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O envelhecimento da população é 
um fenómeno crescente no nosso 
país, facto para o qual nos devemos 
preparar para proporcionar aos ido-
sos um processo de envelhecimento 
saudável, maximizando a sua quali-
dade de vida.
É neste sentido que a Fundação se 
move. Ao longo deste ano, melhorá-
mos os nossos serviços: construímos 
uma equipa técnica multidisciplinar - 
serviço social, enfermagem e fisiote-
rapia; implementámos um serviço de 
gestão e controlo de stocks; reforçá-
mos as atividades de animação socio-
cultural; estreitámos a relação com 
outras instituições; e nascemos nas 
redes sociais, partilhando o nosso 
dia-a-dia. 
Melhorar os serviços, atuar mediante 
uma sinergia de conhecimentos téc-
nicos e científicos assente no respeito 
pela individualidade de cada um,
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O Natal vem aí! O Natal é (deverá ser…) para todos - pobres e ricos, doentes e idosos, crentes e não crentes.

Bem sabemos que Jesus Cristo veio para salvação de toda a gente e neste Natal importa  
lembrar especialmente os doentes e os idosos.

O papa Francisco no Dia do Idoso que se celebrou no dia 1 de Outubro afirmou na sua 
linguagem tao sugestiva que “os idosos são árvores que continuam a dar frutos” e que “um 
idoso é um poço de sabedoria, um livro aberto, um facho radioso de afetos partilhados”. Por 
isso não podemos olhar para eles como um “pesos” mas como pessoas cuja dignidade tem jus 
ao nosso carinho, ao respeito e à dignidade.
Jesus nunca passou indiferente perante os que sofriam ou eram menos. No seu coração coube 
sempre um grande amor por eles, perdoando, assistindo, curando, confortando. 
A sua mensagem contínua atual.
Hoje quantos passam indiferentes ao irmão que geme, arrumado a um canto entre os quais os 
idosos que vivem em solidão ou em desumano abandono. Assim se esquece a palavra de 
Jesus :“ o que fizeste a um dos meus irmãos mais pequeninos a mim o fizeste”.
Os doentes e os idosos também têm direito a um verdadeiro Natal, enriquecido com o calor da 
fé, da alegria e do amor. Que eles sintam esses sentimentos da família e dos amigos.
O Natal é para todos e, por isso, também para eles!

ECOS DA FUNDAÇÃO

Preparação:
Descasque a abóbora, limpe-a e 
coza-a em água temperada com 
pouco sal. Quando estiver cozida, 
escorra-a e passe-a pelo passe-vite. 
Coloque o puré de abóbora num 
pano, e aperte bem para espremer 
toda a água. Passe o puré espremido 
para uma tigela e amasse-o com o 
açúcar, a farinha e a raspa de casca de 
laranja e algum sumo da mesma. 
Amasse de seguida com as gemas de 
ovo e o fermento em pó. Bata as cla-
ras em castelo firme e ligue-as ao pre-
parado com muito cuidado.
Depois, frite em bastante óleo quen-
te, pequenas porções, tiradas com 
uma colher de sopa.
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Bolo rei
Menino Jesus 
Missa do galo
Natal 
Sapatinho
Virgem Maria 

Emídio Silva 
(Utente de Centro de Dia)

! Fevereiro: Baile de Carnaval
! Abril: Ida ao Santuário de Fátima
! Junho: Arraial dos Santos Populares
! Julho: Ida à Praia das Rocas
! Agosto: Ida à Praia do Poço Corga; Participação na 

Festa de Nossa Senhora do Pranto
! Setembro: Ida a Fátima e à Nazaré
! Outubro: Participação nas comemorações do dia 

internacional da pessoa idosa; Ida ao Parque Verde 
do Nabão; Baile do Halloween

! Novembro: Festa de S. Martinho; Apresentação do 
Rancho Folclórico de Pousaflores

! Dezembro: Participação no convívio de Natal na 
escola de Ansião; Festa de Natal

ALGUNS 
MOMENTOS MARCANTES 
DO ANO DE 2014 Muitas foram as iniciativas que lançámos para 

angariar fundos para comprar algum material para 
os nossos utentes: arraial dos santos populares e 
rifas, participação na festa de Nossa Senhora do 
Pranto, venda de doces e biscoitos. Muitos se 
juntaram a nós e assim conseguimos adquirir algum 
material. 

O SEU CONTRIBUTO 
FAZ A DIFERENÇA!

O nosso muito obrigado por nos ajudar a melhorar a 
vida dos nossos idosos!

SOPA DE LETRAS 

SER IDOSO

Ser idoso para mim,
É um estatuto na vida.
Que nos traz tudo o que é mau,
É a mocidade perdida.

Enquanto houver saúde,
Tudo vai bem sem lamentos.
O mal é quando ela falta,
E vêm os sofrimentos…

São as pernas, a cabeça,
As costas e o juízo.
Vai tudo “Ficar em baixo”,
Até ir p'ro paraíso.

