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No início do próximo mês de 
Outubro terá lugar o arranque 
do novo ano lectivo da 
Academia Sénior da Dele-
gação, tanto na Parede como 
no Pólo de Cascais. 
Devo confessar que me sinto 
particularmente feliz em parti-
lhar convosco tal aconte-
cimento, não só pelo signi-
ficado que ele encerra, como 
igualmente por termos regis-
tado uma expressiva adesão 
de alunos e professores a este 
projecto, que cumprirá vinte 
anos de existência em Março 
de 2023. 
A propósito refiro que ainda há 
poucos dias nomeei uma 
equipa, da qual faço parte, 
para preparar as festividades 
que serão desenvolvidas du-
rante a comemoração desse 
aniversário, tão simbólico para 
nós, justamente enaltecendo 
uma iniciativa que nos traz 
tantas memórias. 
Tudo faremos para que o ano 
académico de 2022/2023 seja 
mais descontraído e que os 
níveis de convivência se vão 
aproximando do que acontecia 
no período pré-pandemia. 
Aos que já se inscreveram 
para frequentar a Academia 
Sénior e aos que continuam a 
fazê-lo, assim como aos dedi-
cados professores, o nosso 
agradecimento pela confiança 
que sempre têm depositado 
no trabalho que desenvol-
vemos. 
 
Desejo-vos um ano lectivo 
muito enriquecedor e tran-
quilo. 

TERMINA EM PORTUGAL O ESTADO DE ALERTA 
ASSIM COMO O ISOLAMENTO PARA INFECTADOS  
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EDITORIAL 

Por: Manuela  Filipe 

CENTRO DE DIA RETORNA À PAREDE 
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REUNIÃO COM PRESIDENTES JUNTA 

No passado dia 27 de Setembro, na 
Parede, realizou-se um almoço de 
trabalho que reuniu os Presidentes 
das quatro Juntas de Freguesia do 
concelho de Cascais, Fernando 
Ferreira Marques (S. Domingos de 
Rana), Nuno Filipe Ferreira Alves 
(Carcavelos e Parede), António 
Morais Soares (Cascais e Estoril) e 
José Filipe Ribeiro (Alcabideche), 
com a Dra. Manuela Filipe, 
Presidente da Cruz Vermelha da 
Costa do Estoril. 
 
Saliente-se que estes encontros 
anuais têm lugar desde há bastante 
tempo, com benefícios para a região. 

ATUAÇÃO DE DANÇA 
SÍTIO AZUL 
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ACADEMIA SÉNIOR 

ABERTURA DO ANO LECTIVO 2022/2023 
Cara/os aluna/os e professores/as 

Sejam bem-vindos a mais um ano letivo! 

É com grande satisfação que acolhemos e saudamos todos aqueles que pela primeira vez ou já 
repetentes, serão parte ativa desta Academia Sénior. 

Continuamos a enaltecer o espírito altruísta e voluntário de todos os nossos formadores pois deles 
depende em primazia, a nossa dinâmica e a nossa diversidade formativa. 

Nos últimos meses vivemos desafios que alteraram a forma como nos movimentamos em 
sociedade e o desempenho das nossas ações. 

Adaptámos o funcionamento das nossas respostas pelo que solicitamos a todos que considerem 
as informações que existem nos nossos equipamentos sobre normas em vigor. 

Esperamos por todos a partir do dia 03 de Outubro, na certeza de que continuaremos, com a vossa 
colaboração ativa, a fazer deste projeto uma resposta de referência no nosso concelho.  

Vimos reforçar que ainda temos vagas em algumas disciplinas e algumas  novas aulas  

Saudações académicas, 

Cruz Vermelha Portuguesa/Delegação da Costa do Estoril 

dcostaestoril@cruzvermelha.org.pt Site: www.costaestoril.cruzvermelha.pt 

PALESTRA DA PROFESSORA OLENA 

MALASHEVYCH 

No passado dia 28 de Setembro, a 

partir das 14,30 horas, no Salão 

Nobre da Delegação, na Parede, teve 

lugar a palestra subordinada ao título 

"Doenças da falta da mobilidade não 

é uma condenação” proferida pela 

Professora Olena Malashevych. 

A exposição foi seguida com muito  interesse pelo 
auditório e, entre outros temas, foram abordados os 
seguintes: 
 
- Causas da pedra de flexibilidade nas articulações 
 
- Como prevenir e fortalecer as articulações 
 
- Exercícios, alimentação e produtos naturais 

NOVA AULA ACADEMIA SÉNIOR PAREDE 
PADROLOGIA 

Prof. Vitor Pinto  
Quinta-feira, 11h30 
 
A Padrologia insere-se na área do 
desenvolvimento pessoal, trata-se de uma disciplina 
que estuda os Padrões do Ser-Humano através da 
data de nascimento, com base na técnica do NTC 
(Números da Teoria da Consciência). 
NTC é um estudo desenvolvido e centrado na lógica 
matemática dos números que nos permite desvendar 
os padrões de um individuo, coletivo ou acontecimento. 
A Padrologia divide-se em dois módulos: o primeiro 
analisa os padrões e o segundo faz a correção 
terapêutica dos mesmos, Padrões em queda 
(Negativos). Entre as várias análises temos a 
Personalidade, Estimulo, Força, Fraqueza, 
Compatibilidade, entre outras. 
Todo o Ciclo de Vida integra uma 
mecânica padronizada dentro de si, como tal nada 
acontece sem que um padrão interfira. A vida é um 
padrão de acontecimentos. O interior de cada ser 
humano integra um padrão de acontecimentos. 
O método aplicado tem a capacidade de descodificar 
qualquer padrão, seja de fragilidade ou nefastos que o 
podem prejudicar. Ser capaz de identificar, anular e 
corrigir é o que a Padrologia lhe oferece como garantia. 
Um estudo e análise aprofundada sobre os padrões: 
pessoais, coletivos ou empresariais, que o envolvem  é 
o primeiro passo para o alcance de um sucesso ainda 
não atingido, oferecendo-lhe a possibilidade de ajustar 
esses padrões ao que quer alcançar. 
 

