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SO ESTA PARADO QUEM QUER

16, 18, 23 e 25
ter e qui
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Laboratorios

Festival Cabelos Brancos
julho e setembro
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“Maiores vao a Praia” 9
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Movimento Maior
Inicio das Aulas do Programa Municipal

Apresentacao Festival Cabelos Brancos
Quintal da Maria Cascais - Gafanha da Nazaré

Festival
Cabelos Brancos

20 setembro a 5 outubro
Municipio de ilhavo

ou no Férum Municipal Maior Idade



Caros Amigos,

Regressamos ao contacto
convosco com a revista
Maioridade Ativa dando-vos nota
de uma forma resumida das
inumeras atividades de levamos a
cabo nos ultimos meses, nas quais
a Comunidade Sénior do nosso
Municipio & protagonista.
Salientamos a iniciativa “Sé esta
parado quem quer”, que vai mobilizar
a comunidade para a participagao nas
inumeras atividades realgando os beneficios

do envelhecimento ativo, da partilha e do convivio
dentro e fora de portas, sempre com muita entrega e
jovialidade.

Face ao sucesso obtido no ano passado, a Camara
Municipal, renova a aposta no “Festival Cabelos
Brancos”, com um conjunto de laboratérios,

convidando a Vossa participagdo, na certeza que sera - julho 201
uma experiéncia enriquecedora para todos.

Conscientes do contexto socioecondmico atual, S6 esta parado quem quer
do continuo envelhecimento da populagao, e das Memdrias em espera
necessidades associadas a populagdo sénior, damos Sonhar é possivel aqui!
especial atengdo a atividade do cuidador informal, que Tania Silva
ja tem reconhecimento e valorizagao legislativa pelo Elisabete Arvins
papel fundamental que desempenha na prestacao O Passado no Presente
de cuidados aos idosos. Nesse sentido a partilha Cuidado Informal
de experiéncias e conhecimento, é seguramente Laboratorios FCB
uma forma de abragar todos quantos de uma forma Espacgo Envelhecer
abnegada e empenhada dedicam o seu tempo e a sua Quero Partilhar!

atencdo a prestacgdo de cuidados a quem precisa.
Face a resposta e ao envolvimento dos nossos
Maiores, continuaremos a apostar em novos desafios

através de atividades inovadoras, contando sempre g
com uma Equipa conhecedora capaz de mobilizar e §§
. ~ . = H
motivar uma populagdo em constante crescimento. 25 = -
. . . ~ T m [
Continuamos a contar com a Vossa participagao na 5 £e3 g
~ e A . . . 28 o3
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orias em espera

Alzheimer é a doenga que
assolou a vida de Maria
Adelaide Moreira Rato e lhe
tirou quase tudo: a excegao
do desejo de que o tempo
volte para tras.

Se observarmos o cartdo do cidadéo
da minha avo, Maria Adelaide,
achamos que nasceu no dia 11 de
junho de 1945 mas, na verdade, foi
registada com trés dias de atraso.

A ma3e, Julieta, trabalhava até tarde
num restaurante e o pai, José,
gostava de cantar até altas horas da
madrugada pelos bares da costa do
sol.

Desde cedo que a vida de Milay,
como é carinhosamente tratada
pelos familiares e amigos, foi
marcada por situagdes peculiares:
no registo civil, o padrinho insistiu:
“Quero que seja Maria Carmen!” ao
que a madrinha respondeu: “Pois, &
0 nome da tua amante, eu bem sei!

Mas como 0s nomes estrangeiros
nem sdo permitidos, tera o meu
nome!”.

Quando a minha avo tinha apenas 4
anos, a mie foi acusada de adultério
pela sogra (avé paterna da minha
avo), que enviou uma carta ao filho
informando-o daquilo que ouvira
dizer. Este, que se encontrava na
Venezuela, pediu a mie que se
encarregasse do divércio. Deste
modo, limitou-se a preencher todas
as burocracias a muitos quilometros
de distancia e colocou assim um fim
ao casamento em 1949.