Não vale a pena fingir,
Que tudo vai bem na vida.
Não há coração que resista,
À felicidade perdida.

Há quem ria, cante e dance,
Mas eu cá não sou assim.
Sofrerei até morrer,
A solidão não tem fim.

Fui muito feliz na vida,
Talvez não haja igual.
Agora tudo acabou,
Viverei ou bem ou mal.

A todos peço desculpa,
Por este meu desabafo.
É assim que eu sinto a vida,
E dou em tudo o que faço!

Maria Helena Martins
(Utente de Serviço de Apoio 
Domiciliário)

Ingredientes:
2 Kg de abóbora amarela, cozida, 
escorrida e esmagada
250g de farinha
4 ovos
100g de açúcar
Raspa de uma laranja

FOFOS DE ABÓBORA AMARELA

Estes fritos devem ficar a nadar no 
óleo quente, para poderem ficar 
redondinhos.
Escorra-os depois e passe-os imedia-
tamente por açúcar areado e canela 
em pó  (ambos misturados).
NOTA: Em vez de os passar pela mis-
tura de açúcar areado e canela em 
pó, pode passá-los pela seguinte cal-
da: 200 g de açúcar; 1 dl de água; 1 
casquinha de laranja. Misture tudo e 
faça ferver 4 minutos exatos. Regue 
os fritos com esta calda.

BOM APETITE!!!

Amélia Oliveira
(Utente de Estrutura Residencial 
para Pessoas Idosas)

abrir portas, fortalecer a relação com 
a família, parceiros e comunidade, 
objetivos estes que visam criar condi-
ções para que o processo de envelhe-
cimento dos nossos idosos seja mais 
saudável e ativo. 
Todas estas vitórias (e outras que 
ainda virão) só são possíveis devido 
ao crescente envolvimento de toda a 
equipa – auxiliares, ajudantes de lar, 
pessoal administrativo, técnicos e 
membros dos órgãos sociais - impul-
sionado pela motivação e crescente 
vontade de participar dos nossos 
utentes. É por eles que batalhamos 
diariamente, para que o nosso traba-
lho faça a diferença, em cada momen-
to e na vida de cada um.
Boas festas a todos!

Sofia Santo
Diretora Técnica

ADIVINHA
O que se quebra quando se fala?
R: O segredo

Arlindo Rosa 
(Utente de Estrutura Residencial para 
Pessoas Idosas)

Padre Adriano Simões Santo
Presidente do Conselho de Administração



Nos últimos meses, a Fundação D. Fernanda Marques tem 
promovido o convívio intergeracional. Atendendo a esse 
facto recolhemos dois testemunhos para compreender 
melhor quais os verdadeiros impactos deste convívio na 
dinâmica da instituição e na vida dos nossos idosos.
A D. Aline Veríssimo, de 73 anos, é utente de centro de dia 
e relatou-nos o que achou deste contacto com os mais 
jovens: “Um momento de grande alegria. A idade vai avan-
çando e vamos perdendo algumas capacidades, começa-
mos a ter alguns esquecimentos, falta-nos a paciência, a 
boa disposição e as doenças vão avançando. Na minha 
opinião, os idosos são aqueles que a idade vai avançando 
e que existe uma perda de autonomia associada às 
dependências físicas. Por outro lado, por jovem, entendo 
um rapaz ou uma rapariga, cheios de coragem e de boa 
disposição para agarrar o mundo. Jovens e idosos, sonha-
dores. Várias faixas etárias com objetivos a concretizar 
diferentes. 
Estes convívios que a Fundação tem proporcionado aos 
seus utentes, nos quais eu tenho participado, são muito 
importantes porque existe a possibilidade do contacto 
pessoal dos jovens com os utentes e da transmissão de 
saberes. Há espaço para gargalhadas, dúvidas sentidas 
por parte dos jovens que nem sempre se sentem à vonta-
de para questionar. 
O baile das concertinas, dinamizado pelos jovens com ida-
des entre 12-14 anos, permite uma tarde completamente 
diferente, repleta de emoções, em que recordamos a 
nossa juventude. 
Apesar de todos os aspetos positivos que já enunciei, 
devo dizer que a juventude atual é mais egoísta. No meu 
tempo existia mais união e respeito entre todos nós.”
A D. Alice Ferreira, de 76 anos, é utente da estrutura resi-
dencial para pessoas idosas e também nos deu a sua pers-
petiva: “Na minha opinião, o convívio intergeracional é 
uma lufada de ar fresco. O avanço da idade vai nos trans-
formando em vários aspetos: físicos e psicológicos. 

