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Especialistas norte-americanos puderam concluir
que o virus da gripe dominante no surto verificado
no més de Dezembro, o H3N2, nao é exactamente
aquele que esta contemplado na vacina. Temem,
por isso, uma época gripal especialmente grave.

De acordo com Filipe Froes, pneumologista da DGS,
"podemos apontar para um intervalo de duas a trés
semanas entre o inicio da gripe nos EUA e a chegada
a Portugal". Estamos ja na fase epidémica, com as
urgéncias dos hospitais para la do limite da
capacidade. E, mantendo-se a regra da incerteza
associada ao Influenza, nao é evidente que ja
tenhamos atingido o pico da epidemia.

Relembramos que entre os mais idosos e os doentes
croénicos, duplicam-se as taxas de hospitalizacao e a
mortalidade. Tudo se agrava em comunidades
fechadas, como as residéncias assistidas, pelo que
pedimos a colaboracao de todos na proteccao dos
nossos Residentes, evitando, em absoluto as visitas a
Amera, no caso de ter sintomas de gripe.

Se estiver com gripe, recomenda a
DIRECCAO GERAL DE SAUDE

® Fique em casa, em repouso;

® Nao se agasalhe demasiado;

® Meca a temperatura ao longo do dia;

e Utilize soro fisiologico para a obstrucao nasal;

e Nao tome antibiéticos sem recomendacao
médica. Nao actuam nas infec¢bes virais, nao
melhoram os sintomas nem aceleram a cura;

® Beba muitos liquidos: agua e sumos de fruta;

e REDUZA, NA MEDIDA DO POSSIVEL O
CONTACTO COM OUTRAS PESSOAS:

e Lave frequentemente as maos com agua e
sabao. Caso nao seja possivel, utilize toalhetes;

® Use lencos de papel de utilizagao Unica (deite
nos sanitarios ou no lixo comum);

® Ao espirrar ou tossir proteja a boca com um
lenco de papel ou com o antebrago; nao utilize
as maos.

ENQUANTO TIVER SINTOMAS DE GRIPE,
NAO VISITE A AMERA, POR FAVOR.




Festa de Reis - FARO

Atendendo aos muitos pedidos,
voltamos a solicitar a graciosa
presenca do Rancho Amigos de
Estoi, desta feita, em Dia de Reis.

O grupo voltou muito bem disposto e
animado. Chegaram, pontualmente,
as 16 horas, ansiosos por actuar.

Mal terminou o lanche ja havia
musica e alegria no ar. Cantaram e
bailaram, ao ponto de empolgar os
nossos Residentes que,
espontaneamente, se levantavam e
chegavam mais perto do grupo.

As senhoras do rancho né&o
deixavam ninguém de fora. Mesmo
os Residentes com mais dificuldades,
eram chamados para dancar.
Fizemos, entdo, um circulo, deixando
0s mais dependentes dentro, e os
demais, batendo palmas e seguindo
0s passos, orientados pelo
acordeonista. Alguns familiares
também participaram.

O grupo fez questao de se despedir
de cada um dos residentes, o que os
cativou ainda mais. Uma grande
emogéo e alegria, estampadas no
rosto de todos.

COMENTARIOS

JOAQUIM SANTOS

FOI UMA REUNIAO MUITO
INTERESSANTE COM OS
REGIONAIS. APESAR DA
IDADE DELES, FIZERAM
MUITO ESFORCO.

JUDITE MENDINHOS
EU E O MEU MARIDO
DIVERTIMO-NOS MUITO.

ANTONIETA BRITO
DANCEI COM A MINHA FILHA
E FIQUEI MUITO FELIZ.

CLARISSE BRUNO

FOI UMA BELISSIMA FESTA. AS
BAILARINAS ATE ME
BEIJARAM.

