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CENTRO DE REFORMADOS E IDOSOS
DO VALE DA AMOREIRA

CRIVA editorial

A edicdo dum boletim
Informativo é um dos
projetos constante do
Plano de Ac¢do do CRIVA
para o ano de 2015, com
o propésito de divulgar e
promover as atividades e
iniciativas  das  suas
diferentes valéncias
junto dos associados e
da populagdo local.

Esta primeira edicdo
apresenta o que de mais
significativo se fez nas
diferentes valéncias do
CRIVA desde o inicio do
ano de 2015.

Para algumas das outras
rubricas agradecemos o
contributo de alguns
utentes do Centro de Dia

e socios do CRIVA.
Esperamos que esta
edicao Ihe agrada
porque outras lhe
seguirao!

=) & g& x S
[ (]

Com o apoio Mﬁiﬂ

ARA MUNICIPAL

7 -
.e‘: GIP 1

Floha téonloa

InfoCRIVA

Boletim de distribuigdo gratuita - 12 edig&o - julho 2015 - n2 01/15 ]

“VALE MAIS PARA TODOS”

Titulo de um projeto, como muitos que o CRIVA sempre faz, a que se
candidatou e aguarda aprovagdo, para apoio a pessoas com necessidades
especiais especificas, expressa bem a mais valia da a¢do do CRIVA no territério
ao longo dos seus 40 anos ao servigo da solidariedade social. De facto um
longo caminho percorrido, com muitas dificuldades e nem sempre com os
devidos apoios!

Desde a sua construcdo em madeira
com materiais dos contentores das
pessoas vindas das ex-coldnias, até

aos dias de hoje, quem nos
acompanhou e quem ainda
acompanha, pois muitos sécios

iniciais infelizmente ja partiram nao
por opgdo mas porque a sua hora
nesta terra chegou ao fim, sabem o
quanto foi dificil trilhar este
caminho. Sabem o quanto continua
dificil e que o caminho se vai fazendo coletivamente com muita forgca e
determinagdo, com objetivos bem tragados e com muita dinamica, muita
criatividade, num espirito de solidariedade e bem fazer, apostando nas
pessoas.

Hoje o CRIVA emprega efetivamente mais de 40 pessoas , tem avencgados e
pessoas em projetos especificos que ultrapassam em média mensal ano as 80
pessoas. Hoje o CRIVA apoia transversalmente criangas, jovens, ldosos,
familias e problematicas especificas como o desemprego e a grave caréncia
econdmica com diversas respostas como a Cantina Social ou o Banco
Alimentar.

E este caminho faz-se coletivamente porque, direcdo, técnicos, funcionarios,
associados, clientes e parceiros sdo a base de um trabalho comunitario com
um impacto direto visivel e inegavel do qual o CRIVA foi percursor e se
orgulhal

Chegar aqui nao foi Fécil, mas
queremos ir mais longe! A prova
disso mesmo sdo as nossas
iniciativas e projetos! Em
destaque hoje “O Centro Social
e Juvenil”, amanh3 e no préximo
boletim, uma resposta
diferenciada e com muita
qualidade para os nossos idosos,
a construir, num local muito
perto de nos...

Bem hajam e juntem-se a nés num grande projeto social de futuro! Associe-
se!

Propriedade: CRIVA — Centro de reformados e Idosos do Vale da Amoreira — NIF: 501 607 978 — Sede: Largo das Dilias, Blc. 52/54,
2835-204 Vale da Amoreira — Telefone: 21 203 91 98 — E-mail: admcriva@gmail.com — Responsaveis: Dire¢do Técnica e Executiva
Ambito: Informacdo e divulgacdo gratuita a populagdo e associados do CRIVA com a colaboragdo da Camara Municipal da Moita.
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% Novos orgdos sociais 2015-2018

No dia 30 de dezembro de 2014 foram eleitos os novos orgdos sociais para o triénio 2015-2018.
A tomada de posse teve lugar no CRIVA no dia 15 de janeiro 2015.

Assembleia Geral:

Presidente - Carlos José Duarte Henriques
19 secretario - Maria Albertina da Conceigdo
Pereira

292 secretdrio — Julieta Gentil Reboredo
Direcdo:

Presidente - Maria Judite Dinis Montes da
Silva

Vice- Presidente - Laura Claddia dos Santos
Serafim

Tesoureira - Maria Lina de Carvalho Monteiro
Reis

Secretdrio - Bertilia Luisa Sousa

Vogal Efetivo - Manuel Martins Fonte

Conselho Fiscal:
Presidente - Arnaldo da Conceigdo Cruz
12 Vogal — Manuel Cavaca Casinha
29 Vogal — Maria Elvira Moiteiro da Silva
Sequeira
Damos as boas vindas aos novos membros e desejos de concretizagdo de todos os objetivos propostos!