Inscrições abertas na Secretaria da: 
Academia Sénior Parede. 

Tel: 214570924 ou dcostaestoril@cruzvermelha.org.pt 
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Departamento de Psicologia 

O envelhecimento é um processo biológico pré-determinado, que comporta alterações físicas e cognitivas, 
decorrentes de alterações estruturais e funcionais do cérebro. Em Portugal existem cerca de 2 213 274 adultos idosos 
(correspondendo a 21.5% da população), o que se reflete num Índice de Envelhecimento de 153.4 pessoas idosas por 
cada 100 jovens. Sendo o envelhecimento um quadro emergente no nosso país, como podemos prevenir o declínio 
cognitivo? 

 

Vitaminas e Antioxidantes 

Dieta Saudável 

Exercício Físico 

Diminuição do stress, aumento 

do humor positivo, melhor  

funcionamento cerebral 

Ler, escrever, aprender novas 

línguas, frequentar aulas, jogar 

Atividades Mentais  

 

Ir a eventos culturais, socializar 

com amigos e familiares,  

passear 

Interação Social 
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Notas: 
a) No mês da matrícula. Caso termine em fim de semana passa para o dia útil seguinte, exceto no mês de agosto que se prolonga até dia 31. 
b) Prazo determinado no Despacho nº 351/2021-XXII de 10 de novembro do Sr. Secretário de Estado Adjunto e dos Assuntos Fiscais. 
 
As siglas CD – NG – OE, correspondem, respetivamente, às seguintes opções do Portal das Finanças: CD – CIDADÃOS / NG – NEGÓCIOS 
(empresas e operadores económicos) / OE – ENTIDADES PÚBLICAS - CONTABILISTAS CERTIFICADOS / OUTROS PROFISSIONAIS. 

Até dia 8 
- Pagamento da mensalidade da Residência,  na Tesouraria da CVP 

 das  9,00 ás 13,00 e das 14,00 às 16,00 horas. 
Se preferir pode sempre fazer o pagamento por transferência bancária para o IBAN  

PT50  001000002768006000310       (indique por favor o nome) 

https://info.portaldasfinancas.gov.pt/pt/informacao_fiscal/legislacao/Despachos_SEAF/Documents/Despacho_SEAAF_315_2021.pdf


 

 

IMUNIDADE E PROTEÇÃO 

O frio, a humidade, a falta de sol... cada inverno enfraquece o sistema imunitário. Os 
seniores, cujas defesas são ainda mais frágeis, ficam mais expostos às infeções 
invernais. Nesta época, é preciso redobrar os cuidados. Às portas do inverno, 
devemos estimular o nosso sistema imunitário para resistir aos vírus e às infeções, 
constipações, gripes, gastroenterites... 

Para protegermos a nossa saúde e preservá-la, há que adotar e manter todo o ano 
boas práticas de vida, começando com uma alimentação saudável, rica em nutrientes 
essenciais, vitaminas e minerais. O nosso sistema imunitário tem por missão 
assegurar a proteção do nosso organismo contra os agentes patogénicos que 
ameaçam o seu bom funcionamento. Compõe-se de glóbulos brancos, e mais 
precisamente de linfócitos, que desempenham um papel ativo no nosso corpo. Estas 

células atacam os vírus, bactérias, e outros agentes invasores, protegendo assim o organismo de qualquer risco de 
doença. 

Em todas as estações do ano o sistema imunitário é posto à prova por diferentes factores, cujos riscos para a saúde 
aumentam no inverno: 

 o stress; 

 a fadiga; 

 o tabagismo e o alcoolismo; 

 a falta de sono; 

 a inatividade e o sedentarismo; 

 a toma de medicamentos; 

 o frio; 

 a depressão associada à falta de luz natural; 

 uma alimentação desequilibrada e rica em matérias gordas causadoras do excesso de peso e de gordura 
corporal, da obesidade e da diabetes. 

Para limitar os riscos de infeção no inverno e permanecer em boa saúde, é indispensável preservar o equilíbrio da 
flora intestinal, fortalecendo-a com boas bactérias (probióticos) e reforçar o sistema imunitário. Os iogurtes são uma 
excelente fonte probiótica. E também para compensar qualquer carência de vitaminas e minerais no organismo, os 
suplementos alimentares são um bom recurso a utilizar. 

Também não se devem esquecer as boas regras de higiene no inverno. Deve-se lavar regularmente e eficazmente 
as mãos, como se fazia em plena época Covid: antes de comer, quando chegamos a casa e quando andamos em 
transportes colectivos ou frequentamos lugares públicos. Fortalecer o sistema imunitário não deve ser apenas cuidar 
do corpo mas também do espírito! Convém descontrair nos dias pré-invernais e no tempo de inverno. Esses 
momentos de relaxamento são uma forma de aliviar o sofrimento, a dor, melhorar o desempenho e a gestão do 
stress, dormir e viver melhor, fazendo bem a todo o corpo, físico e mental. 

A fim de manter um boa forma física e de evitar o desgaste das defesas imunitárias, é essencial praticar qualquer 
tipo de atividade física regular. Não precisa ser um desporto cansativo ou exercício físico aborrecido e monótono, 
basta por vezes caminhar em passo enérgico por meia ou uma hora por dia para ativar os músculos e fortalecer a 
mobilidade corporal. Também ajuda a libertar o stress, a reduzir o cansaço, e a combater os estados depressivos, 
favorece o sistema imunitário e diminui assim os riscos para a saúde. 