JOAO LOURENGCO

(FILHO DE CLARISSE)

MESMO DEPOIS DA FESTA
ESTAVAM TODOS
EUFORICOS. BATIAM PALMAS.
ATE PARECIA QUE TINHAM
TOMADO VINHO DO PORTO
AO ALMOCGO.

MANUELA VIEGAS
ADOREI. AS EMPREGADAS

SAO MUITO SIMPATICAS E OS
RESIDENTES SAO 5 ESTRELAS.

MARIA SUSETE GONCALVES
AS SENHORAS DANCARAM
LINDAMENTE. SIMPATICAS,
FALAVAM COMIGO, COMO SE
ME CONHECESSEM. DEVERIA
HAVER MAIS, SEMPRE NO FIM
DE CADA MES.

CARLOS COSTA

ACHEI MUITO CRIATIVO, POR
SER UM GRUPO DE PESSOAS
DE CERTA IDADE, COM
MUITA ACTIVIDADE. TEM
QUE SER MAIS VEZES.

ROSA
(MEMBRO DO RANCHO)
ACHEI TUDO IMPECAVEL. OS
RESIDENTES ESTAVAM MUITO
LIMPOS, AS INSTALACOES
TAMBEM. VI QUE AS PESSOAS
SAO TRATADAS COM MUITO
CARINHO.



Ainda o Natal?

Por falta de espago na edicao de Dezembro, nao
pudemos incluir alguns artigos sobre as actividades
e celebracoes das Festas. Nesta edicao de Janeiro
trazemos-lhe, ainda nesta pagina, imagens do atelié
de producao de lembrancas de Natal, assim como
um artigo sobre as festas de Natal, ambos em
Carcavelos.

Encerramos a época festiva com um artigo sobre
os passeios de Inverno realizados em ambas as
Residéncias.
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Festas de Natal - CARCAVELOS

Depois de tanto trabalho, a merecida celebracao

Na noite de consoada veio para o
jantar a filha de Laura Canhao, que
elogiou muito a refeicéo e,
principalmente, a mesa de doces,
onde ndo faltou a deliciosa bavaroise
de ananas da assistente Ana Teresa.
Também estiveram presentes os
familiares de Zulmira Ferreira - filha,
genro e netos - que igualmente
apreciaram muito o jantar. Magda
Dias teve a companhia de sua filha na
ceia e almoco de Natal.

Com o objectivo de envolver quem
tinha compromissos nos dias 24 e
25, dias antes fizemos uma Festa de
Natal. Um lanche muito animado,
com musica e a presenca de
algumas voluntarias do Projecto
Ativa, que fizeram a leitura de um
conto de natal - A Lenda de Sao
Nicolau.

Também n&o faltou a presenca da
Mae Natal. Ou melhor, das Méaes
Natal, Sandra Cabral e Angélica
Santos, respectivamente, directora e
supervisora da Residéncia.

Foi com muito amor e carinho que
proporcionaram um momento
diferente aos Residentes. Amera é
isto mesmo: encarnar todos os
papéis e ir ao encontro do que os

Residentes precisam, seja a prestar
cuidados ou a entrar na festa. Mesmo
completamente esgotadas, estivemos
sorridentes e felizes com o espirito de
Natal. O carinho que se recebe de
volta, vale bem a pena. Chega-se a
casa sem pernas, mas com o coracao
cheio!

Podemos dizer, sem qualquer
modéstia e mesmo com uma ponta
de orgulho que, acima de tudo, somos
uma grande familia!

COMENTARIOS

EMILIA CARVALHO

UMA FESTA MUITO ANIMADA,
MUITO GOSTOSA. AS DUAS
VESTIDAS DE MAE NATAL
ESTAO DO CACETE. FICARAM
UMAS GRACINHAS. O
ALMOCO OPTIMO, LEGAL,
UMA COMIDA MUITO
GOSTOSA. TUDO MUITO BEM
ORGANIZADO,
FUNCIONANDO A TEMPO E
HORA, COM MUITA
QUALIDADE.