% Encontro geral funcionarios

Realizou-se no sdbado dia 28 de fevereiro o 12 encontro geral dos
funciondrios do CRIVA.

Foi um espacgo de partilha de ideias para a agdo concertada de
todos os colaboradores no seu dia a dia, com base na missdo, nos
™8 valores e na visdo do CRIVA e tendo por objetivo a concretizagdo
"= do Plano de Acdo 2015 e seus projetos chave de forma
sustentada.

Até ao final do ano ird realizar-se o 22 encontro geral de
funciondrios

VALENCIA IDOSOS

i

Centro de Convivio

O Centro de Convivio é uma resposta social do CRIVA que
proporciona atividades sdcio recreativas e culturais,
organizadas e dinamizadas com a participacdo ativa das
pessoas idosas.

Uma das atividades em questdao é o Grupo Coral do CRIVA,
fundado em 1999 e conhecido por Grupo Coral VIVA. Tem
cerca de 28 elementos e tem tido presenga assidua em
diversos eventos.

Desde de fevereiro 2015 estdo igualmente organizados os
grupos temdticos de Danga, Artes Decorativas e Teatro com
encontros semanais (segundas, quartas e quintas feiras respetivamente entre as 15h30 e as 16h30) e
contam ja com a participacdo de cerca de 15 pessoas.

Venha visitar-nos e informar-se sobre as atividades!
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E Centro de Dia

Desde de 2013 tem vindo a ser
implementado um plano de
animagdo semanal de forma
sistemdtica com os utentes do
Centro de Dia.
A parte da manha é dedicada as
atividades motoras para estimular
. : a atividade fisca recorrendo a
alguns instrumentos facilitadores ta|s como bolas elastlcos cordas, arcos, paus, borboleta, step e
pedaleira.
A parte da tarde é dedicada as atividades ludico-cognitivas, com o préposito de por um lado estimular
as principais areas cognitivas (percepgdo/espaco, linguagem, célculo, raciocinio e meméria) de forma a
atenuar os efeitos do envelhecimento, e por outro promover a socializagdo e integra¢do no grupo, o
relacionamento interpessoal e o convivio. As tardes sdo igualmente dedicadas as atividades de
expressdo plastica, coincidindo normalmente com datas festivas.

E Tardes d’Avé

A pensar nos idosos da
freguesia do Vale da
Amoreira, o CRIVA, com o
apoio da Camara Municipal
da Moita, promove a
atividade “Tardes d’Avd”.
Desde 2012, elas tem vindo
a acontecer habitualmnte no
espaco da biblioteca do Vale

da Amoreira.

Com as “Tardes d’Avd” pretende-se proporcionar momentos de convivio e animagdo com musica,
atuagdes de grupo de dangas e canto, karaoké e “pezinhos de danga”, promovendo também, de forma
ltdica, exercicio fisico a pessoas com 55 ou mais anos.

As “Tardes d’Avd” tem sido igualmente palco para a informagdo e formagdo dos nossos séniores
através da apresentacdo e debate de temas do seu interesse.

Para alguns dos idosos esta é uma das poucas oportunidades de poder vivenciar experiéncias
diferentes das que fazem parte da sua rotina.

Para ano de 2015, estdo agendadas as seguintes Tardes d’Avd: 13 fevereiro (desfile e baile do
Carnaval), 10 abril (baile da Primavera) 26 de junho (baile dos Santos Populares), 24 de julho (baile
do Dia dos Avds), 25 de setembro (baile de Outono), 6 de novembro (baile S3o Martinho) e 30 de
dezembro (baile fim de Ano).

Esperamos por si!

& Bailarico para Todos

O CRIVA deu inicio a temporada dos bailaricos para todos no seu espago
exterior, com entrada gratuita, musica ao vivo e servigo de bar. Trata-se de
uma iniciativa aberta a todos quantos gostam de conviver, dancgar e de se
divertir enquanto o bom tempo ajudar!

Com estes bailaricos o CRIVA pretende promover a instituicdo e os seus
servigos, angariar receitas para as obras em curso e promover a animagao
: das familias e publicos séniores.

Ja aconteceram 4 ballarlcos (abril, maio, junho e julho). Estamos a pensar em organizar mais dois bailes
até ao final do ano.