E por fim, insisto, há que dormir bem e em suficiência. 

O nosso corpo necessita de repouso para se manter em forma. Nas noites de inverno, devemos cuidar dele, 
respeitando o nosso próprio ritmo de sono, pois o ritmo circadiano, assim chamado, influencia a nossa saúde e o 
nosso bem-estar. 

Regra geral, para permitir que o nosso corpo se restabeleça e recupere da vigília, é necessário dormir entre 7 a 8 
horas por noite. 

Alimentação saudável, exercício físico, controlo de stress e equilíbrio emocional contribuem para o reforço do nosso 
sistema imunitário e protecção para o inverno, e são os factores mais importantes para se viver mais anos com mais 
saúde. 
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Por: Humberto Barbosa - Especialista em Nutrição e Longevidade 

(www.clinicadotempo.com) 

http://www.clinicadotempo.com


 

 

Entre os dias 3 e 9 de Setembro 
realizou-se a primeira viagem 
anual ao estrangeiro organizada 
pela Delegação desde que foram 
ultrapassadas as restricções 
impostas durante mais de dois 
anos devido à pandemia que 
tanto nos afectou, iniciativa em 
que participaram alunos e 
professores da Academia Sénior, 
bem como outras pessoas 
ligadas de alguma forma à 
instituição. 
 
Foram dias intensos e também 
cansativos devido ao vasto 
programa, cumprido a rigor, que 
exigiu algum esforço físico de 
modo a que se atingissem os 
objectivos propostos. 
 
Reinou sempre um clima de são 
convívio e boa disposição, bem 
como um elevado espírito de 
grupo, garantindo que o sucesso 
da viagem ultrapassasse até as 
melhores expectativas. 
 
Para além de Atenas, os 
viajantes ficaram a conhecer 
algumas ilhas gregas, o que lhes 
permitiu obter uma visão mais 
detalhada sobre a Grécia e o seu 
povo. 
 
Aproveito a oportunidade para 
endereçar ao grupo os mais 
sinceros agradecimentos pelo 
espírito de colaboração e de boa 
disposição sempre reinante. 
 

Manuela Filipe 

VIAGEM À GRÉCIA 
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A IGREJA E O PODER — “EDGARDO MORTARA”  

Tal como referi no final do artigo anterior, a convicção absurda, por parte da maioria dos 
membros da cúria romana, de que o poder da Igreja continuava intacto, irá levar à prática 
de actos irreflectidos que porão em risco o delicado equilíbrio da situação política 
internacional da época. 

Assim, em 23 de Junho de 1858 acontece um dos pontos mais baixos do pontificado de Pio 
IX: o rapto, pela Santa Sé, de um jovem judeu de seis anos de idade Edgardo Mortara, o sexto dos oito filhos do 
casal Salomão e Mariana Mortara. 

Em 1997 David Kertzer publicou o livro o “Rapto de Edgardo 
Mortara”, que deu origem a uma peça teatral “Edgardo é meu” 
de Alfred Uhry e a uma Ópera “O caso Mortara” de Francesco 
Cilluffo que estreou em 25 de Fevereiro de 2010 em Nova 
Iorque. Também Steven Spielberg pondera, desde há alguns 
anos, realizar um filme sobre o assunto. 

Sendo, por isso, sobejamente conhecida a história, relembro 
apenas que uma criada católica da família judia Mortara, 
quando Edgardo tinha dezassete meses e estava às portas 
da morte, baptizou em segredo o menino para que este “não 
morresse em pecado”. Mas o menino salvou-se, e, 
obviamente, continuou a ser educado como judeu que era. 
Quatro anos depois, a criada, cansada de carregar sozinha o 
segredo contou-o ao prior da sua paróquia, que, por sua vez 
achou por bem relatá-lo à Santa Sé. 

Foram então enviadas as tropas pontifícias a casa dos 
Mortara para trazerem o menino e este ser educado “como 
católico, que o era pelo baptismo”. De nada serviram os 
protestos da família, das organizações judias, da opinião 
pública em geral (só o New York Times publicou vinte 
editoriais), e até de vários governos , nomeadamente o do 
Imperador da Áustria Francisco José, o do rei de França 
Napoleão III, e o do Presidente dos Estados Unidos da 
América, o democrata James Buchanan.  

Mortara continuou propriedade da Igreja e acabaria por ser 
ordenado Padre. Acabou colocado no  Mosteiro de Bouhay 
(perto de Liége na Bélgica),de que foi Abade e onde morreu 
em 1940 com oitenta e oito anos de idade. 

A Igreja sempre defendeu que estava na razão porquanto era 
proibido aos judeus terem servas cristãs e portanto foram os 
Mortara que infringiram a Lei. Quanto ao menino depois de ter 
sido tornado católico pelo baptismo (ainda que nem ele nem 
os pais tivessem dado consentimento), não podia, também 
pela Lei, continuar a ser educado como judeu. Ou seja, a 
Igreja não fez mais do que cumprir a Lei que os Mortara 
tinham infringido. 

Jesus, Maria, José, Pedro, Paulo e os outros Apóstolos, todos 
eles Judeus, terão, seguramente, por esses dias, chorado 
amargamente. 

Pio IX perante um mundo que está contra a Igreja, informado 
das reacções e dos protestos terá dito: «Não me podia ralar 
menos com o que o mundo pensa».  

