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262 Aniversario
do Centro Social e Paroquial de Sao Bento

Enitorial /

O Centro Social e Paroquial de Sdo Bento (CSPSB) através das suas
diversas respostas sociais: Lar, Residéncia para ldosos, Centros de Dia
e Centros de Convivio, procura promover, mensalmente, um vasto leque
de atividades, indo ao encontro das expetativas e interesses dos cidadaos
envolvidos.

Pretende-se, desta forma, garantir um envelhecimento ativo, bem-estar e
qualidade de vida.

O Boletim “VIDA ATIVA” pretende constituir-se um meio de divulgacao
das atividades desenvolvidas, que visam a estimulacdo das capacidades

fisicas e cognitivas, fortalecer as relacdes interpessoais e a inclusdo social.
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“Meu querido més de agosto, por ti levo o ano

AgOStO N inteiro a sonhar...”

O oitavo més do calendéario, é um dos mais esperados do ano.

Por um lado, é tempo de regresso dos que visitam Portugal,

todos 0s anos (tendo cé, ou ndo, as suas raizes), por outro, é um
més em que milhdes de pessoas partem para férias, seja para fora ou ca dentro. E
assim, caracterizado como o més das férias, da descontracdo e dos reencontros.

Falar do més de agosto e falar do ver&o, dos dias quentes e longos, que nos convidam
até a praia, a esplanada e aos piqueniques na Serra. Estes dias de verdo sao, também,
sinbnimo de bebidas refrescantes, fruta fresca, roupas leves e gente de pele
bronzeada, com aroma a protetor solar. Sem esquecer, as inUmeras festas e arraiais
madeirenses, que nos contagiam, com animacao e vontade de conviver,

Os nossos utentes também sentiram o0 ambiente veranil, com idas a piscina, passeios
ao exterior e idas a esplanada. A festa, esteve presente a 11 de agosto, com a
comemoragéo do 26° Aniversario da Instituicao.

Procuramos ainda, promover momentos de descontragdo... para isso, exploramos a
AROMATERAPIA, excelente técnica de relaxamento e bem-estar.

A Aromaterapia € uma pratica natural, preventiva e curativa, que utiliza o olfato e as
propriedades dos 0Oleos essenciais, para estimular diferentes areas do cérebro, atraves
do aroma e das particulas libertadas por eles. O aroma, ao ser inalado, entra em
contacto com as células nervosas olfativas, estimulando diferentes regies do corpo.
Em 2014, foi realizado, na Universidade de Hong Kong, um estudo para comprovar
0s beneficios da aromaterapia para idosos. O resultado

apontou que, as pessoas submetidas a terapia dos aromas,

tiveram significativa reducdo dos niveis de dor, ,ﬁ &%&‘ x
depresséo, ansiedade e stress. Um outro estudo, publicado &ﬂ t%n & £
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no International Journal of Neuroscience, mostrou que o 6leo de lavanda ajuda no
combate a insonia, promovendo o relaxamento e a melhoria do humor.

Os oOleos essenciais podem ser usados isoladamente ou misturados e 0s seus efeitos
apreciados, através de: vaporizagdo ou inalacdo. A inalacdo é a forma mais completa
de obter os efeitos e beneficios dos 6leos essenciais, pois permite que as moléculas
consigam chegar facilmente ao sistema limbico do cérebro, criando alteragcbes, no
funcionamento do corpo.

Na Instituicdo, promovemos uma sesséo de relaxamento semanal, onde sdo utilizados
diferentes 6leos essenciais, por meio da inalacdo, procurando promover bem-estar
fisico e emocional, outras vezes, procura-se 0 efeito estimulante e energizante, ou
entdo, calmante e relaxante.

Experimente também os 0leos essenciais!

As nossas dicas:

Lavanda / Manjerona — acalma, relaxa e reduz a ansiedade;

Lim&o — propicia a clareza mental e concentracéo;

Alecrim — tem a propriedade de energizar e revigorar;

Menta - bastante refrescante - ideal para despertar, com energia;
Horteld-pimenta / Tangerina — para ativar o humor e a alegria.

Onde utilizar?

- No ambiente: use o difusor de aromas, que transfere o cheiro para 0s espagos;

- No banho: experimente colocar 2 gotas na banheira, ou no chao do duche e deixe
que o vapor da agua, crie uma sauna aromatica, dando a agradavel sensacédo de spa;

- Na cama: coloque 2 gotas de 0leo de lavanda, no lencol ou travesseiro, 0 aroma vai
ajuda-lo a ter uma noite melhor, além de deixar o quarto com um ambiente tranquilo.
- No sofa: Coloque umas gotinhas de 6leo essencial também nas almofadas e passe
alguns momentos de conforto, no seu sofa.

Os 6leos essenciais também podem ser aplicados na pele, porém, a sua utilizacdo
requer alguns cuidados e aconselhamento das lojas de especialidade.
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IDA A PISCINA

Quando falamos em verdo, ja comecamos a imaginar a praia, 0
mar, o0 sol e a piscina. E a época mais quente do ano e no ha nada

melhor para aproveitar do que um refrescante banho na piscina. Os

utentes tiveram a possibilidade de “molhar os pés”, desfrutando de
um ambiente agradavel e relaxante.

