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PLANEAMENTO DA QUINZENA

Dé as boas vindas a 2021 organizando as suas actividades, compromissos e objectivos.

1) Comece por estabelecer os seus objectivos e/ou compromissos prioritarios. Escreva na
tabela abaixo quando os ira executar. Ndo se esqueca que pode comecar a trabalhar para os
seus objectivos para 2021 ja esta semana.

2) Em seguida, veja com atengao as actividades propostas aqui e distribua-as pela semana,
de acordo com a sua disponibilidade.
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CORONAVIRUS PREVENCAO

v
[

WEAR MEDICAL WASH YOUR HANDS @ USE DESINFECTANT AVOID CROWDED
MASK FREQUENTLY PLACES

USE SEMPRE MASCARA LAVAR AS MAOS DESINFECTAR AS EVITAR LOCAIS COM
CIRURGICA OU MAOS MUITA GENTE; MANTER
COMUNITARIA 2 M DISTANCIA
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CUIDADOS PESSOAIS 1

O Inverno traz consigo os dias curtos e frios, fazendo com que se instale uma certa
preguica de tratarmos do corpo; nao se transpira tanto, é certo, mas devemos estar
atentos a uma série de cuidados a ter especialmente nesta altura do ano.

- Tome banho diariamente com dagua quente g.b., mas nao
demasiado quente, sob o risco de ficar com a pele desidratada.
Depois do banho, seque-se bem nao esquecendo os intervalos dos
dedos dos pés.

-Ainda no banho, use uma pedra pomes para retirar as calosidades
dos calcanhares.

- Hidrate o corpo usando um creme adequado ao seu tipo de pele.
Tenha em especial atencao a cara e as maos, porque zonas que
estao permanentemente expostas ao vento frio e ao intenso sol de
inverno. Considere inclusivamente o uso de protector solar no rosto,
caso seja necessario.

- Ndo prescinda da hidratacao interna: beba no minimo 1,5L d
liguidos por dia. Sugerimos que faca uma chazada ou uma cevad
que pode conservar bem quentes usanc‘lo um termo.

- Proteja-se do frio. Além dos kispos ou sobretudos, use a roupa e

acessorios que tiver para se aquecer: gorros ou boinas, ag luvas, os

cachecdis, em vez de usar um par de meias, use 2, de fo a reter

melhor o calor nos pés. ég s
DO

- Mantenha-se activo. Aproveite os.dia
caminhar e se exercitar nos eqdfipaml
naquele parque perto de sua casa. Uma nota i
estes equipamentos, leve um par de luvas descartaveis ouf
as maos com o alcool gel antes e depois da utilizagdo.

QAJ
— i

- Senhoras: nao descurem a depilagéo.:gSghhoréé':""’Théo se

e

desmazelem com a barba/ bigode ou outras pilosidades faciais.
I —
y - (l



T to
™ 7

o] & DIARIO DE QUARENTENA

PSIQUIATRICO BEM-ESTAR EM TEMPOS DE DISTANCIAMENTO SOCIAL TERAPIA OCUPACIONA

DE LISBOA

CUIDADOS PESSOAIS 11

Como complemento a uma boa caminhada no exterior, convém ir fazendo alguns
exercicios dentro de casa. O ideal sera ginasticar um pouco todos os dias. Caso nao
tenha oportunidade, faga um compromisso consigo mesmo para praticar estes
exercicios simples pelos menos 2 vezes por semana. Coragem! S precisa de 30 minutos!

Deitado, com a coluna bem assente no chao,
levante as pernas, deixando-as a 90° como
mostra a imagem. Os bracgos estdo relaxados ao
longo do tronco.

Levante o tdrax e os bracos, puxando-os em
direccao aos joelhos. E importante fazer o peito

E aproximar-se dos joelhos e nao forcar o
P pescoco!

Faca 4 séries de 8 repetigoes cada.

1

De pé, com os pés a largura da cintura, coloque
as maos a cintura, mantendo sempre as costas
direitas.

Dobre cada perna a vez, como mostra a
imagem, baixo e elevando todo o tronco
devagar.

Faca 4 séries em cada perna de 10 repeticoes
cada.