Quem se aproveita de toda esta publicidade são os 
nacionalistas liberais, que a partir do seu quartel geral na 
Sardenha, se multiplicam em entrevistas, artigos de jornal, e 
até livros, batendo sempre na mesma tecla: «a Igreja é 
governada por obscurantistas medievais e as pessoas que 
vivem nos Estados Pontifícios, têm de ser libertadas».  
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Por: Helder de Castro Valente (Professor da Academia Sénior – “A Bíblia na vida de todos os dias”) 

Edgardo Mortara refém da Igreja católica 

Padre Edgardo Mortara 



 

 

EFEMÉRIDES DE OUTUBRO 

 

Em outubro, o clima parece 
vir a ser-nos instável, 
alternando entre chuva 
acompanhada de trovoada, 
e o muito calor que tem 

vindo a sentir-se. No dia 30, domingo, a 
hora vai mudar para o horário de inverno, 
pelo que nesse dia, às duas horas, no 
Continente e na Madeira, o relógio terá de 
ser atrasado uma hora, sendo que, nos 
Açores, esse atraso será à uma hora. 
Sendo, embora, uma efeméride do mês 
de setembro, não podemos deixar de 
assinalar e reconhecidamente lamentar a 
morte, no dia 8, aos 96 anos, da Rainha 
Isabel II do Reino Unido, cujo reinado de 
70 anos, foi o mais longo da história 
daquele Reino. 
Neste mês, entendemos registar: 

Cidadania – 01 – Dia mundial do 
vegetarianismo; dia Internacional do 
Idoso; 02 – dia da não-violência; 10 – dia 
mundial contra a pena de morte; 15 – dia 
internacional da mulher rural; 16 – dia 
mundial do pão e da alimentação; 17 – 
dia internacional para a erradicação da 
pobreza; 20 – dia mundial de resolução 
dos conflitos; dia mundial do combate ao 
bulling; 24 – dia das Nações Unidas; 28 – 
dia mundial da terceira idade. 
 
 
 
 

Cultura – 01 – dia mundial da música; 05 
– dia mundial do professor; 06 de 1999 – 
morre Amália Rodrigues; 08 de 1998 – a 
Academia Sueca anuncia a atribuição do 
Prémio Nobel da Literatura a José 
Saramago; 10 de 1813, nasce Giuseppe 
Verdi; 15 de 1922 – nasce Agustina 
Bessa-Luís; 24 – dia da biblioteca 
escolar; 24 de 1836 – nasce Ramalho 

Ortigão; 25 de 1881, nasce Pablo 
Picasso; 27 de 1949 – a Academia Sueca 
dá conhecimento a Egas Moniz de que 
lhe foi atribuído o Prémio Nobel da 
Medicina; 29 de 1833, nasce Alfred Nobel. 
 
 
 
 

História – 05 – Implantação da República 
em Portugal; 09 de 1261 – nasce D. Dinis; 
24 – dia do Exército Português. 
Natureza – 08 – dia nacional da água; 13 
– dia internacional para a redução das 
catástrofes; 30 – mudança para o horário 
de inverno. 
 
Religião – 13 de 1917 – última Aparição 
de Nossa Senhora, em Fátima; 16 – dia 
mundial das Missões; 16 de 1912 – nasce 
o Papa João Paulo I, recentemente 
beatificado, e cujo pontificado teve a 
duração de 33 dias. 
 
Saúde – 06 – dia mundial da paralisia 
cerebral; 08 – dia mundial dos cuidados 
paliativos; 10 – dia mundial da saúde 
mental; 11 – dia mundial do combate à 
obesidade; dia mundial das doenças 
reumáticas;13 – dia mundial da visão; dia 
mundial da trombose; 20 – dia mundial da 
osteoporose; 21 – dia nacional da luta 
contra a dor; 29 – dia mundial do AVC; dia 
nacional de prevenção do cancro da 
mama. 

Por: Manuel António Gouveia  
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TRATAMENTO DA INCONTINÊNCIA URINÁRIA 
Continuando a apostar nas novas 
tecnologias para área da Saúde, a 
Delegação da Costa do Estoril da CVP tem 
disponível ao público,  um equipamento 
inovador e não invasivo, que vem contribuir 
para uma redução significativa da 
incontinência urinária, melhorando a 
qualidade de vida da pessoa no seu dia a 
dia.  Para aderir a estes tratamentos, 
informe-se e inscreva-se na nossa 
recepção do Centro Especialidades 
Médicas - 214572797 