LAURA CANHAO

O NATAL FOI EM CHEIO.
ESTEVE CA UMA DAS MINHAS
FILHAS, QUE FOI RECEBIDA,
COMO SEMPRE,
MARAVILHOSAMENTE.
TIVEMOS, SEMPRE, AO NOSSO
LADO A MARAVILHOSA
ANGELICA.

TERESA DUARTE

ACHO QUE O JANTAR FOI
MUITO BOM. TUDO MUITO
BEM APRESENTADO.

GRIMANEZA COSTA

UMA FESTA LINDA, COMO
SEMPRE. UMA ALEGRIA, ATE
PORQUE CONSEGUIRAM
POR-ME A DANCAR.

ADILIA COSTA

TUDO UMA MARAVILHA.
GOSTEI MUITO DE TER CA
PASSADO O NATAL. O MEU
DESEJO E QUE TUDO
CONTINUE BEM PARA A
AMERA, PARA QUE NOS
POSSAMOS CONTINUAR BEM.

LURDES CARRAPATO
GOSTEI MUITO. ACHEI MUITA
GRACA.

JUDITE TAVARES
UMA FESTA MUITO BOA PARA
NOS DISTRAIR.

ANTONIO FONTOURA
ACHO QUE FOI MUITO
AGRADAVEL. UMA SURPRESA
QUE NOS DEU MUITA
ALEGRIA
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Passeios de inverno - FARO

A meio de Dezembro, em Faro, e no dia de Reis, em Carcavelos, fizemos
passeios com o objectivo de apreciar as decoragdes de Natal nas ruas.

Fizemos um passeio de Inverno, em
direccéo a baixa de Faro, a procura
das luzes de Natal e de todos os

elementos tradicionais desta época.

Logo pela manha, comegamos no
corrupio proprio dos dias de
passeata: roupas reforcadas, horas
confirmadas, lanche mais cedo para
todos irmos com o estémago bem
aconchegado.

Por volta das 16 horas chegou o
minibus, e comegamos a acomodar
cada um no seu lugar. Quando
saimos o clima era de alegria, com
Adelaide Albino a cantar fados. A
assistente Silvia Borges assumiu o
papel de guia turistica, a comentar o
percurso em "brasileiro". Olga Paiva a
traduzir para portugués, néo fosse a
guia chamar a alguma rotunda de
Marqgués de Pombal.

Ao chegar a baixa de Faro, todos
desceram, com direito a passadeira
vermelha para passear nas ruas da
baixa. Andamos pela Rua de Santo
Antoénio, que estava toda decorada,
com varias arvores de natal, feitas
por diversos artistas. Uma luz morna
presenteou-nos com um agradavel
passeio, as lojas bem decoradas

ajudaram a compor o ambiente e la
fomos nds pelas ruas da cidade.

Mais tarde, seguimos para o Férum
Algarve. No meio da criangada e da
azafama natalicia, acabamos por
conseguir tirar uma foto junto da
arvore de Natal... Mas, surpresa das
surpresas, tinhamos o Pai Natal a
nossa espera e la estavamos para
fotografar o momento.

Para nos aquecer, as ja tradicionais
castanhas "quentes e boas",
acabadas de fazer, saltitando de méo
em mao. Depois de adocgar a vista,
sabe sempre bem adogar a boca.

Ao chegar a Amera, Leonilde Colaco
estava tdo confortavel que nem queria
sair do minibus! Todos os demais ja
bem cansados, mas felizes, que € para
isso que trabalhamos! Missao
cumpridal




COMENTARIOS

VITORINA BRITO
PARA MIM FOI BOM. ACHEI
ENGRACADO AS ARVORES DA
RUA DE SANTO ANTONIO.

ADELAIDE ALBINO
NUNCA TINHA FEITO UM
PASSEIO ASSIM. ACHEI
BONITO.

LEONILDE COLACO

FOI BOM. GOSTEI DE VER A
GRANDE ARVORE, QUE
ESTAVA MUITO BONITA.