Milay mudou-se de Algés para Oeiras,
onde foi criada por uma avé muito
nervosa, que se fechava no quarto
quando tinha surtos psicéticos e
podia ficar la durante semanas. As
Unicas coisas que aliviavam a dor
por ver a avo naquele estado eram
as visitas do av6 Francisco, oficial da
policia de Macau e superintendente
da policia de Hong-Kong, as
brincadeiras com as amigas, as aulas
de piano e as longas conversas com
as empregadas domésticas, que
cuidavam mais dela que a avo.

Num baile do Clube Desportivo de
Pago de Arcos, conheceu aquele

que viria a ser o meu avo, Carlos
Moreira Rato. Quando ele apareceu
com O seu sorriso travesso, o casaco
de cabedal e os passos de twist
surpreendentes, Milay ficou rendida
e, a partir dai, o namoro iniciou-se.
Poucos meses depois, descobriu

gue estava gravida e quando reuniu
coragem suficiente para dar a noticia
a Carlos, o mesmo respondeu:
“Entdo, qual é o problema? Agora
casamos!”. Ja 0 av0 ndo reagiu com
tanta normalidade e relembrou Milay
dos sonhos que tinha: “Lembras-te



da licenciatura que querias tirar?

Em Historia, Adelaide? Prometi-te
uma viagem ao Egipto no fim do teu
curso. E ainda tinhas o exame final
de piano para fazer. Tu é que sabes,
mas um passarinho quando sai do
ninho tem de voar, percebes?”.

E voou. Teve duas filhas, um filho,
uma neta e maos cheias de amigos.
E eu? Bom, devia ter nascido

em outubro de 1997, mas vim a

este mundo com trés meses de
antecedéncia. Para a minha avo,
esse acontecimento constituiu um
susto tremendo, porque para além
de ter pouco conhecimento acerca
de bebés prematuros, achava que eu
nao sobreviveria. De qualquer forma,
entre julho e novembro de 1997,
visitou-me diariamente na Unidade
de Cuidados Intensivos Neonatais do
Hospital de S. Francisco Xavier.

Na perspetiva da minha Vo Milay, eu
fui “uma luz”, como que “alguém que
veio preencher um espago vazio”.
Durante muitos anos, questionava-
me se seria apenas especial por ter
“substituido” o lugar do meu avé,
contudo, mais tarde entendi que nao
era apenas isso: a minha avo dizia-
me constantemente “és a razdo do
meu viver”.

Entre gargalhadas, visitas sorrateiras
a casas de fado e gritos dela ao
ver-me correr demasiado rapido

no asfalto do jardim, posso afirmar
que sem a minha avo, nio teria sido
ninguém. Pelo menos, ndo seria
quem sou hoje, e independentemente
de ser uma pessoa boa ou ma, foi
ela que me educou. Agradego por
ter crescido com alguém que me
respondia a cada pergunta, esclarecia
todas as curiosidades e ajudava-me a
ultrapassar o mais pequeno ou mais
assustador dos obstaculos.

Quando aprendi a letra do fado

Os Buzios da Ana Moura, passei
cerca de duas semanas a canta-

lo ininterruptamente. Para muitas
pessoas, ndo fazia sentido ouvir uma
rapariguinha de dez anos trautear
frases como “Pois eu vou mexer

no destino, vou mudar-te a sorte”,
mas a minha avo deliciava-se e fazia
questao de incentivar a minha paixao
por este género musical. As sextas a
noite, levava-me a restaurantes que
promoviam noites de fado e como
nao era propriamente desconhecida
nesse meio, os proprietarios dos
estabelecimentos fingiam nao ver
uma crianga entre xailes, fumo, um
jargdo menos decente e tudo aquilo
que é caracteristico do fado castico.
Hoje, sinto saudade das nuvens de
fumo que nos impediam de respirar
devidamente e dos fadistas que se
enganavam nas letras dos fados

e desafiavam a devogao musical

da minha avo. Mas a musica foi
substituida pela medicagao, pois
aprendi que cuidar é prepara-la

sem confundir os medicamentos da
manhd com os da noite. As tardes
de leitura deram lugar aos banhos e
a limpeza da casa de banho. Porque
cuidar é lavar a roupa, mesmo
quando esta parece ter passado

por um campo de batalha. Cuidar é
fazer comida, até quando sabemos
a priori que ndo sera comida. Cuidar
é fazer companhia, ouvir as mesmas
perguntas vezes sem conta e trancar
portas. Cuidar é verificar se as
fraldas estdo sujas ou limpas. Cuidar
é fazer tudo sem nos esquecermos
de nada.

