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Celebracgdo do Natal 2021

[

E o segundo ano consecutivo que nao se realiza a tradicional festa de Natal
no Centro de Dia, com a celebracio da Missa e o almoco convivio com
ementa natalicia.

A atual situagdo epidemioldgica relativa a pandemia por Covid-19, caracteri-
zada por um elevado grau de incerteza, devido a dinamica de circulagao do
virus, desaconselha o aglomerado de pessoas.

Mas o espirito Natalicio mantem-se muito presente em todos nos.

Foi neste ambiente com sabor a Natal que as nossas utentes decoraram o sa-
lao do Centro de Dia, fazendo

a tradicional Arvore de Natal e

o Presépio.

O Natal

O Natal ¢ a época mais festiva do ano, ¢ o dia em que as familias se juntam para,
em confraternidade e unido, celebrarmos o dia do nascimento do Salvador, “Jesus”.

E muito gratificante para todas as familias.

Ha dois anos para ca nao foi facil esse ajuntamento familiar, devido ao COVID’19,
este ano esta um bocadito melhor, vamos ver se nos podemos juntar para celebrar
em familia esse dia tdo maravilhoso que ¢ o NATAL.

Boas Festas para todo mundo e FELIZ NATAL
Alice Candeias
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Estatuto Editorial

1— O Jornal “O Sénior” é propriedade da Associagao para o Desenvolvimen-
to da Muxagata, Instituicao Particular de Solidariedade Social, IPSS, sem fins
™ lucrativos, pessoa coletiva de utilidade publica;

2— FE uma publicagdo anual, 6rgao de informacio da Associagdao para o De-

senvolvimento da Muxagata, atento as necessidades da Associacdo e dos seus

utentes;
3— “O Sénior” tem por finalidade a divulgacao das atividades levadas a cabo pela Associagao ao longo do ano;
abordando ,em cada artigo, assuntos do interesse dos seus utentes. Contém também uma ribrica da responsabi-

lidade dos utentes da instituicao: “Cultura”

Editorial

Carissimos Utentes e restante comunidade da Associagao,

Ha 1 ano, neste mesmo espaco, “Editorial”, falamos sobre o periodo de angustia, inseguranca e de
como ¢ dificil, ou quase impossivel, a proximidade de todos nds. Mas cheios de esperanga, em que

tudo voltasse a normalidade.

Passado mais de 1 ano e meio, infelizmente, continuamos a viver as mesmas angustias, pois o ini-

migo invisivel , denominado de COVD’19, teima em fazer vitimas e a condicionar a nossa vida.

Respiramos mais confianca, pois a vacina trouxe esperanca e confianga de que vamos vencer esta

pandemia.

Todos nds somos responsaveis para o sucesso, de forma a chegarmos a bom porto . Temos que

atuar com civismo e coragem.

No ambito da responsabilidade social assumida pela Associagdo para o Desenvolvimento da Muxa-

gata, esta ird continuar com um papel ativo, respondendo as necessidades dos seus utentes.

Nascer é uma possibilidade,
viver € um risco,
envelhecer ¢ um privilégio.
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2021—Ano Internacional das Frutas e Lequmes

Mitigar as alteracoes climaticas e garantir a seguranca alimentar através da consciencializa¢ao

para a promocao de sistemas alimentares mais justos, ecologicos e eficientes.

Proclamado na 74% sessdo da Assembleia Geral das Nac¢des Unidas, o ano 2021 é o Ano Internacional das
Frutas e Legumes. Um ano em que os paises sao desafiados a aumentar a conscientizagdo sobre o impor-
tante papel das frutas e vegetais na nutricdo humana, seguranca alimentar e saude.

Objetivos do Ano Internacional das Frutas e Legumes

- Consciencializar e direcionar a atencao das politicas para os beneficios nutricionais e de saude do consu-
mo de frutas e vegetais;

- Promover dietas e estilos de vida diversificados, equilibrados e sauddveis por meio do consumo de frutas
e vegetais;

- Reduzir perdas e desperdicios;

- Promover o consumo e producdo sustentavel de frutas e vegetais que contribuem para sistemas alimenta-
res sustentaveis;

- Promover uma maior sustentabilidade de armazenamento, transporte, comércio, processamento, transfor-
macao, redugdo de residuos e reciclagem, bem como as interagdes entre esses processos;

- Integrar pequenos agricultores, incluindo agricultores familiares na producao local, regional e global;

- Fortalecimento da capacidade de todos os paises, especialmente os paises em desenvolvimento, em adotar
abordagens e tecnologias inovadoras no combate a perda e desperdicio de frutas e vegetais.