O PROFESSOR QUE QUERIA ESTUDAR 

Esta manhã, quando acordei, veio-me logo à memória um sonho que tive durante a noite, com aquela 
nitidez que permite reavivar os sonhos. Foi um sonho, no mínimo, preocupante. 
Eu era aluno matriculado numa Faculdade cujo nome não sabia e, nessa Faculdade, num curso de 
que também desconhecia o nome. Havia nele uma disciplina muito difícil – matéria árida – de que 
nunca ouvira falar, relacionada com qualquer coisa como matemática, biologia e política! 
Como professor obrigado ao cumprimento das minhas funções para com os alunos – alguns com 
dificuldades de aprendizagem – que exigem: a preparação e a condução das aulas, a preparação e a 
correção dos testes, a correção dos trabalhos de casa, a preparação e o acompanhamento de 
projetos a nível de turma, e a participação nos da escola, gerir conflitos, suportar más disposições e 
respostas inconvenientes, ter de recorrer à minha força tanto física como anímica para os manter 
motivados, como também estar disponível para atender os encarregados de educação, – nem sempre 
compreensivos perante as informações sobre os seus educandos, exigindo alguns deles uma 
explicação pormenorizada sobre o aproveitamento – a interação com as autarquias e a comunidade, 
tomar parte nas reuniões e nas ações de formação, elaborar relatórios, vigiar os alunos nos exames, 
orientar e vigiá-los tanto nos passeios escolares como nas visitas de estudo, fazer as respetivas 
matrículas, e dispor de total disponibilidade para com as atividades da escola, em geral – além das 
minhas obrigações para com a família, não dispus de tempo, (embora, por vezes, me tenha sentido 
tentado a inventar um dia de vinte e cinco, vinte e sete, ou até 30 horas – fins-de-semana e feriados 
incluídos), não dispus de tempo, repito, nem de grande ânimo para assistir às aulas na Faculdade e, 
consequentemente, acompanhar a matéria que foi sendo lecionada. 
Ora, no fim do mês, altura em que foi preciso avaliar os nossos conhecimentos, a professora da 
cadeira apresentou-nos um teste que havíamos de resolver durante o tempo regulamentar. 
Enquanto ia lendo cada uma das questões, depressa me apercebi de que não vislumbrava nada do 
que o teste queria de mim. 
Um colega, mesmo ao meu lado, estava muito à vontade, e fazia que escrevia. Vendo isso, perguntei-
lhe por que não escrevia as respostas às questões, ao que ele imediatamente me mostrou a folha 
com todas preenchidas. Perante a minha admiração, disse-me que as tinha copiado por um colega; e 
que, naquela altura, já teriam circulado por toda a turma! 
Interroguei-me, então, como é que as respostas já teriam dado volta à turma sem que a professora se 
tenha apercebido disso?  E por que razão ainda não tinham passado pelas minhas mãos? 
Deduzi, logo, que todos aqueles colegas estiveram a enganar a professora – o que achei muito grave. 
Quando, no fim do tempo regulamentar, fui mostrar à professora a folha das respostas (apenas com a 
data e a minha identificação), depois de pedir-lhe licença, rasguei-a diante dela; e enquanto atirei com 
os papéis para o caixote do lixo, informei-a de que eu, como professor, não consegui dispor de 
qualquer tempo que me permitisse, não só assistir às aulas, como inteirar-me, junto dos colegas, 
sobre a matéria dada. Nesse momento, a professora, esboçando um leve e aparentemente 
compreensivo sorriso, tirou aqueles papéis do caixote e, sem mais, depositou na minha mão, o 
resultado da prova feito em pedaços. 
E eu agradeci-lhe. 

Manuel António Gouveia 

(Aluno da Academia Sénior) 
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TERMINA EM PORTUGAL O ESTADO DE ALERTA 
ASSIM COMO O ISOLAMENTO PARA INFECTADOS  

As pessoas infetadas com covid-19 vão deixar de cumprir isolamento e as máscaras mantêm-se 
obrigatórias em unidades de saúde e lares com o fim do estado de alerta em Portugal Continental 
devido à pandemia, anunciou o Governo. 
Em comunicado, o Ministério da Saúde refere também que “cessa o mecanismo de atribuição de 
incapacidade temporária para o trabalho por covid-19 e o subsídio associado, que deixarão de ter um 
regime especial, passando a beneficiar do regime das outras situações de doença”. 
De acordo com o ministério, os testes deixam também de ser prescritos pelo SNS24 e passam a ser 
comparticipados mediante prescrição médica. 
“Em caso de agravamento ou persistência de sintomas [da covid-19], deve procurar aconselhamento 
médico, sendo a porta de entrada no SNS o Centro de Saúde/Unidade de Saúde Familiar ou SNS24. Em caso de emergência, 
contactar o 112”, lê-se no comunicado. O ministério lembra que, quando prescrito numa unidade de saúde do Serviço Nacional de 
Saúde (SNS), o teste à covid-19 é comparticipado a 100%. No entanto, o Governo mantém a obrigação do “uso de máscara nos 
estabelecimentos e serviços de saúde e nas Estruturas Residenciais para Pessoas Idosas (ERPI)”. 
Ainda são recomendadas medidas de controlo de infeção nas unidades de saúde e ERPI e manter a higienização frequente das 
mãos, etiqueta respiratória e distanciamento adequado quando sintomáticos. 
Em relação à comunidade escolar, segundo as recomendações da Direção-Geral de Saúde (DGS), os estabelecimentos escolares 
devem promover a lavagem frequente das mãos e ventilação adequada dos espaços. 
“De acordo com as recomendações da DGS, durante o período de outono/inverno, deve promover-se a ventilação e/ou o uso de 
máscara em locais de grande concentração de pessoas onde não seja possível o distanciamento, em particular aos mais 
vulneráveis”, acrescenta. 
Em 29 de Setembro, o Governo decidiu não renovar a situação de alerta, que chegou ao fim. As medidas agora anunciadas pelo 
Governo, foram já publicadas em Diário da República. A situação de alerta, nível mais baixo de resposta a situações de catástrofes 
da Lei de Bases da Proteção Civil, estava em vigor ininterruptamente desde fevereiro, depois de Portugal ter passado, desde 
março de 2020, por situações de calamidade, catástrofe e estado de emergência. A situação de alerta devido à covid-19 foi 
decretada pela primeira vez a 13 de março de 2020. O Instituto Ricardo Jorge estima que, desde 02 de março de 2020, quando 
foram notificados os primeiros casos, até 23 de setembro, Portugal tenha registado 5.483.226 infeções pelo vírus que provoca a 
covid-19. 

(Fonte: sapo.pt) 

"SE FOSSE DEUS, PARAVA O SOL SOBRE LISBOA" 

Para quem lá viva ou para quem passa, a magia da 
luz de Lisboa tem sido a grande inspiração de 
pintores e poetas, ou escritores que nunca se 
cansaram de celebrar essa luminosidade tão 
especial. Foi pela mão da minha avó e pelos olhos 
dela, que aprendi a descobrir a diferença nas cores 
quentes nos prédios durante o dia e os tons rosa ao 
fim da tarde. Quando me levava ao Jardim da 
Rocha a olhar de perto o rio, ou ao Jardim da 
Estrela observar os cisnes nos lagos.    