Enquanto as memorias da minha avo
estiverem em espera, eu tentarei
estar adiantada, sempre, em relagao
a doenga. Se estou arrependida?
Nem s6 um bocadinho, s6 tenho
pena. Tenho muita, muita pena,
porque a alzheimer roubou-me a avo.

Maria Moreira Rato
Jornalista
Semanario Sol
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No dia em que cheguei ao lar, lembro-
me de estar muito nervosa mas
sempre a tentar nao o demonstrar.
Era o meu primeiro contacto
profissional com idosos, por isso, os
medos estavam a tentar dominar o
meu foco.

Cheguei cheia de energia, fui
apresentada aos idosos e foi com

um grande sorriso que todos me
receberam, com abragos e muita
euforia. Lembro-me que fiz um
esforco grande para nao chorar
naquele momento. Estava a comegar
a viver aquilo que tanto tinha
sonhado.

Cada um de nds deve ter alguém
que faca este papel no nosso dia-
a-dia. Animagéo é transformar o dia
de alguém num dia mais feliz, mais
alegre e mais sorridente.

A animagado nos idosos é a peca
fundamental para transformar a
vida de cada um deles, é comecar o
dia e irmo-nos deitar sempre com
um sorriso. E permitir que os idosos
sejam os protagonistas do seu
proprio desenvolvimento, tornando-
os participativos, criando espagos
que promovam a comunicagao entre
as pessoas e ainda estimular para
processos sociais e culturais.

Quando chego ao lar a primeira coisa
que eu fago é dar os bons dias, mas
tem de ser um bom dia com alegria

e bem sonoro, normalmente é “Bom
Dia alegria” ou “Bom Dia gente boa”, a
plenos pulmdes, porque se assim nao
for eles estranham.

De sorriso terno e energia contagiante,

para a nossa entrevistada

“a medida do amor é amar sem medida”.

Vamos conversar com a Tania Silva.

nia Silva

-
0>

A rotina na nossa instituigdo é
diferente, dependendo dos dias,

mas existem rotinas e ritmos bem
definidos. Depois do pequeno-
almocgo, reunimos todos os utentes na
sala de convivio para dar o “Bom dia”
a todos. Nestes 15 minutos cantamos,
rimos, partilhamos momentos do dia
anterior ou da noite. Seguidamente
existe um momento mais religioso,
onde se reza o terco. Depois, existem
varias dindmicas de animacao, tais
como: ginastica, jogos, leituras e
tertulias.

Depois do almoco sdo desenvolvidas
mais atividades, como por exemplo:
arte terapia, musicoterapia, passeios,
caminhadas, filmes, entre muitas
outras coisas que vao depender do
plano semanal e mensal para os
utentes.



As pessoas que “fazem” as
instituicoes sao diferentes e os
utentes sao diferentes, logo torna o
Lar de Sdo José diferente de todos
os outros. Enquanto instituicao
prometemos todos os dias tornar
a vida de cada idoso mais especial,
Unico e cheio de amor, aliando a
alegria, o sentido de humor e os
sorrisos em cada utente, em cada
olhar e em cada histéria de vida.

A animacdo em seniores € uma

parte importante na vida de cada

um deles, mas também deveria ser
para a sociedade portuguesa. A visao
que a sociedade tem dos seniores

e, principalmente aqueles que estao
numa ERPI é muito negativa e pesada.
O papel da animagdo com os seniores
tem vindo a desmitificar preconceitos
e tornar a vida de cada um deles mais
ativa.

Cada dia é um desafio para mim,
porque a cada dia quero tornar um

dia diferente, um dia Unico para cada
idoso que esteja no lar de S3do José.
Desafio-me a mim mesma todos os
dias para tornar um dia feliz com
todos eles, mesmo com todas as
dificuldades. Porque para mim “a
medida do amor é amar sem medida”.
E é isto que tento fazer todos os dias
com os meus velhinhos.