“Durante a maior parte da historia, o
Homem teve que lutar contra a natureza
para sobreviver, neste seculo, ele estd a
comegar a perceber que, para sobreviver,
deve protege-la”.

Jacques-Yves Cousteau
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Utentes da Associacao Visitam ....

Visita a aldeia de Carapito

Dia 19 de junho de 2021, atraidas pela cerejeiras carregadas de

lindas e saborosas cerejas que existem na aldeia, que os habitan-
te tétm gosto em partilhar com quem por ali passa, as nossas
utentes foram passear até Carapito.

Além da apanha das cerejas tiveram
oportunidade de conhecer a aldeia, e,
do ponto mais alto da aldeia, apreciar
a paisagem.

No final do passeio aproveitamos para
fazer um lanchinho, ali ao ar livre.

Karaoke no Centro de Dia

O Centro de Dia foi palco para uma sessdao de Karaoke Sénior, onde os nossos utentes bri-
lharam nas cantorias.

Mais uma atividade com o objetivo de promover o desenvolvimento ativo, reforgar os la-
cos de amizade ¢ a interacao de todos.

Foram revelados grandes dotes musicais e algum conhecimento do reportorio da musica
tradicional portuguesa.
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Vamos cantar os Parabéns!!!!!

Mais um ano passado! Que bom que ¢ festejar mais um aniversario.!

Vamos 14 cantar os parabéns e festejar este dia tdo importante na vida dos nossos utentes .
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Momento de Poema
“Quando a tempestade passar....”

Quando a tempestade passar,

as estradas se amansarem,

E formos sobreviventes

de um naufragio coletivo,

Com o coracao choroso

e o destino abengoado

Nos nos sentiremos bem-aventurados
S6 por estarmos vivos.

E nos daremos um abrago ao primeiro desconhecido
E elogiaremos a sorte de manter um amigo.

E ai n6s vamos lembrar tudo aquilo que perdemos
E de uma vez aprenderemos tudo o que nio aprendemos.

Nao teremos mais inveja, pois todos sofreram.
Nao teremos mais o cora¢ao endurecido
Seremos todos mais compassivos.

Valera mais o que ¢ de todos do
que 0 que eu hunca consegui.
Seremos mais generosos

E muito mais comprometidos

No6s entenderemos o quao frageis somos,
E o que significa estarmos vivos!

Vamos sentir empatia por quem estd e por quem se foi.

Sentiremos falta do velho que pedia esmola no mercado,

Que nos nunca soubemos o nome e sempre esteve ao nosso lado.
E talvez o velho pobre fosse Deus disfarcado..

Mas vocé nunca perguntou o nome dele

Porque estava com pressa...

E tudo serd milagre!
E tudo serd um legado
E a vida que ganhamos sera respeitada!

Quando a tempestade passar
Eu te pego Deus, com tristeza , (K. O ' Meara -
Que vocé nos torne melhores. Poema escrito durante a epidemia de peste, em 1800)

Como vocé nos sonhou.
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Jdosos on Velhos?

VYocé se corzsidera wura pessoa idosa, o velha?

F vocé gue & joverrz, corrno deseja chegar Ica?
Acha gue & a rrzesr?za coisa”

Pois ertftdo ouca o depoirrnerito de 2477z
Zdoso de ocirterita arzos:

Tdosa & urma pessoa que terz rmmuita idade.
Yelha ¢ a pessoa gque perdew a_jovialidade.
Vocé e idoso guarido sor/ia.

E velho quarndo aperias dorrme.

Tocé e idoso guarndo airnda aprernde.

E velho quarndo jca rzerz erzsirza.

Vocé e idoso guarido pratica esportes,
ou de algurma outra forma se exercira.

E velho gquando apernnas descarsa.

Vocé ¢ idoso guarido seut
calendario rerr armari/ads.

T —— F velho gquarndo sewu calernndario
SO ftern onters.

O idoso é aquela pessoa que tem tido a felicidade de viver uma
longa vida produtiva, de ter adquirido uma grande experiéncia.

Ele e uma ponte entre o passado e o presente, como o jovem é
uma ponte entre o presente e o furturo.

E € no presente que os dois se encontram.

Velho é agquele que tem carregado o peso dos anos, que em vez de
transmitir experiéncia as geragoesvindouras, transmite
pessimismo e desilusdo.

Para ele, nao existe ponte entre o passado e o presente, existe um
fosso que o separa do presente pelo apego ao passado.