Deitado, dobre as pernas e os bragos,
posicionando-0os por baixo da nuca, como
mostra a imagem.

Puxe o peito em direccao aos joelhos, nunca
forcando o0 pescoco. Mantenha os bragos
abertos, com os cotovelos bem para fora.

Faca 5 séries de 10 repetices cada.
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de café para beber
a para desenhar ou p
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GESTAO DOMESTICA

Esta quinzena vamos dedicar a gestdao doméstica ao conforto térmico dentro de casa,
com solucoes simples, ao seu alcance.

Sabendo que deve sempre arejar a casa, abrindo as janelas durante alguns minutos de
manha e a tarde, é igualmente importante manter a casa quente.

Um bom isolamento térmico ira trazer conforto a sua casa e ao bolso, pois poupara em
energia eléctrica. Mas existem outras medidas que pode tomar para aumentar a sua
poupanca nestes meses de inverno:

- Durante o dia deixe a luz natural aquecer a sua casa! Mal acabe, feche as
janelas e as cortinas. Ao fechar ndo esta apenas a manter o calor dentro de
sua casa, como também a impedir que correntes de ar frias entrem pelas suas
janelas, evitando a utilizacao de aquecedores.

- Certamente tera algumas divisdes que utiliza mais do que outras. Assim, se
tiver um sistema de aquecimento central, desligue-o nas divisdes que
raramente usa (podera sempre ligar voltar a ligar caso necessite de passar
algum tempo nessa mesma divisao).

- Se nao tem um sistema de aquecimento central e utiliza aquecedores
portateis, uma boa estratégia sera colocar o mesmo em espagos amplos como
o hall de entrada ou no centro da sala de estar. Talvez o sitio ndo seja o mais
bonito, mas ao adoptar esta estratégia estd a acelerar o processo de
aquecimento, pois o ar tera mais facilidade em chegar a toda a casa.

- Se estiver com frio, calce umas meias quentes, adicione uma peca de roupa
as que tem vestidas e aconchegue-se ao cobertor quando estiver sentado no
seu sofa a ver televisao. Sacos de agua quente ou um saco térmico poderao
também ser uma grande ajuda para estes dias mais frios.

-Vista a casa com tapetes ou passadeiras, principalmente nas zonas d

-Desligue os equipamentos sempre que ndo os estiver a utilizar
luzes).

-Desligue o aquecimento a noite € ndo o ligue de manha até a casa estar
ventilada e as janelas fechadas.

-Controle o tempo dos banhos.

(dicas retiradas de https://www.bancoinvest.pt/mercados-e-research/invest-spot/investspot/2020/01/16/como-poupar-durante-o-inverno)
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Para o efeito, pode fazer um verdadeiro classico do lar portugués: o chourico de pano.
A sua funcao é impedir que entre ar frio pelas frestas da porta exterior e janelas.

A ideia é re-utilizar roupas ou trapos antigos que possa ter em casa, de forma a que nao
tenha de gastar dinheiro algum, pode fazer quantos tubos precisar.

Siga as instrucoes passo a passo:

Chourico de pano
- Vai precisar de uma estrutura tubular para servir de
chourico. Collants, calgas, /leggings, até mangas de

camisolas servirao.

- Ate ou dé um ndé numa das extremidades do tubo. Se
preferir, pode coze-lo a mdo com um ponteado tosco.

- Encha o tubo com tudo que sejam restos de tecidos, trapos,
roupa rota ou tingida, que encolheu na maquina, meias
sem par, etc...

- Depois do chourico estar bem cheio, ate ou coza a ponta.

- Coloque-o na porta de entrada, e/ ou no parapeito de

alguma janela por onde possa entrar o ar frio exterior.

Além das mantinhas, pode fazer um saco de arroz, para se aquecer. Siga as instrugoes:

- Use para o efeito alguma meia sem par que tenha perdida
no armario.

- Encha a meia com arroz cru e dé um no na extremidade.

- Ponha a meia com o arroz no microondas durante alguns
minutos e reconforte-se com o seu calor!

12
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O Dia de Reis, celebrado anualmente a 6 de janeiro € uma tradigdo crista e representa o dia em
gue o menino Jesus recém-nascido recebeu a visita de magos do Oriente, depois de serem
guiados por uma estrela. Segundo a lenda, os Reis Magos ofertaram ouro, incenso e mirra.

