














JORNAL VOZ DO NABAO

JUNHO 2026

Residéncias Assistidas
Uma casa para todos

18 de Abril. Dia calmo. O sol, num céu
sem nuvens, convida ao desentorpeci-
mento das pernas. Passeio apetecivel.

Paragem na Ponte Velha. Absorc¢ao
da beleza da paisagem. Tranquilida-
de. Corredoura, Praga da Republica,
Rua Infantaria 15, Cine-Teatro Parai-
so. 17:25h.

Um jovem, umabicicletadescontrolada
e sem travoes.

Um corpo projetado:
O meu!
Hospital de Abrantes.

A dor, o sofrimento e a incégnita. O
dia prolongado na noite. Auséncia de
sono. As interrogagdes. Na escuridao,
brilhou a luz.

SANTA CASA DA MISERICORDIA
DE TOMAR

RESIDENCIAS ASSISTIDAS.
Um telefonema.

Uma voz tranquila, trazendo esperan-
¢a, apaziguando as minhas angustia e
incerteza.

20 de Abril!

As portas do céu abriram-se para re-
ceberem uma maca. Nela estava eu.

O quarto, 0 229, e muitos sorrisos me
acolheram.

Umanovarealidade. Umanova familia.

Quando D. Leonor fundou as Miseri-
cordias, estava longe de saber da di-
mensao, de solidariedade, do apoio, da
presenca e da extensdo que elas viriam
a adquirir.

Espalhadas por todo o Pais, dao res-
posta, em varias areas, as necessidades
dos mais frageis.

A Santa Casa da Misericordia de To-
mar, fundada em 1500, € uma das mais
antigas do Pais.

Dela fazem parte as Residéncias Par-
ticulares. Foi nestas que fui acolhida

durante 56 dias.

Pude aperceber-me do trabalho que aqui

se desenrola. Funcionarias carinhosas,
dedicadas, dando o seu melhor a cada
um dos utentes.

Aqui residem casais, no conforto e
tranquilidade que as Residéncias lhes
proporcionam, acamados, doentes des-
gastados pela passagem do tempo.

Vigilancia permanente, refeigdes
abundantes, servidas em sala cuidada
¢ luminosa, espago de lazer, limpeza
diaria, cumprimento de horarios euma
boa gestao.

Para que uma Instituicdo, semelhante a
esta, funcione, é necessario ter a frente
alguém com perfil de lider.

Ser perspicaz, dedicado, frontal e fir-
me. Ter capacidade de antever, ouvir,
coordenar, compreender e decidir.

Todas estas caracteristicas sdo apa-
nagio do Provedor da Santa Casa da
Misericordia de Tomar — Residéncias
Assistidas, Sr. Antonio Alexandre.

Muitos desconhecem o trabalho que
ali se desenvolve.

Foram dias de dor, interioridade, se-
renidade e enriquecimento. Vivéncias
que me fortaleceram. Uma palavra, um
sorriso, um desabafo e sentimentos de
familia partilhados.

Familia que adquirimos e da qual fa-
zemos parte.

Familia que ndo esquecemos!

A todos muito obrigada.

Tulia de Sa Correia
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Residencias
Assistidas

As Residéncias Assistidas sdo um estabelecimento
destinado ao alojamento coletivo, de utilizagdo tem-
poraria ou permanente, em que se pretende prestar
um servigo integrado e eficiente, orientado para a
promocao da autonomia, da dignidade e da qualidade
de vida do cliente.

As Residéncias Assistidas assumem, assim, uma
tipologia inovadora de alojamento onde o conforto e
privacidade de uma habitagdo, sem o peso das tarefas
diarias, andam de maos dadas com as comodidades
de um hotel.

Cada cliente pode gerir a sua vida de uma forma
autéonoma, independente e como melhor lhe aprouver
durante cada dia.

Janeiras - Tunas

Santos Populares

Nao obstante, cada cliente, além de usufruir da dig-
nidade e da seguranga dos espagos fisicos e dos seus
equipamentos, tem o apoio assistencial de uma equipa
de profissionais altamente qualificada e vocacionada
para o bem servir durante 24 horas por dia.

O edificio conta com quartos devidamente equipa-
dos (incluindo kitchenette, casa de banho privativa,
ar condicionado e televisao).

Os residentes e suas visitas podem fazer uso dos
patios internos e salas de convivio.

Todasasrefeicdes sdorealizadas nasaladerefeigoes,
sendo que o pequeno-almogo e lanche funcionam num
sistema de buffet e ao almogo tém a possibilidade de
escolher um prato de carne ou de peixe.

Sempre que solicitado, os clientes poderdo usufruir
da presenca de familiares e amigos as refeigoes.

Neste primeiro semestre, 0os nossos residentes
tiveram a oportunidade de participar em varias ati-
vidades como por exemplo, ginastica, convivios
intergeracionais, ida a Fatima e celebrar varios dos
dias comemorativos (dia do Vinho do Porto, dos
namorados, da mulher, da mae e do pai, Via-Sacra,
Péscoa, Santos Populares e aniversarios).
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Sala Refeigdes



JORNAL VOZ DO NABAO

JUNHO 2026

A importancia da atividade
fisica na terceira idade

A atividade fisica assume um papel de enorme
relevancia na promogdo da satde, da autonomia ¢
da qualidade de vida das pessoas idosas.

Com o avangar da idade, é natural que ocorram
alteragdes fisicas que podem comprometer a mobi-
lidade, a forga muscular, o equilibrio e a capacidade
funcional. Posto isto, a pratica regular de exercicio
fisico contribui para minimizar estes efeitos, aju-
dando a preservar a independéncia nas atividades da
vida diaria, a prevenir quedas e a melhorar a condi-
cao fisica geral.

Contudo, os beneficios da atividade fisica ndo se
limitam a dimensao fisica. A participa¢do em ses-
sdes de exercicio proporcionaigualmente importantes

ganhos ao nivel cognitivo e emocional.

A estimulag¢do mental associada a realizacdo de
diferentes movimentos, a coordenacdo motora ¢ a
aprendizagem de novas tarefas contribui para a ma-
nutencao das capacidades cognitivas.

Paralelamente, a atividade fisica favorece aredugao
da ansiedade, do sentimento de soliddo e da apatia,
promovendo estados de maior bem-estar, autoestima
e satisfacdo pessoal.

Outro aspeto de grande importancia ¢ a compo-
nente social.

Muitas pessoas idosas passam uma parte signifi-
cativa do seu dia sentadas, frequentemente em frente
a televisdo, com poucas oportunidades de interacao

Mestre em
Educacao Fisica

Diogo Simoes

e participagdo ativa.

As aulas de atividade fisica constituem momen-
tos de convivio, comunicagao e partilha, permitindo
fortalecer lagos interpessoais e criar um sentimento
de pertenga ao grupo.

O simples facto de abandonarem, durante 60 mi-
nutos, uma rotina mais sedentaria para participarem
numa atividade dindmica e estimulante faz uma di-
ferenca significativa no seu quotidiano.

Estes momentos representam muito mais do que
exercicio fisico: sdo oportunidades de movimento,
socializagdo, motivagdo e valorizacdo pessoal, con-
tribuindo para um envelhecimento mais ativo, sau-
davel e feliz.