RITA LAPA

GOSTEI MUITO, MUITO,
MUITISSIMO. O QUE VI FOI
UMA COISA ENCANTADORA.
TUDO LINDO!

MARIA LUCIANA SANTOS

FOI MUITO BOM. AMIGAVEL,
COM BOA DISPOSICAO, EM
BOAS COMPANHIAS. CORREU
TUDO MUITO BEM.

IVONE SANCHO
GOSTEI TANTO QUE JA NAO
ME LEMBRAVA QUE ESTAVA
NA AMERA. PARECIA QUE
ESTAVA EM CASA.

JOHANNA VANGENECHTEN
O PASSEIO FOI MUITO
AGRADAVEL. AS
DECORACOES ESTAVAM
MUITO BONITAS.

MARIA DA DORES DOMINGOS
GOSTEI DE VER A ARVORE DE
NATAL DO FORUM. A RUA
DAS LOJAS ESTA MUITO
BONITA. ANDAMOS MUITO E
O AUTOCARO PASSOU POR
RUAS A QUE JA NAO POSSO IR
SOZINHA.

LIA VIEGAS

A RUA DAS LOJAS ESTAVA
DECORADA COM FANTASIAS
DE NATAL, AS ARVORES
CARREGADAS DE ENFEITES
BRILHANTES, COM UMA
GRACA INFANTIL. O AR
ESTAVA AMENO PARA ESTA
EPOCA, PROXIMA DO
SOLSTICIO DE INVERNO.

OLGA PAIVA
ADOREI VER AS LUZES E
COMER CASTANHAS. A
CONVIVENCIA FOI BOA.

ANTONIO DIAS
GOSTEI DA GRANDE ARVORE
COM LAMPADAS BRANCAS.
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Passeios de inverno - CARCAVELQS

-

Deste lado a viagem comecou mais
tarde - pelas 16 horas - pois tinhamos
o plano de ver as decoracdes
acesas, caida a noite. Rumo a
marginal, fomos observando a bela
paisagem junto ao mar, que se
encontrava calmo.

Paramos em Belém, onde apenas os
mais corajosos sairam do autocarro,
sem medo do frio.

Seguimos depois rumo ao Terreiro
do Pacgo e, enquanto aguardavamos
gue escurecesse, para vermos a
linda arvore de Natal, bebemos um
café e comemos um pastel de nata
no Martinho da Arcada. Vimos depois
as luzes e a arvore ja no seu
esplendor. Ainda espreitamos a Rua
Augusta - as pernas e o frio ja néo
permitiam muitas mais caminhadas.
Regressamos a casa, novamente
pela Marginal.




COMENTARIOS

JUDITE TAVARES

FOI EXCELENTE, EMBORA EU
CONHECESSE. MAS E SEMPRE
TUDO BONITO. O TEJO E
LINDO. A ARVORE ESTA
MUITO BONITA E AS
COMPANHIAS FORAM MUITO
AGRADAVEIS.

LAURA CANHAO

FOI MARAVILHOSO, MUITO
BONITO. MUITO BOM REVER
UM POUCO DAQUILO QUE JA
VIVI UM DIA. ESTAVA TUDO
MUITO BEM ORGANIZADO,
AS COLABORADORAS MUITO
CUIDADOSAS. ADOREI E
ESPERO PODER, EM BREVE,
PARTICIPAR NOUTROS
PASSEIOS.

JUCELINE NUNES

RELEMBRAR O SITIO EM QUE
TRABALHEI, PERTO DA PRACA
DO COMERCIO, FOI MUITO
AGRADAVEL.

FERNANDO LEITAO )
GOSTEI MUITO DO CAFE E
DO PASTEL DE NATA.

LURDES CARRAPATO
GOSTEI IMENSO. FOI MUITO
BOM REVER O LOCAL ONDE
TRABALHEI. A COMPANHIA
TAMBEM FOI MUITO BOA.