 Só soube, muito mais tarde, que "a combinação de uma multiplicidade de 
factores, desde a natureza da radiação solar e dos efeitos meteorológicos, 
permitem entender a existência de dias muito límpidos. Até a topografia da 
cidade e os materiais utilizados nas construções. As colinas abertas para 
os vales desembocando no Tejo, favorecem a dispersão da luz no casario 
e com reflexos intensos no espelho de água a sul e a poente".  
Ainda hoje, esta luz tão especial me envolve, quando me "perco" na cidade 
onde nasci, entre Santos e o Vale de Alcântara, vendo os barcos todo o 
ano. Devagar, entre muros, revejo as casas senhoriais da Lapa, ou as 
fachadas de azulejo da Madragoa. Os caminhos que percorri de casa à 
Escola, saltando os degraus de cada portal, ou esticando o braço para 
colher uma flor na grade mais baixa de algum jardim, estão lá. Iguais. 
Corria quando chovia, ou escolhia as sombras nos dias quentes de Junho. 
E a luz de Verão também é diferente... 
Desafio, quem lá viva ou quem passa, a conhecer esta mágica cidade nas 
várias estações do ano. Do Chafariz Del-Rei subir a Alfama como alguém 
que vive ou trabalha ali. Subir as escadinhas de St. Estêvão e sentar-se a 
conversar com os garotos que ainda hoje escorregam pelo corrimão de 
ferro. Tudo envolto em claridades únicas, que nem todos reconhecem...  
Subir ao Castelo, com neblina ou serrando os olhos porque a forte 
luminosidade a isso obriga.  
Trezentos e sessenta graus de História. Cada Palácio ou Igreja, cada 
Avenida ou beco, Jardins ou Tapadas, Fontes e Bicas, Bairros e Pátios. 
Tudo começa aqui. E só agora começámos... 
E o misterioso Sol de Lisboa, a Luz que tudo Illumina, convida-nos a voltar. 
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Lisboa pintada por Carlos Botelho 

Por: Dra. Maria da Piedade Amado  

(Professora da Academia Sénior) 

A luz nas janelas de Lisboa 



 

 

Noticias da Residência Sénior 
ATUAÇÃO DE DANÇA – SÍTIO AZUL 

 
Um grupo de dança da Escola Sítio Azul, localizada 
em São Pedo do Estoril, formado por 6 jovens, 
ganhou uma Bolsa de Talento, atribuída pela Câmara 
Municipal de Cascais. Tal permitiu-lhes frequentar 
competições internacionais, por exemplo em França e 
Itália, onde o seu talento para a dança as colocou no 
pódio, com prémios além-fronteiras. Como 
agradecimento pela Bolsa, o grupo dedica algum do 
seu tempo a atuar em Instituições e outros locais 
onde possa retribuir à comunidade, com o seu 
talento, o seu apoio. Neste sentido, o grupo de dança 
não só nos presenteou com uma atuação de ballet 
brilhante, como dinamizou uma aula de ballet sénior 
para os nossos residentes. A equipa e todos os 
nossos utentes agradecem veemente o tempo, o 
carinho e a dedicação deste grupo jovem tão 
talentoso! 
 

 
ENCONTRO “CUIDAR ATÉ AO FIM” 

 
Na passada quarta-feira, dia 21 de Setembro, a 
Delegação da Costa do Estoril esteve representada 
pela Drª Inês Ferreira no Encontro “Cuidar até ao fim, 
Cuidar em Comunidades Compassivas”, promovido 
pela Associação Oficina da Compaixão em parceria 
com a Câmara Municipal de Cascais e com a Casa do 
Cuidar. No âmbito do Projeto Cascais Compassiva, o 
Encontro visou a divulgação, a instituições e cidadãos, 
do objetivo de criação de grupos na comunidade, a 
quem será fornecida formação específica, que 
possam servir de mediadores da prestração de 
serviços de cuidados paliativos de qualidade. O 
encontro contou com a presença de duas médicas 
paliativistas, a Drª Isabel Galriça Neto e a Drª Ana 
Claudia Arantes, que abordaram os temas da 

Compaixão e importância das Comunidades Compassivas numa sociedade em cada vez mais 
faz sentido respeitar as vontades e promover a qualidade de vida em situações finais de vida.  
 

 
REGRESSO DAS AULAS DE INFORMÁTICA 

 
No mês de Setembro, o nosso colega e Informático 
Pedro Varela retomou as suas aulas de Informática aos 
residentes e utentes de Centro de Dia da nossa 
Delegação. De facto, esta é uma das aulas mais 
procuradas, numa geração que deseja fazer parte da 
transição digital. Uma das premissas que tentamos 
fazer valer prende-se com a promoção da literacia 
digital e dos conhecimentos teórico-práticos 
subjacentes, de modo a prevenir a infoexlusão. É muito 
enriquecedor observar o entusiasmo com que os 
nossos utentes aprendem cada passo informático e a 
dedicação do nosso colega, que ensina com todo o 
prazer. Obrigada Pedro, por contribuires para o 
desenvolvimento digital de uma população que quer e 
merece sentir-se integrada. 
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Drª Inês Ferreira, Psicóloga e Diretora 

Técnica da Residência 



 

 

NOTICIAS DO CENTRO DE RECURSOS DA ADROANA 

Reconstrução, requalificação e inauguração do espaço exterior e jardim do Centro de  Recursos da Adroana 

“QUERIDOS, MUDAMOS O JARDIM” 

O espaço exterior do Centro de Recursos sempre foi visto 
por todos como um espaço repleto de potencial para a 
criação de uma zona de lazer e bem-estar para os nossos 

utentes bem como para a dinamização de atividades ocupacionais. No entanto, pelas 
características do mesmo aquando da inauguração do CR, em novembro de 2020, não 
nos foi possível desde o início implementar todas as ideias que foram surgindo entre 
a equipa e os utentes. 

