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l A vida é fFeita de escolhas,

nos escolhemos AMAR

O

PROJETO ESCOLHE AMAR+

O projeto Escolhe AMAR+ tem vindo a sensibilizar
os seus participantes e a comunidade para a

importancia de hdbitos alimentares saudéveis.

Disponibiliza diariamente pio, dgua e fruta as
criancas e jovens de forma a substituir os habituais
sumos, doces e batatas fritas que os mesmos

costumam consumir.

Desta forma, os participantes tém acesso a lanches

equilibrados.
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PROJETO AMAR PARA
INTERVIR+

As emocdes trazem significados e conexdes para a nossa
vida. Também sio uma forma de comunicacio entre as
pessoas.

O autoconhecimento e a atribuicio de sentidos ao que
vivemos influenciam diretamente a forma como nos
apropriamos das experiéncias.

Quanto mais cedo soubermos identificar e gerir as nossas
emocdes, melhor serd a nossa relacio connosco e com os
outros.

Nas sessoes com os jovens e adultos, utilizamos as cartas das
emocdes e afirmacdes positivas para o exercicio do

autoconhecimento e da autoestima.
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Gabinete de Apoio a

A Organizacio Mundial de Satde (OMS) identifica

Vitima Sénior
como “Violéncia Contra Pessoas Idosas”, na sua

No caso de violéncia contra os idosos, devido a sua

N . Declaracio de Toronto para Prevencio dos Maus
vulnerabilidade, é essencial estarmos atentos/as aos

3 ) ) « g
sinais. A nivel fisico, podem surgir no/a idoso/a lesdes Tratos para a Pessoa Idosa”, a aC¢ao unica ou

ou feridas sem qualquer tipo de explicagio, armagoes de repetida, ou a falta de resposta apropriada, que causa

6culos partidas e marcas que evidenciam o facto de ser . . :
dal‘lo ou angustla a uma pessoa ldosa € que ocorre

amarrado/a. A nivel psicoldgico, o/a idoso/a encontra-
, dentro de qualquer relacio onde exista uma
se emocionalmente perturbado/a, tem medo de estar na z

. 0 »
presenca de outras pessoas, receio em falar, baixa- expectativa de CODflanQEl (OMS, 2002).

autoestima, depressio, entre outros.

)

A nivel de negligéncia ou abandono, ¢ comum
que a pessoa idosa apresente sinais de ma nutricdo, baixo
peso, desidratacio, falta de condicdes de higiene, roupa

inadequada a estacdo do ano, entre outros.

A nivel financeiro/econémico, pode ser um
sinal uma decisio repentina quanto ao patriménio e
levantamentos de quantias significativas. Por fim, a nivel
sexual podem haver nodoas negras nos seios, zona
genital, infecoes genitais inesperadas, hemorragia genital

ou anal inesperada e roupa interior rasgada, manchada Se é vitima ou conhece alguém que esteja a ser vitima

ou com sangue. nao hesite em contactar o nosso gabinete!
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Gabinete de Apoio a
Comunidade - GAC

Infelizmente, muitas sio as familias que enfrentam as
mais variadas dificuldades, principalmente com o

aumento da crise econdmica gerada pela pandemia.

Pensando nas familias mais carenciados, o Gabinete de
Apoio a2 Comunidade oferece os mais variados apoios

sociais as pessoas em situacio de vulnerabilidade.

Oferecemos cabazes, vestuario e realizamos pequenas

reparacoes ao domicilio, entre outros apoios.
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PROJETO COMER
MELHOR PARA
AMAR+

Alimentacio e Saiude Capilar
A qualidade e a quantidade de cabelo estiao

A nossa alimentacdo influencia todos os sistemas do corpo relacionadas as escolhas alimentares e,

: 50 & 20! .
humano e a satde do cabelo nao ¢ exceiol consequentemente, ao estado nutricional.

Os principais nutrientes envolvidos na satde do cabelo sio
a vitamina C, antioxidantes, selénio, zinco e vitamina A.

Cada um deles tem uma funcio especifica e bem delineada.
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O potente antioxidante atua na sintese das fibras de @
colagénio; o selénio presente na castanha do Para, farinha |
de trigo, gema de ovo, contribuiu para manter a
integridade do cabelo e unhas. Por sua vez, o zinco,
presente na carne vermelha, cereais integrais, tubérculos,
castanhas ¢ importante no crescimento e desenvolvimento
do cabelo. A deficiéncia em ferro (marisco, visceras, gema
do ovo), estd associada a queda de cabelo e a vitamina A
presente em 6leo de figado de bacalhau, visceras, ostras,

marisco, leite e ovo é essencial para o crescimento e

diferenciacio celular.

Texto: Eunice Lopes - Nutricionista