Vamos imaginar-nos também como Reis Magos e vamos pensar no que é que gostariamos de
oferecer ao mundo este ano. Quais serao as suas oferendas?

13
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Sopa de Letras

PARA FAZER EM CASA
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LAZER

Por falar em luz de inverno e arvores despidas, que tal uma caminhada ao ar livre para
contemplar o belo que existe na natureza despojada, respirando ar puro?

Temos uma lista de locais de interesse, que irao superar as suas expectativas:

Jardim Botanico de Lisboa, Principe Real. Este espaco verde com mais de 140 anos de histdria
foi devolvido a cidade .em Abril de 2018 depois das obras estruturais que recuperaram o pavimento
de todos 0s ‘caminhos e 0s gradeamentos que revelam pontos de observacao das coleccoes
botanicas. O Jardim ganhou também um. anfiteatro e novos bancos plantados ao longo dos
PEercursos.

Jardins da.Gulbenkian, Praca de Espanha. S3ao provavelmente os jardins mais iconices de
Lisboa, projectados pelo arquitecto paisagista Gongalo Ribeiro Telles. Ha espagos escondidos entre
as arvores, lagos, percursos de pedra, tartarugas com fama de morder e passaros a perder de vista.

Tapada das Necessidades, Estrela/ Lapa/ Santos. Em 1910, o Governo Provisorio da
Republica Portuguesa avisou: “A Tapada estara aberta ao publico permanentemente, servindo para
passeio.(...) bem como para a ligdo das coisas ”. A declaracao mantém-se actual e o parque botanico
encaixado entre Alcantara e a Lapa, que tera inspirado Manet para pintar o seu famoso quadro
Almogo na Relva.

Jardim Botanico Tropical, Belém/ Ajuda. Neste belo espaco verde, ha muita espécie para ver
para os lados/da zona monumental de Lisboa,. em Belém, junto ao Mosteiro dos Jerénimos, onde
fica. Por 14 existem cerca de 600 espécies originarias de varios continentes, 'um oasis de folhagens
e arvoredo_que ndo. encontra em mais lado nenhum=na cidade. Uma maravilha escondida que €
quase uma volta ae mundo sem sair de Belém.

Parque da Bela Vista, Marvila. O Parque da Bela Vista € uma excelente pista para corridas,
passeios domingueiros em familia ou banhos de sol veranis. Além de um recinto polidesportivo,
integra ainda um parque de 'merendas e um miradouro.

Quinta das Conchas, Lumiar. Na principal mancha verde do concelho a seguir a Monsanto,
encontrar lugar para estender/a toalha & garantido, mesmo naqueles fins-de-semana de sol em que
todos os lisboetas se lembram de ir para o parque. Pode fazer piqueniques, beber um refresco, ler
um livro ou apenas caminhar.
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Meditacao de Inicio do Ano

Desde 21 de dezembro, o dia de solsticio de inverno que incluiu a mais longa noite do ano,
que os dias comegam gradualmente a ser mais longos outra vez, trazendo mais sol nas nossas
vidas. g S , i3 53
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GALERIA

A Galeria € um espago de partilha de trabalhos, ideias, momentos criativos despoletados pelo
Diario. Nesta edicdo, mostramos o poema “Natal em Pandemia”.

Natal em pandemia

N3o ha bela sem sendo
E quanto a passar este serdo
A familia ndo pode faltar
O problema é a policia a nos multar

Peco ao Pai Natal de coracgao
Que em casa nao falte o pao
E as prendas que nos calharem
Sejam singelos frutos de artesanagem

Amigos nunca faltam
A mesa do Natal
Os copos embriagam
Mas ninguém fala mal...

Desejo Boas Festas
Aos companheiros da jornada
Tenham sempre o carinho da almofada
Debaixo das brasas das giestas!

O menino Jesus
Na manjedoura esta feliz

Os trés reis do Oriente
Prestam homenagem e dobram a cerviz!

José Pereira

17
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Receba 2021 de bracos bem abertos!

Unidade de Terapia Ocupacional

T. Ana Franganito & M. Betania Pires
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