Certo é que os utentes acolhidos no Centro de Recursos mostraram-se muito 
recetivos a pôr as “mãos à obra” de forma a requalificar o espaço exterior. 
Efetivamente a vontade era muita e com algum esforço e dedicação, conseguiram 
mudanças que embora fossem visíveis, não eram suficientes para tirar partido de 
toda a potencialidade que o espaço poderia proporcionar. A Delegação da Costa do 
Estoril e o Centro de Recursos querem agradecer desde já a colaboração 
dos utentes envolvidos, com um especial obrigado ao Sílvio pela 
dedicação e trabalho desenvolvido.  

Com o objetivo de aproveitar todas as potencialidades do espaço exterior 
do Centro de Recursos e com a parceria da Câmara Municipal de Cascais  
e Cascais Ambiente foi possível ao longo do mês de agosto e setembro 
requalificar o nosso estimado jardim! Assim concluídas as obras, no dia 29 
de setembro realizou-se a inauguração do jardim do Centro de Recursos. 

Queremos desde já agradecer à Vereadora Joana Balsemão, à Engenheira 
Sofia Vieira, ao Chefe de Divisão Luís Guerreiro 
e a toda a equipa da Cascais Ambiente que 
participou nesta requalificação. Ainda que a 
chuva se tenha feito sentir, não esqueceremos 
que inauguração molhada, inauguração 
abençoada!  

Daniela Ferreira 

(Assistente Social do  

Centro de Recursos d Adroana) 
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O JARDIM DO CENTRO DE RECURSOS - VISTO PELOS OLHOS DO SR. JOSÉ A. 

Um pequeno jardim botânico! 

A construção de um pequeno jardim no Centro de Recursos revoluciona a natural paisagem de origem com 
apenas nove pinheiros. O terreno tem um pouco mais de 100 m2 e é arejado de Sul, Leste e Oeste. O jardim 
tem hoje um dia de existência e tem um pré existência desde o início da construção. Tem, mais ou menos, a 
forma retangular, é quase plano e tem vista para o exterior do Centro de Recursos. O jardim está colorido de 
alguma natureza viva (verdes plantas e arbustos) e, por enquanto, sem outras vivas cores do jardim, da 
natureza. Espontâneo por natureza, o jardim é, agora, artificial por arte humana. 

O jardim está composto com: nove pinheiros, nova terra em todo o jardim, canteiros plantados com aromáticas 

verdes plantas e arbustos (alfazemas,…) e delimitados com troncos de madeira, casca de pinheiro nos 

canteiros, areia, escada de madeira com quatro degraus, sistema de rega e duas mesas de madeira. O jardim é 

construído para relacionar de forma mais agradável a relação que existe entre a natureza e a humanidade do 

Centro de Recursos.                        José A. (Utente acolhido no Centro de Recursos da Adroana) 

Ana Rita Carvalho  

(Coordenadora Técnica e Psicóloga do  

Centro de Recursos da Adroana) 



 

 

FUNCIONAMENTO DO 
REFEITÓRIO DA DELEGAÇÃO 

 
Encontra-se em funcionamento o refeitório da 
Delegação, cumprindo os requisitos fixados pela 
DGS, com serviço apenas na esplanada. É 
aconselhável a marcação prévia de almoços 
através do número de telemóvel 914 039 097. A 
entrada é feita pela Praceta Barbosa de 
Magalhães. 

REFEIÇÕES AO DOMICÍLIO 

Mensalmente, são confeccionadas pelo nosso 
refeitório e distribuídas pelos serviços da 
Delegação centenas de refeições, na sua maioria 
a residentes do concelho de Cascais. Caso 
necessite e deseje receber refeição completa em 
sua casa, temos um menu diário e variado ao seu 
dispor. Contacte-nos através do telefone 
214570924 para obter mais informações sobre 
este serviço. 

INFORMAÇÕES E CONTACTOS 

Qualquer informação sobre refeições ao domicílio/
takeaway, apoio psicológico, deverá ser solicitada 
através do telefone 214570924, nos dias úteis, das 
9,00 às 17,00 horas. Fisioterapia - Foi alargada a 
nossa resposta de atendimento presencial, 
respeitando as normas impostas pela DGS. Mais 
informações através do telefone PARFISI 214 572 
797, nos dias úteis, das 9,00 às 18,00 horas. 
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CENTRO DE DIA RETORNA À PAREDE 

E foi com imenso regozijo que 
utentes e familiares usufruem do 
regresso da resposta social de 
Centro de Dia às instalações sitas 
na Parede. 
Agora  numa nova sala, algumas 
novas atividades e com muito 

espaço para circulação entre as 
várias  dinâmicas, aproveita-se também a 
existência da Fisioterapia, cabeleireiro, bar e 
refeitório para melhor desfrutar das atividades 
ocupacionais, interação e oferta variada da 
Academia Sénior. 
Venha inscrever-se e beneficiar das inúmeras 
ações proporcionadas nesta valência agora 
reaberta, seja bem Vindo. 

Por: Dra. Aida Marques (Responsável pelo Dep. 

Acção Social da Del. Costa Estoril CVP) 

PROGRAMAS DE ENVELHECIMENTO ATIVO  

No seguimento de contato iniciado pela Divisão de Desenvolvimento de Recursos Sociais da Câmara 
Municipal de Cascais o nosso Centro de Dia foi escolhido para receber  um trabalho de investigação para 
melhoria da qualidade de vida dos idosos, a fim de retardar a sua institucionalização, por meio de novas 
propostas para domicílios que contemplem autonomia, segurança e conforto para esses cidadãos a nível 
do espaço da Cozinha e do seu mobiliário. 
Somente poderiam ser selecionados utentes que ainda residam nas suas casas para que estas fossem 
descritas e validadas, através de um questionário. A 
doutoranda Maristela Costa e Silva é  a Designer de 
Interiores que, também em parceria com uma 
professora de Ergonomia, vai posteriormente levar a 
cabo uma proposta para que as novas construções e 
o equipamento e mobiliário de Cozinha, possam 
proporcionar a melhor funcionalidade e utilidade a 
quem a utiliza diariamente. 
Fica o registo da confraternização  final deste 
processo. 