Os dias foram aproveitados na praia da Ribeira Brava, que dispde de uma cadeira
anfibia, para as pessoas com mobilidade reduzida, desfrutarem de um banho, na
praia. Este investimento camarario, promove a inclusdo e
acessibilidade para todos.

Foi maravilhoso ver a expressao de uma idosa, ao Ihe ser dada a

oportunidade de nadar, em aguas abertas. A seguir, ndo poderia

faltar uma paragem pela esplanada, para saborear algo refrescante.

DIA MUNDIAL DO GATO

Este dia foi criado em 2002, pela International Fund for Animal Welfare,

; b para celebrar o animal de estimacdo, mais popular do mundo.
#w Ao longo da histdria, os gatos foram sempre muito valorizados, pela habilidade
P ':} ﬁ para cagar roedores e outros insetos, capazes de transmitir doengas. Atualmente,

0 gato conquistou os ambientes familiares, pela sua autonomia e beleza.
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Para comemorar o Dia Mundial do Gato, no dia 08 de agosto, a Instituicdo recebeu a
visita da gatinha “Gaiteira”, que proporcionou momentos de grande ternura, ja que,
alguns idosos relembraram os gatinhos que tinham em casa. A “Gaiteira” estava

visivelmente satisfeita, com tantos mimos e atencgéo.

26° ANIVERSARIO DA INSTITUICAO

No dia 11 de agosto, comemorou-se 0 26°
OOO

Aniversario do Centro Social e Paroquial de

Sao Bento. AN oo AN

Decorridos 26 anos, continuamos a navegar em aguas

\ solidarias... A tripulacdo, desta embarcacdo, partilha a
,. motivacéo e a Visdo, de fazer a diferenca na vida das pessoas.

Por vezes, a rota € dificil e encontramos problemas no percurso, que se assemelham a
ventos e tempestades... mas, bons comandantes e bons marinheiros, permanecem a
remar e a levar o barco a bom porto, ancorando-o num forte §

espirito de Missdo e em Valores Institucionais.

M Que possamos continuar a deixar a nossa marca, em
TIIJ cada porto, familia e utente, que se junte a nossa .

viagem, oferecendo-lhes bem-estar e qualidade de

e vida.
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Para comemorar 0 nosso 26° aniversario, realizou-se um
@ almoco entre idosos e trabalhadores, do Lar de S&o Bento e
foLe) @ Residéncia para Idosos. Para o evento, escolhemos a decoragéo
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nautica, que nos inspira 0 mar e a arte de navegar. Assim
sendo, fizeram parte da nossa decoracdo: embarcagdes; lemes; remos, ancoras; boias;
cordas, redes; fardis, estrelas-do-mar; conchas, buzios e até peixinhos vivos. Alguns
trabalhos, feitos no atelier de expressdo plastica, com os idosos e que deram a festa, o
encanto maritimo, que tento almejavamos.

No periodo da tarde, ap6s as saudacfes nauticas e o discurso motivador do capitéo,
Pe. Jose Bernardino Trindade, partiu-se o bolo e cantou-se os parabéns a Instituicéo.
A tarde continuou com muita animacgdo, promovida por um dos marujos do Centro,
gue cantou masicas populares portuguesas e venezuelanas.

Foi um momento de muita alegria e animagdo, com certeza inesquecivel e

memoravel.
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ASSUNCAO DE NOSSA SENHORA AO CEU

s Em agosto, sdo muitas os festejos em honra de nossa Senhora, as
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festas das sete senhoras. A virgem Maria € homenageada com
sete titulos, todas eles, para celebrar a festa da Assuncdo da
. *; ,* Virgem Maria. A 15 de agosto, as festas estendem-se por toda a
ilha, como € o caso da festa de Nossa Senhora do Monte, da
Graca, da Ajuda, de Guadalupe, entre outras.
Para celebragédo deste dia, realizamos um debate
sobre o tema da Assuncdo, seguindo-se um
momento de oracdo e ainda se recordou 0 nome
das sete senhoras e 0s arraiais, que 0s idosos

mais gostavam de frequentar, a 15 de agosto.

Oracdo em Consagracao a Nossa Senhora

"O minha Senhora, 6 minha M&e, eu me ofereco todo
a vos e, em prova da minha devogao para convosco,
VOs consagro neste dia, meus olhos, meus ouvidos,
minha boca, meu coracao e todo o0 meu ser. E ja que
sou vosso, 0 incomparavel Méae, guardai-me e
defendei-me como propriedade vossa. Amém".

SESSAO DE CINEMA

O filme de animacdo escolhido para a sessdo de cinema, deste
“ més, foi “O Monstro Marinho”. Este filme conta a historia de
MONSTRO | |
MARINHQ » um cacador de monstros, num navio chamado Inevitavel, e de
uma menina, que foge de um orfanato e se esconde no navio.