Venha e traga um amigo também!
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VALENCIA PROTOCOLO RSI

Uma equipa composta por quatro técnicos das areas das
ciéncias sociais e humanas e seis ajudantes familiares,
desenvolvem varias agdes no ambito do acompanhamento
a 330 familias em situacdo de risco e/ou exclusio social
residentes na freguesia do Vale da Amoreira. Fazem
informagdes sociais, visitas domicilidrias, diagndsticos
sociais, promovem a negociagao e a construgdo projectos de
de vida.

E realizado o diagnéstico familiar, a negociag¢do/definicdo do
programa de inser¢do e sempre que possivel é
contratualizado o Contrato de Insergdo, condigdo indispensavel para a decisdo final de atribuigdo da
prestacdo. O efectivo acompanhamento das familias beneficidrias compreende o acompanhamento
do Contrato de Inser¢do, do seu desenvolvimento e respectiva avaliagdo continua.

A realizagdo dos atendimentos e as visitas domiciliarias sdo muito importantes porque possibilitam o
conhecimento da realidade de cada familia, a evolugdo do seu plano de inser¢do assim como adequar
melhor a resposta a necessidade familiar.

® 0O espago de atendimento/recep¢io de documentos dos utentes/clientes da equipa de
Protocolo RSI é realizado no espago da Junta de Freguesia do Vale da Amoreira, as 22 feiras
das 9h15 as 12h15 e de 32 a 62 das 9h15 as 12h15 e das 14h15 as 16h30..

=

Z A Loja social “V.A.le a Nossa Causa”, outro projeto da equipa RSI, funciona no edificio do
Mercado Municipal do Vale da Amoreira as 42 feiras - 14h30 as 16hh30 e as 52 feiras - 9h30
as 12h30 e das 14h30 as 16h30. Iremos dar destaque a este projeto numa préxima edigao.

VALENCIA CATL VIVA

A valéncia Centro de Atividades de Tempos Livres V.I.V.A.
. proporciona atividades no ambito da animagdo sociocultural a
criangas e jovens entre os 6 aos 25 anos, nos periodos
disponiveis das responsabilidades escolares e proporciona os
servicos de ATL, transporte, alimentagao, apoio escolar, yoga
e atividades de animagao todos os dias uteis do ano, entre as
7h00 e as 19h30 (19h00 no periodo nao letivo).

@  Centro Social e Juvenil “Vale Crescer”

Com este projeto, cuja inauguragao vamos festejar dia 19 de setembro, o CRIVA pretende responder
a criangas e jovens em situagoes de risco e de emergéncia social, por caréncia econdémica e
alimentar das familias, em especial quando ndo ha fornecimento do almogo nas escolas.

A Camara Municipal da Moita dispbs-se a apoiar o CRIVA no alargamento de um espago com a
construgdo de duas salas polivalentes onde serdo servidas as refeicGes as criangas e jovens
carenciados e dinamizadas atividades ocupacionais.

Pretende-se ocupar os tempos livres das criangas, abrangidas pela cantina social, durante as
interrupgdes letivas, com a realizacdo de atividades dirigidas a cada faixa etdria. Trabalhando
competéncias pessoais e sociais e promovendo e incentivando habitos e estilos de vida saudaveis.
Pretendemos organizar atividades de desenvolvimento pessoal com o reforg¢o do apoio escolar, com
a promogdo do acesso as tecnologias de informagdo e ajudar a ultrapassar as dificuldades na lingua
portuguesa, por ndo ser a lingua materna

O CRIVA pretende atuar na familia, a partir do contato direto com as criangas, identificando as
necessidades e encaminhando para outros servicos na comunidade que Ihes possam dar resposta.
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Este espaco € da inteira responsabilidade dos socios. Partilhe connosco a sua opinido, as suas preocupagoes
ou interesses enviando o seu texto para infocriva@gmail.com

O idoso e a depressao

Hoje em dia s6 se ouve nas noticias que “Um idoso pegou
na sua cagadeira e disparou contra a sua esposa, vizinho ou
amigo sem saber bem o motivo ou por algo insignificante”.
Porqué serda que isso acontece?

Porque simplesmente ndo damos importancia a sinais de
alerta que podem surgir no idoso. Como por exemplo a
depressao....

A depressdo tem sido considerada o mal do século. Essa
aflicdo, que atinge homens, mulheres, criangas, idosos, faz
parte de nossa realidade. A depressdo pode acometer a
qualquer instante e por ser considerada como “a doenga da
alma”, qualquer um de nds é passivel de sofrer depressao.
Quer seja por um projecto mal sucedido, um casamento
fracassado, relacionamentos familiares desajustados,
surgimento de alguma doenca, falecimento de entes
queridos, etc. Quando ela chega, destrdi o individuo, ofusca
sua capacidade de dar ou receber afeicdo e destréi ndo
apenas a conexao com outros, mas também a capacidade
de estar em paz consigo mesmo.