 

 

HORÁRIOS DE VERÃO 
DAS CAFETARIAS 

 
As cafetarias da Delegação funcionam cumprindo 
as normas definidas pela Direcção-Geral da Saúde, 
com os horários abaixo indicados.. 
Para além dos produtos habituais, como bolos, 
sandes e bebidas, estes nossos espaços servem 
refeições ligeiras e rápidas. 
  
CAFETARIA DA PAREDE: 
Abertura âs 09,00 horas e encerramento às 17,00 
horas (às sextas-feiras, encerramento às 16,30 
horas)  
 
CAFETARIA DE CASCAIS: 
Abertura âs 09,00 horas e encerramento às 17,00 
horas 

O 
 COVID-19 tem feito sentir o seu impacto 
físico, mas também psicológico, em todo o 
mundo. Perante uma crise, é normal que nos 
sintamos ansiosos, frustrados, receosos, 

sozinhos. Sobretudo aquando do cumprimento das 
medidas preventivas, entre as quais, o isolamento 
social, estes sentimentos podem potenciar-se. Num 
tempo marcado pelas novas tecnologias, tiramos 
partido delas para que, ainda que fisicamente 
distantes, continue a contar com a equipa da nossa 
delegação bem perto de si. Desta forma, o 
Departamento de Psicologia da Delegação da Costa 
do Estoril da CVP disponibiliza-se a prestar 

acompanhamento psicológico online, de forma 
gratuita. Para beneficiar deste acompanhamento, 
deve enviar um email para: 

 dcostaestoril.psicologia@cruzvermelha.org.pt 
 
ou contactar o 211 922 996. Entraremos em 
contacto consigo o mais brevemente possível. 
“Hoje, a nossa maior força é estarmos afastados. 
Porém separados, estamos mais unidos do que 
nunca” (Ordem dos Psicólogos Portugueses). Não 
viva este momento de maior fragilidade sozinho. A 
nossa equipa está próxima e junto de si. Conte 
connosco! 
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CABELEIREIRO 
Estes nossos serviços funcionam de Segunda 

a Sexta, entre as 09,00 e as 19,00 horas e 
Sábado das 09,00 às 13,00, cumprindo as 

normas definidas pela DGS. O atendimento é 
feito por marcação, que pode ser efectuada 

pelo número de telemóvel 926947690. 

Drª Mónica Barreto e  

Drª Inês Ferreira, Psicólogas  

AULAS DE POSTURA 
CORPORAL NA ALAPRAIA 

AFINAL O QUE SOMOS? 

Afinal quem és tu, ser sapiente!? 
Filho da terra, do mar ou do vento? 
Invertebrado não, pois tu és gente! 
Não és verme nem inseto, mas, sim, 
Alguém que nasce e morre, que cresce e 
sente.  
Luz que se ofusca, reluz e propaga. 
 
Oh, homem sábio! Oh, ser inteligente 
 
Que não tem asas nem é rastejante! 
Unes, desagregas, seguindo em frente. 
Ergues nações, mas destróis multidões. 
 
Sensato, imprudente, astuto, inocente, 
Obsoleto ou, então, inovador, 
Moves montanhas, pois és sapiente. 
Oh, ser pensante! Afinal, quem és tu!? 
Semente vida: luz que brota gente! 
 

Quando não reconhece as suas 
limitações, em vez de promover a 
paz, o homem 
fomenta a guerra.  
 
Luísa Ferreira 
Redondo 
Eclética II – Edições 
Colibri, set de 2017 
Coordenação Literária 
de Ângelo Rodrigues 

mailto:dcostaestoril.psicologia@cruzvermelha.org.pt
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UM SONHO DIFERENTE 
 Por: Luís Pereira de Sousa 

 Vamos lá porque o tempo 
é dinheiro e ...não 
podemos perder tempo. 

Façamos contas: 

Se o tempo médio de vida 
agora no nosso País é de 
80 anos,quantos meses 
vivemos? 80x12 = 960 
meses, quantos dias 

vivemos? 960 x30 dias = 28.800 dias, 
quantas horas vivemos? 28.800 x 24 horas 
= 691.200 horas 

Sim quando nascemos, se qualquer 
impedimento não o encurtar, podemos 
esperar viver pelo menos 691.200 horas. 

Mas curiosamente também importante é 
sabermos o que fazemos dessas quase 
700 mil horas. O que é que fazemos com 
este tempo? 

Por dia 1/3 (8 horas) é passado a dormir, 
outro 1/3 é para trabalhar e o resto, o outro 
1/3 é para andarmos de um lado para o 
outro à procura da felicidade ou da razão 

de viver que na maioria dos casos não 
encontramos. 

Há tempos até que não sabemos o que 
fazer e ele, o tempo,  vai passando 
enquanto nos lamentamos, discutimos ou 
distraímos na maioria dos casos ouvindo 
os especialistas da politica, do futebol, ou a 

nadar num mar  de  fake news que, além 

de muitas superficialidades do dia a 
dia,  nos dão a volta ao juízo e nos abrem a 
boca de espanto e pânico. 

E há quem troque o conhecimento e a 
felicidade por uma metralhadora ou por um 
teclado. 

A única solução é não perder tempo. Cada 
minuto que passa é um a menos e a vida 
é  ao que creio, só uma,  apesar de 
haver  há quem não acredite. 

Preciso é  ocupar o tempo dando – nos 
razões para viver em proveito próprio ou 
dos outro que mais precisam, mas torna – 
lo sempre útil e para já, de imediato, 
porque mais tarde será sempre tarde. 

https://www.instagram.com/cvpdcestoril/