Desde que me lembro de ser gente que o dia 1 de 
novembro é um dia muito especial. São várias as 
memórias que tenho. Pela manhã íamos aos bolinhos, 
o que por vezes se prolongava pela tarde dentro. Jun-
tavam-se várias crianças a pedir os bolinhos, fazendo 
uso da frase “Oh tia dê bolinhos por alma dos seus san-
tinhos”. O povo via com bons olhos este momento e 
era bastante generoso nas suas dádivas. Alguns 
davam tremoços, outros nozes e passas de figo, 
outros até merendeiras, o que era muito raro porque 
as possibilidades eram poucas. Era uma tradição 
muito bonita. 

No dia seguinte, era dia de finados. Ia-se à missa bem 
cedo, seguindo-se a romaria ao cemitério. Cada um ia 
à sepultura dos seus familiares e de seguida ia-se tra-
balhar. 

Gostei muito da atividade realizada na instituição, em 
que se fez as merendeiras pois recordei memórias anti-
gas e revivi sensações.

BAILE DE HALLOWEEN

CONVÍVIO 
INTERGERACIONAL

O DIA 1 DE NOVEMBRO 
NO MEU TEMPO MEMÓRIAS DO 

MEU NATAL
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No baile das bruxas eu gostei de tudo. O salão estava 
bem decorado, com trabalhos realizados pelos 
utentes. As bruxinhas trajadas a rigor, simpáticas e 
alegres. Foi um momento no qual tive a sensação que 
estava numa história daquelas que me contavam 
quando ainda era uma criança. 
Do que menos gostei, foi de me levarem a dançar. Não 
estava nos meus projetos.

Aline Veríssimo
(Utente de Centro de Dia)

Rosalina Simões
(Utente de Estrutura Residencial para Pessoas Idosas)

Alice Ferreira 
(Utente de Estrutura Residencial 
para Pessoas Idosas)

Maria Emília Marques
(Utente de Centro de Dia)

A organização, como sempre, pensou em tudo e nada 
faltou. Com simpatia e boa disposição, foi-nos servido 
um delicioso lanche. 
Os meus parabéns e muito obrigada a quem organizou 
este evento porque possibilitaram o convívio e a 
harmonia entre os utentes e as funcionárias, numa 
tarde bem alegre e animada.

É um momento de confraternização em que os jovens 
com a sua boa disposição de tão tenra idade animam este 
público ao som das suas concertinas.
Este momento resulta muito bem, pois ajuda-nos tam-
bém a sentir-nos mais jovens, como se o tempo parasse. 
Tudo ao sabor das nossas vontades. Um dos últimos 
momentos de convívio foi com os meninos do jardim-de-
infância, que cantaram algumas canções na nossa sala, 
entre todos os presentes. Foi um momento de grande dis-
tração, os meninos misturavam-se com todos nós. Acho 
importante estas iniciativas, pois ajuda-nos a manter 
mais vivos e a aproximar gerações.”

As minhas memórias da época natalí-
cia são muito boas. Vou começar por 
descrever as memórias após o meu casa-
mento. Estive vários anos a viver em Angola, 
os filhos nasceram e por algum tempo ficaram também 
por lá. Como tinha uma casa de comércio e transportes, o 
Natal era muito simbólico, com pouco tempo para as pre-
parações alusivas à data devido à falta de tempo e à neces-
sidade de manter aberto o estabelecimento.

Entretanto, a guerra colonial apressou o nosso regresso a 
Portugal. A partir desse momento, o Natal foi reconfigu-
rado e ganhou mais emoção. No dia 24 de Dezembro, reu-
níamo-nos todos em minha casa: filhos, pais, sogros, 
irmãos e sobrinhos. Todos para preparar a ceia de Natal e 
a confeção dos doces. Na ceia de Natal não faltava o baca-
lhau nem as velhoses, doce típico de Natal, cuja prepara-
ção durava a tarde toda.

Os meus filhos e os meus sobrinhos enchiam a casa de ale-
gria: davam vida ao Natal. A ceia e as delícias típicas eram 
feitas com muito amor, mas sem dúvida que à medida 
que a família ia crescendo a intensidade do Natal tam-
bém ia aumentando.

Em minha casa não faltava o presépio e a árvore de Natal, 
não fosse o meu filho um colecionador apaixonado des-
tes símbolos. 

A partir do momento em que fiquei viúva, também o 
Natal se foi alterando. Atualmente, vou passar esta época 
festiva a Lisboa. A ceia de natal realiza-se em casa da 
minha filha, conjuntamente com o meu filho e alguns 
amigos.

O bacalhau é tradição obrigatória para o dia 24, bem 
como as velhoses e outras doçarias. Existe também espa-
ço à troca de prendas. No dia seguinte, pela manhã, 
vamos à missa de Natal, momento de grande significado 
pois somos católicos praticantes. De seguida, o almoço é 

em família, onde não falta o cabrito assado, aqui da 
nossa região. 

Estas palavras breves fazem parte das memórias do 
meu Natal. Despeço-me com votos de um santo e 

feliz Natal, com saúde, harmonia e união, aten-
dendo aos pressupostos da religião cristã. 

Elvira Santos
(Utente de Serviço de Apoio Domiciliário)
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