Ha cerca de um ano que estou a
trabalhar nesta area, sinto que é
importantissimo o papel que os
animadores e todos os técnicos
responsaveis tém no dia a dia dos
mais velhos. A animagao desafia-os
a fazer coisas que nunca fizeram
ou que ja ndo estdo habituados.
Tem como objetivo ajudar o idoso

a encarar o seu envelhecimento
como um processo natural, de forma
positiva e adequada, e a reconhecer
a necessidade da manutencao das
atividades fisicas e mentais.

O cuidador informal é uma profissédo
que ainda n3o é vista como tal. Ser-
se cuidador informal, é cuidar do
outro e estar “preso” ao cuidado do
outro. Deviam ter os direitos de um
trabalhador, devia ser reconhecida a
importancia que eles tém na vida de
quem cuidam. E importante que o
Estado Portugués o reconheca o mais
depressa possivel.

Gratiddo é a palavra que define aquilo
que sinto todos os dias ao trabalhar
na area que sempre quis, onde me
sinto em casa e, onde tento dar
sempre o melhor de mim todos os
dias para tornar o dia mais sorridente
dos meus idosos. Sou muito grata por
todos os dias aprender com cada um
deles, em cada momento, em cada
lagrima, em cada dor e em cada olhar.



O PASSADO NO PRESENTE

pag. 8

Maior Idade
é destaque
em Congressos
Nacionais!

A intervencao do Pelouro da Maior
Idade da Camara Municipal de ilhavo
é inovadora no pais, tendo sido

a equipa convidada a apresentar

as suas boas praticas na area do
envelhecimento, em diferentes
coldquios do pais. A Universidade
da Beira do Interior, na Covilha,
Universidade de Coimbra, Escola
Superior da Educagdo de Coimbra,
Universidade de Aveiro, Multiusos de
Viseu, Museu em Condeixa-a-Nova
foram alguns dos palcos, nos quais
nos ultimos meses, o projeto Maior
Idade teve a oportunidade de ser
apresentado.

Participacao
em Festivais!

A participagao e integragdo dos
seniores em atividades e dindmicas
do Municipio é imprescindivel e na
realizagdo da Rota das Padeiras (em
margo) tivemos um dia dedicado a
eles, entre aulas de Relaxamento,
Baile, Concurso “A minha pada é
melhor que a tua”, o dia foi cheio de
emogdes!

Ja o Festival Palheta (em abril)

deu a possibilidade de desenvolver
varios Robertos e Marionetas, em
diferentes workshops, orientados
pela figurinista Patricia Costa.




Criancas invadiram
o Forum Municipal
da Maior Idade!

Nesta Pascoa relembramos os
momentos intergeracionais, através
da dinamizagao de uma tarde
animada entre idosos e criangas do
programa das Férias Divertidas, onde
se trocaram experiéncias, se deram
a conhecer e fizeram uma grande
busca aos tdo desejados ovinhos da
Pascoa!

CMI participa
na construcao

do Plano Nacional
de Literacia

de Adultos

A Escola Superior de Educagao

de Coimbra convidou a Camara
Municipal de ilhavo, em fevereiro,

a integrar num Grupo de
Desenvolvimento para a construgao
do Plano Nacional de Literacia de
Adultos, com a contribuigdo de
orientagdes e recomendagdes
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Cuidado
Informal

O Cuidador é toda a pessoa que
assume como fungéo a assisténcia
a uma outra pessoa que, por razdes
tipologicamente diferenciadas, foi
atingida por uma incapacidade, de
grau variavel, que ndo lhe permite
cumprir, sem ajuda de outro (s),
todos os atos necessarios a sua
existéncia, enquanto ser humano.

Ser Cuidador Informal implica uma
significativa sobrecarga a nivel fisico,
psiquico, social e financeiro.

A Associagao Nacional de Cuidadores
Informais tem um lema: Cuidar com
amor, qualidade e conhecimento.

Para tal queremos divulgar o papel
do cuidador informal junto das
populacdes e do Governo.
Queremos um Estatuto do Cuidador
Informal!