ODILIA INACIO
GOSTEI MUITO. FOI UM DIA
DIFERENTE E MUITO BOM.

AMERICA FONSECA
PASSAMOS UM DIA
DIFERENTE E MUITO
AGRADAVEL, NA COMPANHIA
DE PESSOAS MUITO
SIMPATICAS.
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Equipa vencedora

Temos o prazer de noticiar que,
depois de um longo periodo de
treino on the job, a vice-directora da
Residéncia de Faro, Rita Mendes, foi
formalmente promovida a Directora
Técnica, no primeiro dia deste ano.

A renovacao da equipa de Direccéo
prossegue com a formagaéo de
Marcia de Paula na funcéo de
Supervisora. Neste processo
formativo continuara a contar com o
apoio da nova Directora e de toda a
equipa de Direccdo da Residéncia de
Carcavelos, como aconteceu
durante 2014. E nosso objectivo ter a
formacao da equipa de Direcgcao da
Residéncia de Faro concluida neste
primeiro semestre.

A cooperacdo entre ambas as
Direccbes vai estreitar-se
progressivamente. O proximo passo,
ja iniciado, vai implicar o
planeamento conjunto de
actividades de animacéo e
formacgdo, o que, certamente,
resultara em melhores resultados.

Desejamos muito, mas muito, que
tenham sorte e sejam felizes no
desempenho do vosso trabalho.



Em boa companhia

Maria Luciana e Joaguim Santos,
residentes na Amera de Faro,
entenderam oferecer-nos uma parte
da biblioteca da sua antiga casa em
Lisboa.

Estdo agora na sua nova casa, a
Amera de Faro, num cantinho, na
sala do piso 1, disponiveis para todos
os Residentes.

Como tantas vezes repetimos,
mudar de casa, ndo tem de significar
mudar de vida.

Muito obrigado pelo vosso contributo
para melhorar a nossa biblioteca.

Formacao

Diabetes mellitus

Ha umas semanas, voltamos a sala
de aula, como fazemos
frequentemente.

O tema - diabetes mellitus - merecia
uma reciclagem, além do que
preparavamos a introducéo de
novos aparelhos de medicéo de
glicemia.

Com o apoio da Enf. Junior Claudia
Martins e da Enf. Catia Lourenco
fizemos esta accéao dirigida a equipa
de assistentes, em Carcavelos, que
repetiremos, muito em breve, em
Faro.

Diabetes
no Idosa

Principais factos sobre a diabetes mellitus, segundo a Organizacdo Mundial de Satde .

* 347 milhdes de pessoas no mundo tém diabetes;

* Em 2012, cercade |,5 milhdes de mortes foram causadas directamente pela diabetes;
* Mais de 80% das mortes por diabetes ocorrem em paises de baixo e médio

desenvolvimento;

= A OMS estima que a diabetes sera a sétima principal causa de morte em 2030;
= A dieta saudavel, actividade fisica regular, manter um peso corporal normal e evitar o
uso do tabaco podem prevenir ou retardar o aparecimento da diabetes tipo 2.
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Aniversarios em familia

Produzindo memérias

Queremos agradecer a vossa

atengéo e cuidado no jantar que nos
proporcionaram para comemorar oS
anos da minha mae, Zulmira Ferreira.

A refeicdo estava excelente, muito
bem confeccionada e o bolo entédo
estava uma delicia.

Parabéns a toda a equipa da Amera
que, para aléem do trabalho
profissional t&do exigente que tem,
brinda-nos sempre com uma
simpatia inexcedivel.

Bom Ano de 2015 para todos

Manuela Nogueira

AMRSIRIOS INIRO

Zulmira Ferreira, 86

Julio Leonardo, 89

23

Carlos Costa, 89 Ma Jesus Martins, 87

Antdnio Morais, 71

Alda Félix, 88

Ma Conceigdo Gongalves, 83




