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Mensagem do Presidente PACINES:

Numa altura tio dificil para tantas familias.

Um mundo perplexo com a dificuldade em

lidar com uma pandemia, devastadora de vidas 3 PROJETO ESCOLHE AMAR+
e de economias, deixo uma palavra de

2 — GABINETE DE APOIO EMPRESARIAL

esperanca, carinho, afeto, amizade, amor, 4— PROJETO AMAR PARA INTERVIR+
solidariedade e muita satide!

5- GABINETE DE RPOIO A VITIMA SENIOR -
Faco votos sinceros de um FELIZ NATAL e um GAV'S

novo ano cheio de esperanca e prosperidade!
Um novo ano em que a partilha esteja dentro e

de cada um de nos e com ela todos tenham um
Feliz Novo Ano 7 - PROJETO COMER MELHOR PERA AMAR+

Vamos todos unirmo-nos para que juntos

possamos ultrapassar este momento tao dificil.

Juntos seremos mais fortes e muito mais
solidirios!

VOTOS DE UM FELIZ NATAL E UM S g
PROSPERO ANO NOVO!

Manuel Anténio Ribeiro
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Projeto ESCOLHE
AMAR+
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Entrega de Prendas e
Cabazes

Queremos prestar 0 NOSSO
agradecimento especial a
todas as pessoas, empresas e

“ -
. . v~ , - L H
instituicbes que também

contribuiram para ‘
transformar o Natal de ‘ el 2

inUmeras Familias!
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Gabinete de Apoio a Nesta época de partilha e uniio, em
Vitima Sénior ) >
que as palavras de ordem sao familia e

companheirismo, o Gabinete de Apoio

. & - N ol 4 Vitima Sénior deseja a todos e a todas
. = | -k ‘ : ‘
r-’. um Feliz Natal e um excelente 2022.
\‘

) Gabinete e ARDIoa Vitima Sémor gesela a8 todos/as um

Que desperte em cada um de vos os

melhores sentimentos, como o amor, a
l . A .
Z @% M / alegria, o Animo, a bondade e a
:‘l »
{ solidariedade, afastando os

2 Sins U iae! sentimentos menos bons. Que os

/“ melhores presentes sejam abracos e a
B

presenca daqueles que lhe sio

queridos.

Boas Festas!
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Gabinete de Apoio a
Comunidade - GAC
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PROJETO COMER
MELHOR PARA AMAR+

Excessos de Natal: Saiba como os evitar

Sendo o Natal uma altura de excessos
alimentares, ndo é segredo que o aumento de
peso durante esta época € uma preocupacao

para muitas pessoas.

L embre-se que pode comer um pouco de tudo,
em moderacao. Tente iniciar as refeicdes com
sopa, de preferéncia com horticolas, devendo

estas estar também presentes nos pratos

principais. Uma dica importante & diminuir a

velocidade de ingestdo dos alimentos, de
forma a manter um maor controlo das

porcoes.

Texto: Eunice Lopes - Nutricionista
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Mantenha a simplicidade e a
tradicdo, optando por estufados,
cozidos a vapor ou grelhados,
elegendo o azeite como fonte de
gordura adicionada. Beba agua ou
infusbes sem adicdo de acucar
entre as refeicdes, e evite o
consumo excessivo de alcool ou
sumos. Seja ativo e relaxe, viver a
quadra preocupado também néo é

saudavel! Boas Festas!
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