Deixamos aqui
10 conselhos
ao Cuidador:

ASSOCIAGAO NACIONAL DE
CUIDADORES INFORMAIS

1. Identifique alteracfes na pessoa
cuidada com a antecedéncia
possivel. O diagnodstico precoce é
importante.

2. Conhecga os Recursos existentes
na Comunidade que lhe possam dar
0 apoio possivel e necessario (Centro
de Dia, Apoio Domiciliario, Unidade
de Cuidados Continuados..)

3. Esteja Informado: Procure
participar em workshops,e outros
meios de formagao de forma

a adquirir conhecimentos e
competéncias para enfrentar os
desafios que vao surgindo.

4. Procure ajuda (de familiares,
amigos ou dentro da comunidade
onde esta inserido)

5. Cuide de si (Tente descansar,
passear, alimentar-se de forma
saudavel)

6. Controle o Seu Nivel de

Stress (O stress pode conduzir a
perturbagbes de ordem fisica (visdo
turva, disturbios gastrointestinais,
pressao arterial elevada) e alteragbes
de comportamento -irritabilidade,
falta de concentragao, alteragdes no
apetite).

7. Tome decisdes de Natureza
Juridica e Financeira (Planeie o
futuro com alguma antecedéncia
envolvendo se possivel a pessoa
cuidada)

8. Valorize-se e ndo se culpe
(quando cuidamos damos o

nosso melhor, com todo o amor e
conhecimentos que nos foram dados)

9. Fale com o seu médico assistem
com regularidade

10 Tome conhecimento dos seus
direitos como cuidador informal!



Contamos consigo para criar performances
ou criar a cenografia do Festival Cabelos Brancos!
Para isto foram criados 8 laboratorios:

LL ‘Sed

Laboratorios

XExpressﬁo teatral
com Joao Amorim
Histérias movimentadas para
o Espetaculo Baile de Quimeras.
12,19, 25 e 26 julho
16 e 30 agosto
4,6,9, 11 e 13 setembro
Horario: 14h30
M/60, limitado a 15 participantes
do sexo feminino

Movimento

com Helena Silva

Histérias movimentadas para

o Espetaculo Baile de Quimeras.

17, 24 e 31julho

4,11 e 13 setembro

Horario: 15h00

Casa da Cultura de ilhavo
XM/GO, limitado a 30 participantes

Desenho

com Elisabete Arvins
Retratos de mulheres através
do desenho.

17 e 24 julho

Horario: 14h30

Universidade Sénior do Centro Social

e Paroquial da N2 Sr.2 da Gafanha da
Nazaré
XM/ 60, limitado a 10 participantes

Fotografia Bordada
com Rosario Vieira

Linhas “entre cruzadas”

de fotografias de mulheres
17 e 24 julho

4, 11,18 e 25 setembro
Horario: 14h30

Centro Documentag3o ilhavo
M/60 - limitado a 15 pessoas

Xdo envelhecimento e estudantes

xExpressio Musical
com Jonathan Margarido
Apresentagdo no Jardim Henriqueta
Maia e no Sarau da Maior Idade
7, 14 e 28 setembro
Horario - 14h30
Férum Municipal da Maior Idade
XM/GO, limitado a 15 participantes

Cenografia

com Gongalo Vieira

TradigGes orais, estéticas, sociais
e religiosas no conceito de casa e
Mulher.

19, 20, 21, 22 e 23 julho

Horario: 14h00

Antiga Unidade de Surdos

M/ 60, limitado a 20 participantes

Pensamento

com Cristina Teixeira
Promover o pensamento critico
em torno de praticas sociais.
29 julho

Horario: 14h00

Praia da Barra

Publico - alvo: técnicos na area

Terra

com Alexandre Pires

Sabes dar vida a Terra?
Transformacgdo do Jardim Henriqueta
Maia numa quinta!

18 e 19 setembro

10h00~12h00 | 14h00~18h00

Jardim Henriqueta Maia

M/ 60, limitado a 15 participantes

Festival Cabelos Brancos



SONHAR E POSSIVEL AQUI!

O seu percurso na universidade
sénior iniciou na qualidade
de voluntaria ou aluna?

De onde veio a paixdo
pelo cake design?