O idoso se rerrova a cada dia gue comeca, o vellho se acaba a cada
roifte gque rerrrziria.
O idoso terrz sews olhos postos rzo horizornte de oride o sol desporita
e a esperarica se iluriria.

O velho rterrz sua miopia voltada para os 1ermpos Giie pPaas.Sararii.
O idoso rerrnz plarios. r g
Q O velho rerz saudades.
S O idoso curte o gue e
i ¥ resfta da vida. M‘ ",
: = v

? k O vellhro sofire o gue o

A/ aproxirrna da rmorfe.
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O idoso se moderniza, dialoga com a juventude, procura
compreender os novos tempos.

O velho se emperra no seu tempo, se fecha em sua ostra e recusa a
modernidade.

O idoso leva uma vida ativa, plena de projetos e de esperancas.

Para ele o tempo passa rapido, mas a velhice nunca chega.

O velho cochila no vazio de sua vida e suas horas se arrastam
destituidas de sentido.

As rugas do idoso sdo bonitas porque foram marcadas pelo
SOrriso.
As rugas do velho sdo feias porque foram vincadas
prela amargura.

Em resumo, idoso e velho, sdo duas pessoas que até podem ter a
mesma idade no cartorio, mas tém idade bem diferente no coracgao.

Se voce é idoso, guarde a esperanca de
nunca ficar velho.
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Espaco Moda

De forma a compensar quase dois anos de distancia-

mento obrigatorio, os designers deram tudo na altura de
celebrar a vida e ressuscitar a nossa vida social. Talvez

uma das maiores aprendizagens tenha sido que todos os
momentos que passamos em familia e entre amigos sao
ocasides especiais e que nada nos impede de nos cobrir-
mos com brilhos da cabeca os pés.

S6 porque sim!

Vestidos repletos de brilho, com glamour de Hollywood,
curtos e cumpridos, jumpsuits, saias ultracurtas, cetins
brilhantes e escorregadios, brilhos futuristas e um sem
fim de novas paillettes que provam a eficacia das novas
tecnologias em produzir auténticas pecas de ourivesaria
para dar um toque de luxo.

Espaco Culinaria

Pudim Caseiro Preparacio

Ingredientes . .

o 230 g de agticar Para preparar este pudim caseiro, num tacho, ferva o

e 12 0vos leite com o Vinho do Porto. Numa tigela, bata ligeira-

e 1Lde leit mente 0s ovos com o agucar, junte a farinha e bata mais
3 1}? cie 4 um pouco. Adicione depois a mistura do leite, aos pou-

® Vfl?hoecl{zsl)(cs)gt%a) e cos e mexendo muito bem.

) Barre bem uma forma de pudim de buraco com carame-
I colher (sgpa} de farinha lo liquido. Verta-lhe a mistura anterior e leve ao forno
e Caramelo liquido q. b. pré-aquecido a 180°C, em banho-maria, durante cerca
de 50 minutos.

Retire, deixe arrefecer no banho-maria, desenforme e
sirva

Cheesecake
Ingredientes

e ] lata de leite condensado
e 2 pacotes de natas

e 8 folhas de gelatina

e 200 g de queijo philadelfia
e | pacote de bolacha maria
e 100 g de margarina

[ ]

Doce de morango

Preparacio

Triture as bolachas e junte a margarina derretida. Mexa bem e coloque no fundo de uma tarteira. Leve ao frigo-
rifico enquanto prepara o creme.

Demolhe as folhas de gelatina e derreta em 100 ml de leite.

Bata as natas em chantilly e reserve.

Bata o queijo uns segundos com o leite condensado e junte as natas, adicione a gelatina derretida e deite sobre a
base de bolacha.

Leve ao frigorifico para endurecer.

Retire e espalhe por cima o doce de morango, leve de novo ao frigorifico e sirva bem fresco


https://www.teleculinaria.pt/ingrediente/de-acucar/
https://www.teleculinaria.pt/ingrediente/ovos/
https://www.teleculinaria.pt/ingrediente/de-leite/
https://www.teleculinaria.pt/ingrediente/de-vinho-do-porto/
https://www.teleculinaria.pt/ingrediente/de-vinho-do-porto/
https://www.teleculinaria.pt/ingrediente/de-farinha/
https://www.teleculinaria.pt/ingrediente/caramelo-liquido-q-b/
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Utentes da Associacdao para o Desenvolvimento da Muxagata

