencial e CACI participaram como 

figurantes num curso de Intervenção em Saúde Mental e Apoio Psicossocial em Catástrofes 

Naturais e Emergências Complexas organizado pela ONG ñToghether Internationalò, com 

sede em Mangualde, sob a alçada do Presidente em Portugal desta ONG em Portugal, Dr. 

Ricardo Bordon.  

Foram figurantes na simulação de um campo de deslocados, tomando contacto com 

uma realidade que, ainda que simulada, deu a conhecer o que acontece em outros pontos 

do mundo, mas que Portugal também não está a salvo.  

Foi uma experiência enriquecedora e na qual participaram acerrimamente.  

À ñToghether Internationalò um bem-haja por nos terem convidado a participar. 
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ñShowcookingò: Receitas de 

Natal do Mundo - Timor 

 Dia 10 de dezembro, por volta das 17h, o colaborador Julino participou no evento 

ñShowcookingò: Receitas de Natal do Mundo - Timor no Projeto: ñVila Encantadaò, de 

Penalva do Castelo, que se realizou no Pavilhão dos Bombeiros Voluntários do mesmo 

concelho.  

 Este colaborador, a representar a nossa instituição, apresentou uma receita 

gastron·mica denominada: ñMandioca com batata doce e carneò. Esta apresenta­«o de 

gastronomia teve por base ingredientes típicos da terra natal do Julino - Timor. 

 A degustação decorreu positivamente, recebendo este um feedback bastante 

favorável por parte de funcionários da instituição. 

Esta foi uma experiência enriquecedora para este colaborador e desde já um bem-

haja ao mesmo por ter representado prontamente a instituição. 
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Chegada do Natal 

 

 O Natal é um feriado religioso cristão que celebra o nascimento de Jesus Cristo em 

Belém, na Palestina, sendo a sua comemoração anual no dia 25 de dezembro, esta que 

acontece há mais de 1600 anos.  

 É comum as famílias e amigos reunirem-se para a ceia de Natal, realizada 

geralmente na véspera (noite do dia 24 de dezembro), na qual o bacalhau cozido é o prato 

típico em Portugal. 

 Esta data é o centro das festas do fim de ano e da temporada de férias de inverno, 

sendo no cristianismo o marco inicial do ciclo de Natal que tem a duração de 12 dias. 

 Assim, no CACI e Lar Residencial prepararam a chegada desta festividade através 

de decorações exteriores, bem como a tradicional árvore de Natal e o Presépio, imbuindo 

assim deste espírito natalício todos os utentes que participaram na preparação desta festa, 

passando igualmente uma mensagem de união e amor ao próximo. 

 No caso das decorações interiores, colaboraram todos os utentes das várias 

respostas sociais. 

  

 

 



 
 

21 
 

 



 
 

22 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Almoço / Festa de Natal 

 O almoço e Festa de Natal decorreu no salão multiusos da Instituição, pelas 

11h30. 

Esta celebração contou com a presença de todos os utentes das várias respostas 

sociais, bem como com a presença de elementos da Direção da Instituição. 

A Festa de Natal iniciou com a celebração da Eucaristia, pelo Sr. Padre Pedro, 

acompanhada pelo coro, formado por alguns utentes e colaboradores, dos quais muitos 

imigrantes de Timor. 

O Sr. Padre celebrou uma missa muito alegre, cheia de mensagens natalícias, 

imbuídas de empatia e humanismo. 

No término da missa o grupo de timorenses cantou e tocou uma música na língua 

nativa. Foi um momento lindo, mágico e todos os presentes agradeceram com vivas 

palmas. 

Após a missa, os utentes do Lar Residencial / CACI representaram uma peça de 

teatro, intitulada: ñA Cigarra e a Formigaò, um conto readaptado pelo Clube de Teatro 

do CACI. Seguidamente, os mesmos apresentaram uma dança coreografada que teve 

como fundo a m¼sica ñOlaril·l®ò, sendo este momento pautado por grande alegria, boa 

disposição, diversão e que acabou por envolver todos os presentes. Para terminar, 

representaram uma peça de teatro de Natal" Um Natal Inesperado". Esta peça foi muito 

especial, pois todos os utentes e técnicos do CACI participaram, deixando uma 

mensagem especialmente para quem está institucionalizado. 

A festa foi um momento de grande convívio, com um almoço delicioso: o famoso 

e típico peru assado, com batata assada, arroz branco e salada e um buffet de 

sobremesas diversas e natalícias.  

Depois do almoço, o Sr. Presidente da Instituição, Sr. José Manuel Costa Lopes, 

homenageou o Sr. Albertino, ex-colaborador, enaltecendo o contributo do trabalho para 

lá da instituição, especialmente pela construção da marcha popular. 

Encerrou-se a Festa de Natal com a entrega dos presentes aos utentes. 
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Estamos no Inverno 

 

 O inverno é a estação que sucede o outono e antecede a primavera. 

Caracteriza-se pelo tempo frio, nublado e pela neve, verificando-se assim 

uma diminuição das temperaturas, atingindo níveis negativos. As noites são 

mais longas e os dias mais curtos. Este ano iniciou a 22 de dezembro.  

Durante o inverno, várias espécies animais hibernam e migram como 

meio de adaptação ao tempo mais frio. No caso das plantas, em especial as 

de clima temperado, perdem as suas folhas e passam por um processo de 

renovação vegetal. 

O inverno é essencial para determinadas culturas agrícolas, como a 

fruticultura de espécies, tais como a ameixa, a maçã, a uva, que são frutas de 

zonas temperadas que precisam de condições mais frias no decurso do ano 

para se desenvolverem e frutificarem. 

De modo a celebrar esta estação do ano, os utentes do CACI / Lar 

Residencial decoraram os espaços comuns com uma frase alusiva à estação: 

ñBem-vindo Inverno! Chegou a estação dos narizes gelados e dos abraços 

demorados.ò e a porta principal com uma bailarina vestida de gotas de chuva.  

Os utentes colaboraram com agrado e satisfação para dar as boas 

vindas ao inverno. 
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Ingredientes: 

- 10 Ovos; 

 - 10 colheres de sopa de farinha;  

- 10 colheres de sopa de açúcar; 

- 1 colher de sopa de fermento; 

- Ananás em calda;  

- 5 colheres de sopa de sumo de ananás. 

Preparação da receita: 
 

V Passo 1 ï Bater o açúcar muito bem com as gemas; 

V Passo 2 ï Adicionar a farinha com o fermento; 

V Passo 3 - As claras ficam separadas, batendo-as em 

castelo; 

V Passo 4 ï Juntar a farinha, com as claras e o sumo; 

V Passo 5 ï Untar a forma com caramelo; 

V Passo 6 ï Por fim levar ao forno a 180ºC e dispor as 

rodelas de ananás no fundo da forma. 
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