CRIVA

Esta perturbagdo mais comum na saude mental em
idosos é frequentemente desvalorizada. A
desvalorizagdo talvez acontega porque na depressdo na
terceira idade, além da apatia e fraca motivagao,
também  tipicas do envelhecimento, existem
normalmente poucas queixas de tristeza. No entanto, a
depressdao tem vindo a aumentar, reduzindo a qualidade
de vida, aumentando incapacidades fisicas — sendo uma
das principais causas da dependéncia funcional de
cuidadores para actividades da vida didria como a
higiene e a alimentagdo, e € um dos maiores prenuncio
de suicidio na terceira idade.

O agravamento do estado depressivo do idoso, pode
levar a contribuicdo de um desfecho tragico da sua vida.
Por isso que devemos estar sempre atentos a sinais de
alerta, por mais insignificante que ela seja.

Bokena Leonor Vieira (funciondria e sécia do CRIVA)

& Paraalém dos servigos e respostas inerentes as suas valéncias (idosos, criangas e jovens e insergdo social
e profissional), o CRIVA disponibiliza aos seus socios os seguintes servigos:

=  Gabinete 65+ (apoio administrativo para fazer requerimentos, preencher impressos,

preenchimento do IRS, contactos com entidades publicas ou empresas de servigos, apoio para

tratar do complemento por dependéncia 12 e 22 grau e complemento solidario, e transporte

gratuito para a junta médica);

= Diligéncias de saude (marcagdo de consultas, pedidos de medicamentos, credénciais);
=  Avaliagdo da Tensdo Arterial, pulso, e glicémia capilar (desde que o sécio se faga acompanhar

do respetivo equipamento);
=  Aconselhamento em saude;

= Acesso gratuito a atividades de animagao para utentes do Centro de Convivio;
= Descontos especiais (em passeios, em produtos para séniores — consumiveis e ajudas ténicas -

e na mensalidade do CATL).

o

Os grupos do Centro de Convivio vado reiniciar as suas atividades nos seguintes horarios:

e  Grupo coral — sabado — dia 5 setembro- das 15h00 as 16h00
e Grupo de danga — 22 feira — dia 31 agosto- das 15h30 as 16h30
e Grupo de artes decorativas — 42 feira — dia 2 setembro - das 15h30 as 16h30

1]

Grupo de teatro — 52 feira — dia 3 - das 15h30 as 16h30

E com orgulho que O CRIVA vai festejar mais um ano de atividade e mais um aniverséario, e desta vez

temos mais um motivo para festejar: a inauguragao do Centro Social e Juvenil “Vale Crescer”! no dia

19 de setembro entre as 14h00 e as 19h00.

Temos todo o prazer em convida-lo para celebrar este evento no dia connosco! Néo falte.

#

Espago de atendimento/recepcdo de documentos RSI - Junta de Freguesia do Vale da Amoreira - 22

feiras das 9h15 as 12h15 - 32 a 62 das 9h15 as 12h15 e das 14h15 as 16h30.

]

Loja social "V.A.le a Nossa Causa - edificio do Mercado Municipal do Vale da Amoreira — 42 feiras -

14h30 as 16hh30 e 52 feiras - 9h30 as 12h30 e das 14h30 as 16h30.

o

10h30 as 13h00 por marcagao.

#

Atendimento encarregados de educagdo CATL — Av. Almada Negreiros , piso 1 — de 22 a 62 feira das

Atendimento coordenadora Respostas Sociais Idosos - 42 feiras das 14h00 as 17h00 por marcagdo




CRIVA saiidavel

10 dicas para uma vida saudavel:

1- Evite refrigerantes e cuidado com os sumos ja preparados.

O consumo de refrigerantes esta relacionado a diabetes e obesidade, enquanto os refrigerantes light, diet ou
linha zero prejudica o funcionamento dos rins. A frutose proveniente das frutas e que adoca os sumos ja
preparados, quando consumida em excesso pode provocar aumento da pressdo arterial.

2- Distribua melhor as refei¢des ao longo do dia.

Procura alimentar-se de trés em trés horas. Evite que o corpo entre na chamada "reserva de energia“, quando
o organismo entende que, pelo jejum prolongado, precisa armazenar calorias, dificultando a perda de peso.

3 - Aumente o consumo de liquidos ao longo do dia, preferencialmente agua.

Ndo espere a sede, é sinal que o corpo ja esta desidratado.