Os utentes da Associacdo em dezembro de 2021

Abel Augusto dos Santos

Aida Martins Mendes

Alberto José Cardoso Mendes
Antonio Albuquerque Guerra
Antonio Ferreira Cabral

Antonio José¢ Marques de Almeida
Antonio Manuel Almeida Ribeiro
Aristides Candeias de Almeida
Carlos Ferreira Cardoso

Carlos Manuel de Figueiredo Guerra
Deolinda Coelho dos Santos

Ernesto Dias dos Santos

Francisco Martins Mendes

Helena Ribeiro Reis

Herminia Silva

Joaquim Martins

José Eduardo Reis Ribeiro

Maria Adelaide Ribeiro Martins de Deus
Maria Casimira Reis Ribeiro

Maria da Conceigao Alves

Maria da Luz R. Lameiras Jerénimo
Maria de Lourdes Lopes de Almeida
Maria do Nascimento Regaleira Cardoso
Maria do Patrocinio Martins Saraiva
Maria Felismina de Albuquerque Oliveira
Maria Inés Ramos

Maria Judite Martins Ferreira

Marta Cardoso Martins

Rosa Pires Martins Lopes

Rosa Ruas Diogo

Ruthe de Jesus Vila

Tiago Manuel Ramos
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Curiosidades do més de DEZEMBRO

Dezembro ¢ 0 décimo segundo, e Gltimo, més do ano, mas o seu nome tem na raiz da palavra um 10 e nao
um 12.

Isto porque o calendéario romano tinha 10 meses e ia, inicialmente, de mar¢o a dezembro. De setembro a
dezembro, os nomes dos meses seguiam a loégica dos nimeros - 7°, 8°, 9° ¢ 10° - e por esta razdo dezembro

era o 10° més do ano.

Apesar das diversas alteragdes do calendario, que esticou o ano até 12 meses, os nomes mantiveram-se. As-

sim, embora dezembro seja o 12° més, mantém o nome como se ainda fosse o 10°.

A histoéria do calendario, até a forma como o conhecemos, tem muito que se lhe diga e passou por muitas
evolugdes. Houve mesmo uma época em que sobravam dias no final do ano e era habitual passa-los em fes-
ta porque ndo contavam para nada. Eram dias a mais, tipo um “buraco vazio” no ano, como se nao existis-

sem!

Este calendario, depois, foi alterado ¢ o ano “aumentou” mais 2 meses ¢ ficou com 12. Ainda assim os no-

mes dos ultimos 4 meses mantiveram-se.

Feliz més de DEZEMBRO!

Datas comemorativas

1 de dezembro — Dia da Restauragao da Independéncia

8 de dezembro — Dia da Imaculada Conceicao

10 de dezembro — Dia Internacional dos Direitos humanos

21 de dezembro — Solsticio de verdo (hemisfério sul) ou de inverno (hemisfério norte)
25 de dezembro — Natal

31 de dezembro — Ano-novo


https://pt.wikipedia.org/wiki/1_de_dezembro
https://pt.wikipedia.org/wiki/Dia_Mundial_de_Combate_%C3%A0_AIDS
https://pt.wikipedia.org/wiki/8_de_dezembro
https://pt.wikipedia.org/wiki/Imaculada_Concei%C3%A7%C3%A3o
https://pt.wikipedia.org/wiki/10_de_dezembro
https://pt.wikipedia.org/wiki/Direitos_humanos
https://pt.wikipedia.org/wiki/21_de_dezembro
https://pt.wikipedia.org/wiki/Solst%C3%ADcio
https://pt.wikipedia.org/wiki/Ver%C3%A3o
https://pt.wikipedia.org/wiki/Hemisf%C3%A9rio_sul
https://pt.wikipedia.org/wiki/Inverno
https://pt.wikipedia.org/wiki/Hemisf%C3%A9rio_norte
https://pt.wikipedia.org/wiki/25_de_dezembro
https://pt.wikipedia.org/wiki/Natal
https://pt.wikipedia.org/wiki/31_de_dezembro
https://pt.wikipedia.org/wiki/Ano-Novo
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Provérbios e Parabolas
Ditos Populares

«“Cada provérbio popular é uma licao de vida”

Dia de nevoeiro ¢ dia de soalheiro

Se ndo chover ou nevar primeiro

Se tu visses o que vi
Até te rias para mim
Uma cobra a tirar agua

E outra a regar o jardim

Uma velha pela serra acima

A estender cordoes a a colher cordoes

Os Direitos Inalienaveis do Leitor
1
O Direto de Nao Ler
2
O Direito de Saltar Paginas
3
O Direto de Nao Acabar Um Livro
4
O Direito de Reler
5
O Direito de Ler Nao Importa o Qué
6
O Direito de Amar os “Her6is” dos Romances
7
O Direito de Ler Nao Importa Onde
8
O Direito de Saltar de Livro em Livro
9
O Direito de Ler em Voz Alta
10
O Direito de Nao Falar do Que se Leu

OUE SEMPRE DURE,

Numero 10

Subi a oliveira
Colhi flores ao descer
A todas digo que morro

S6 a ti digo por quem

SE BEBES
PARA ESQUECER,

ANTONIO LOBO ANTUNES

Depois?