E quando descobriu o gosto
pelas artes?

Alguma vez pensou em dar aulas

na universidade Sénior?

Nma palavra, o que é para si
ser professora?

Como viveu a sua infancia?

Por que paises ja passou?



Um conselho para alguém
que viva em Ilhavo...
Estou reformado e agora?

¥ Um momento importante na sua vida?
Um livro que recomende?

Sendo que esta revista tem
como titulo cuidador informal,
0 que é para si ser cuidador informal?

Como caracteriza o envelhecimento
em ilhavo?

Como define ilhavo?

Tem algum idolo?

Considera que é bom envelhecer
em ilhavo?



quem cuida

v ESPACO ENVELHECER

Cuidar de

Segundo a Organizagao Mundial de
Saude (OMS) a esperanga média de
vida em Portugal esta acima dos

80 anos de idade. Vivemos num
pais envelhecido onde é imperativo
e emergente arranjar estratégias
saudaveis para proporcionar a
melhoria da qualidade de vida de
todos os cidaddos.

A mulher sempre teve um papel
preponderante no ato de cuidar,
sendo-lhe, muitas vezes, atribuido
esse papel a nascenga. Com a
revolugao a mulher comegou a ter
o poder de desenvolver diferentes
papéis na sociedade.

As pessoas idosas apresentam
caracteristicas cada vez mais
comuns que se prendem com a

sua fragilidade, apresentando uma
perda de mobilidade e um acentuado
declinio cognitivo o que as torna
mais dependentes, colocando varios
desafios as redes de suporte familiar
e formal.

Os cuidadores sao os grandes
responsaveis por assegurarem o0s
cuidados necessarios, como o auxilio
na realizacdo das atividades basicas
e instrumentais de vida diaria.

Os cuidadores informais prestam

os cuidados sem qualquer tipo

de retribuicdo e muitas vezes
nutrem pelas pessoas que cuidam
sentimentos e vinculos.

Ser cuidador envolve estar em
constante pressdo emocional
acompanhado por um desgaste
fisico muito acentuado, apesar

de nao possuirem todo o apoio e
formacdo que deveriam ter para
alcancgar o equilibrio necessario no

desempenho da fungdo. E emergente
arranjar estratégias/politicas que
déem um suporte qualificado e
direcionado a todos os cuidadores.
O apoio psicoeducativo podera ser
uma ferramenta imprescindivel para
o bom desempenho das fungdes e
para alcangar o equilibrio mental,
através da troca de experiéncias

e saberes. Para além disso, este
suporte psicoeducativo é muito
importante, uma vez que existe um
elevado numero de cuidadores em
risco de isolamento social, pois o
seu foco passa para as pessoas
idosas esquecendo-se muitas vezes
de si mesmos e daqueles que o
rodeiam. Por outro lado, muitos dos
cuidadores acabam por criar um
vinculo com a pessoa idosa, sendo
muito dificil acompanhar o seu
declinio necessitando muitas vezes
de apoio para superar as perdas.
Para aliviar a sobrecarga fisica
inerente a funcdo é necessario ter
conhecimentos de ergonomia e
saber como fazer transferéncias
sem sacrificar o corpo. Estes
conhecimentos poderiam evitar
muitos dos acidentes que acontecem
devido a forga excessiva e maus
posicionamentos. E crucial dar
énfase ao papel que estes
cuidadores desempenham junto da
sociedade, especialmente juntos dos
mais novos, para que estes cresgam
com a percegdo da importancia dos
cuidadores e os valorizem cada vez
mais, salientando sempre que estes
cuidadores sacrificam-se muitas
vezes sem nada em troca.

As palavras de agradecimento

serao sempre muito poucas em
comparagdo com o bem e com o
trabalho arduo que estes cuidadores
tém!

Inés Afonso
Gerontéloga



Quero
Partilhar!

Leitura...

ENSINAM A CUIDAR

P AS E
TRES EN:E::;EEM DEFENDENTES
D

HOSPITAL
OPARA CASA

A BMI
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CONTACTOS UTEIS

Bombeiros

Camara Municipal de ilhavo

Linhas de Apoio

Postos GNR
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