Juntos, vao procurar cagar um gigantesco monstro g wwS»

marinho, numa guerra interminavel, entre

humanos e criaturas do mar.
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Mas tudo é virado do avesso, quando percebem que as suas nogoes

-

negativas, sobre os monstros marinhos podem estar erradas. " WL

-
‘e
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Como vem sendo habitual, estes filmes proporcionaram um fim de /

tarde agradavel, com descontracdo e boa disposicao, onde nao faltaram

as pipocas.

DIA MUNDIAL DA FOTOGRAFIA

“Fotografar é Eternizar um Segundo” ....

histérias em imagens, para mostrar um modo pessoal de ver o
mundo. E a arte de contar histrias sem palavras.

Para assinalar a data, no dia 19 de agosto, os idosos participaram numa Sessao
fotografica, seguida de um debate sobre a evolucdo da fotografia e das maquinas
fotogréaficas, até aos dias de hoje. Posteriormente, as fotos foram expostas e ficardo

NOS NOSSOS arquivos, para a posterioridade.
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VISITA AO ESPACO DO ARTESAO

O Espaco do Artesdo acolheu, ao longo do més de agosto,
uma nova exposic¢éo, intitulada de: “Madeira em Flor”. Esta

exposi¢cao, contou com 300 trabalhos, em pintura,

realizados pela artista Mina Fernandes e suas alunas. Estas
pinturas sdo inspiradas na Regido e estdo representadas em tecido, madeira, vidro e
espelho. Os idosos tiveram a oportunidade de visitar 0 espaco e observar os trabalhos
realizados. Também conversaram com a artista e algumas das suas alunas. Ficaram

encantados com a beleza desta arte.

SESSOES DE RELAXAMENTO

Os progressos na salde tém contribuido para o aumento da

longevidade, e, as terapias ndo farmacoldgicas, sdo cada vez mais

um complemento da medicina tradicional, procurando-se aumentar
ou potenciar os seus efeitos.

As terapias ndo farmacologicas tém sido amplamente utilizadas em idosos com
deméncia, ou com comprometimento cognitivo. Estas abrangem o conjunto de
intervencdes que visam maximizar o funcionamento cognitivo e o bem-estar da
pessoa, bem como, ajuda-la no processo de adaptacdo a doenca. As atividades
desenvolvidas tém como fim a estimulacdo das capacidades da pessoa, retardando a
progressao da doenca e preservando, pelo maior periodo de tempo possivel, a sua

autonomia, conforto e dignidade.
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O tratamento ndo farmacologico pode ser desenvolvido, através de diferentes
intervencOes, onde se destaca: estimulagdo cognitiva; estimulacdo psicomotora,;
treino das atividades de vida diaria; estimulagdo sensorial; Snozelen; musicoterapia;
danca terapéutica; psicoterapia; arterapia; aromaterapia; terapia de orientacdo para a
realidade; terapia da reminiscéncia; terapia das bonecas; relaxamento, entre outras.
No RELAXAMENTO, induzimos um estado de reduzida acéo

fisioldgica, produzindo descontracdo corporal e tranquilidade psiquica.

Considera-se que as técnicas de relaxamento combatem o stress e a

ansiedade, promovendo um estado de paz e de serenidade.

As sessOes de relaxamento, desenvolvidas no Centro, por profissional habilitado, tém

-

= & como objetivo principal relaxar o corpo e a mente, por meio de

movimentos simples, recorrendo a inalagdo de aromas e a massagem
das méos, complementadas por audicdo de musica calma e de
histérias que promovem a reflexdo. Estas sessdes constituem uma

simbiose perfeita de relaxamento, muito apreciada pelos idosos.

ATELIER DE CULINARIA

Nestes dias de calor ndo podia faltar, na Instituicdo, os gelados! |
A sobremesa preferida de miudos e graudos. “- ’/

Assim, este més, os idosos confecionaram varios gelados de sumos

de fruta natural e de iogurte. Muito saudaveis e deliciosos!
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ATELIER DE JARDINAGEM
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ATELIER SABER +
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ATELIER DIGITAL

: ”\/ 3

CENTROS DE DIA E DE CONVIVIO

CENTRO DE DIA DE SAO BENTO E DE CAMPANARIO

Atelier de Atelier de
Jardinagem Motricidade Fina

Atelier Saber+
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Artes Plasticas: Pintura em Tecido

Dia Mundial Debate: Nossa Senhora de Atelier de Atividade Fisica
do Céo Assuncao

CENTRO DE CONVIiVIO DE CAMPANARIO E SERRA DE AGUA

Atelier de Atelier de Jogos
Atividade Fisica Culinaria Pedagogicos

Passeios
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Atelier de Artes Plasticas: Visita a exposicao Dia Mundial da
Jardinagem Pintura em Tecido “Madeira em Flor” Fotografia

CENTRO DE CONVIVIO DA FURNA

Jogos Ludicos  Atelier Saber+

Dia Mundial da Artes Jogos Atelier de
Fotografia Pléasticas Pedagdgicos Jardinagem
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Edicédo: Daulina Corte e Deisy Abreu Revisdo: Carina Faria
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