Depois eu ligo.
Depois eu fago.
Depois eu falo.
Depois eu mudo.
Depois eu passeio
Depois eu viajo

Médico e escritor

Deixamos tudo pra depois, como se
depois fosse o melhor.

O que na@o entendemos é que...
Depois o café esfria,

Depois a prioridade muda,
Depois 0 encanto se perde,
Depois o cedo fica tarde,
Depois a saudade passa,
Depois tanta coisa muda,
Depois os filhos crescem,
Depois a gente envelhece,
Depois o dia anoitece,

Depois a vida acaba.
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Lazer /Curiosidades

Assim esta bem!!nM
Para qué arreliar-se com a vida ?

Afinal nunca sairemos vivos de-
Ja 1M

Numa pequena cidade do interior, uma mulher entra numa farmadcia e diz ao farmacéutico:

- Por favor, quero comprar arsénico.

- Mas en nao posso vender isso assim! Qual ¢ a finalidade?

- Matar o men marido!!!

- Para este fim entdo, piorou... Ndo posso vender-lhe!!!

A mulher abre a bolsa e tira uma fotografia do marido na cama com a mulher do farmacéutico.
- Ah! bom!... COM RECEITA E OUTRA COISA!!!

Queridos IDOSOS, muito cuidado na vacinagao

Um conhecido meu (com mais de 80 anos) tomou a va-

Penso que € melhor nao cina e foi para casa

I i : Uma hotra depois percebeu que estava com a visao nu-
vacinar primeiro o pessoal e oo devois eSS i

sanitério i sead VaCina tem Ligou rapidamente para o posto de vacinacao e de la
Efeitos adversos ﬁcamos sem pediram-lhe para ir, o mais depressa possivel, ao pos-

to de vacinacio.

médicoso E’ melhor comegar Perguntou se nao deveria ir diretamente ao hospital.

pelos pOIiticos que 550 mais Eespondl;ram—lhe que nao precisalvai)de ir a0 h’osgiital.
7 Mg o o astava-lhe passar no posto para ir buscar os dculos que
faceis de substituir. i postop q

la havia esquecido.

Entretanto na fila para as vacinas...
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Anedotas / Adivinhas

O QUE LEVA UM HOMEM A USAR
BRINCO?

Um dia, no escritério de advocacia, um dos
advogados reparou que um seu colega, ho-
mem muito conservador, reconhecidamen-

te muito sébtio, usava um brinco.
- Nio sabia que vocé gostava desse tipo de

coisas? - comentou.

- Nao? Nada de especial, é s6
um brinco- H4 quanto tempo
vOcé o usa?

’«,

A mée diz a Luisinha:

— N3o deixes a cadela entrar /
novamente em casa. Esta cheia de
pulgas. |
A Luisinha, muito séria, diz a cadela: :
— E melhor ndo entrares em casa.
La tem muitas pulgas. ’

- Estes piolhos estio
cada vez mais dificeis de
tirar! = diz 2 mde ac filho,
enquanto lhe vé a cabega. — Até
parecem mais inteligentes!
- E normal, mamd — responde
0 middo. — Eles também vio
a escola todos 0s dlas.

O que diz um esqueleto
num consultério médico?

“Senhor doutor, a sua
receita para emagrecer
estd a dar resultado.”

Entre dois amigos:
= Viste o apagdo de
ontem & noite?

= kWao, ndo vi nada. Em
minha casa faltou a luz,

— Mama, mama, gostas
de tomates assados?

— Adoro, filha.

— Ainda bem, porque ha
um incéndio na horta.

0 que resulta da unido
entre um ourico & uma
serpente?

Arame farpado.

Porque é que as
galinhas chocam?

Porque é que a manteiga
ndo entrou na escola?

Porgue fol barvads Porque ndo tém travées.

a entrada.

-



Bora la trabalhar!llil!!!
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