4- Prefira alimentos integrais aos carboidratos refinados

A digestdo dos alimentos integrais é mais lenta, proporcionando uma maior saciedade e um melhor
funcionamento do intestino.

5 - Nao consuma alimentos muito caldricos ao jantar.

Prejudica o sono. Além disso, como o metabolismo fica mais lento a noite, o gasto de calorias nesse periodo
sera menor.

6 - Pratique atividades fisicas.

Para quem tem mais de 35 anos, exercicios fisicos ajudam a manter a massa muscular.

7- Tome medicamentos apenas de acordo com a prescrigao médica.

8 - Durma bem.

Evite refeicGes pesadas a noite, cafeina depois das 17 horas e exercicios fisicos extenuantes no periodo
noturno.

9 - Tenha um passatempo ou faga atividades de que goste bastante.
10 - Procure informagdo e ajuda para parar de fumar ou de consumir alcool em excesso.

CRIVA cozinne

Bolo de cenoura

Ingredientes:

4 ovos

2 chavenas de agucar

2 chavenas de farinha

1 chavena de 6leo

3 cenouras

1 colher de sobremesa de fermento em po

Modo de preparagao:

Cozer-se as cenouras e de seguida reduzir a puré.
Juntar ao preparado anterior o agucar, as gemas, as claras batidas em castelo, a farinha e o fermento
em po.

Colocar numa forma devidamente untada e colocar no forno previamente aquecida durante 40 a 50
minutos.

Cobertura

2 colheres (sopa) de chocolate em pé

1 colher de manteiga

2 colheres de leite

1 colher de martini

Levar ingredientes ao lume e deixar engrossar. Colocar esta calda por cima do bolo. Bom apetite!

Receita disponibilizada por Fernanda Branco
(Utente do Centro de Dia)
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Quando a janela abri O Capuchinho Vermelho foi visitar a avé:

Vi um sol tdo lindo : - Avozinho, tens uns olhos tdo grandes!

E um grande pdassaro a passar - Eparate ver melhor.

Voando sempre e fugindo. : - Avozinha, que orelhas tdo grandes...
Fiquei a olhar para ele - S3o para te ouvir melhor.

Para ver para onde iria : - Eque dentes enormes tu tens...!

la em dire¢do do CRIVA : - Mas afinal vieste para me visitar ou para
E ai desceu. . me por defeitos?

Fui para o CRIVA também

E quando cheguei que maravilha
Porque afinal ndo era um pdssaro
Era um anjo a descer

Para nos dar muita alegria

O professor para o aluno:

- Olha menino, eu na tua idade, ja sabia ler,
escrever e contar.

- E porque tinha melhor professor do que eu!

: No tribunal:
Verinha da Conceigto : - Quais foram os seus cimplices no roubo?
(utente do Centro de Dia) . - Eu atuei sozinho, Sr.Dr. Juiz. Hoje em dia n3o
se pode confiar em ninguém!!

CRIVA passatempos

Descubra as 8 diferengas

Procure na Sopa de Letras as dez palavras relacionadas com a Pascoa.
Néo ha palavras na diagonal.

S OV O
EANTRE

J UOHOPAE
CGDTAI OT
ERENBCGCZI A
MI LETI RTL X
A SEMLEILOOM
LTEAMRALCRLC
C 1 AS I RXSOI1 O
XA CI XUNI HJE
ENLOTSI RCVL
L1 STESZAERH
A S SAGEMCRII O
I ME I ARL I AS
ONEWPASCE
ARALOTF

Ameéndoas Folar
Chocolate Qvos
Coelho Pascoa
Cristianismo Passagem

Cristo Ressurreigéo




CRIVA

Geral— 2120391 98
CRIVA Tlm. —936 992 957
CATL—-212049163
PSP — esquadra da Baixa da Banheira 212029010
N2 de emergéncia (INEM) 112
Bombeiros Moita 2128900 44
Centro de Salde da Baixa da Banheira 2120598 00
USF Querer Mais do Vale da Amoreira 212029040
Centro Hospital Barreiro Montijo 212147300
Unido das Juntas.das Freguesias da Baixa da Banheira 21 203 95 60
e Vale da Amoreira
Camara Municipal da Moita 2128067 00
Camara Municipal do Barreiro 21206 80 00

LOJA CRIVA
SENIOR

Ao servi¢o de socios e clientes

PRODUTOS DE HIGIENE E CONFORTO

AJUDAS TECNICAS

CRIVA - Largo das Dalias, Blc. 52/54 — Vale da Amoreira

Telef. 212039198

65 melhozes a cuidax de pessoas!




