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Boletim de distribuição gratuita - 3ª edição - julho 2016 - nº 02/16

........................ “O CRIVA SEMPRE A INOVAR ”

........................
Propriedade: CRIVA – Centro de Reformados e Idosos do Vale da Amoreira – NIF: 501 607 978 – Sede: Largo das Dálias, Blc. 51/54,
2835-204 Vale da Amoreira – Telefone: 21 203 91 98 – E-mail: admcriva@gmail.com – Responsáveis: Direção Técnica e Executiva 
Âmbito: Informação e divulgação gratuita à população e associados do CRIVA com a colaboração da Câmara Municipal da Moita.   

Com o apoio 

O Núcleo de Desporto Eletrónico constituiu-se no CRIVA como um novo 

projeto alternativo e diferente. A equipa que 
representa e colabora com o nucleo tem já uma longa 
história e um percurso de peso e promissor: os EXOTIC 
representam a comunidade desportiva eletrónica 
nacional desde Março de 2003, tendo vindo a somar 
prémios ao longo dos anos em eventos nacionais e 
internacionais (www.exotic). 
 
A equipa tem um potencial de futuro em termos de competições. Mas 
muito mais importante é a capacidade de promover o desporto eletrónico 
de forma saudável, constituindo uma mais valia no combate à exclusão 
entre os jovens, desenvolvendo competências sociais, escolares e até 
profissionais e empreendedoras.  É nesta vertente que queremos apostar. 
 

O nosso objetivo é promover o jogo 
eletrónico com regras, com sentido de 
responsabilidade, promover a cooperação 
e articulação entre os membros da equipa 
e o respeito pelos adversários, assim como 
o desenvolvimento do espírito 

empreendedor para captar donativos capazes de manter a equipa viva, fiel 
ao CRIVA e criando associados agora juvenis, amanhã homens capazes de 
participar na vida associativa do CRIVA e mais tarde quem sabe, clientes das 
respostas e serviços sociais ao dispor da comunidade.  
 
Este é um projeto para 6 meses, onde 
já conseguimos uma empresa parceira, 
disposta a dar um donativo e de 
colaborar com equipamentos para os 
jovens, a empresa JP Sá Couto, com 
quem pretendemos manter um 
relacionamento privilegiado e solicitar 
apoios a outras áreas da instituição 
nomeadamente com equipamentos informáticos para colocar em 
funcionamento o Centro Social e Juvenil. 
 

Esperamos que com o protocolo que vamos assinar com a empresa JP Sá 

Couto no dia 30 de Julho pelas 14h30, seja o primeiro de muitos outros, de 
forma a que nos ajudem a servir a comunidade e a avançarmos construindo 
o futuro e as obras sociais a que nos propomos.   

A edição de um boletim, 
continua a ser um dos 
objetivos do CRIVA.  
Divulgar, promover  e    dar 
a  conhecer,    as   atividades 
e       ações       que        com  
muito orgulho vamos 
desenvolvendo. 
Este Boletim tem sido 
possível graças à parceria 
criada com a autarquia e 
tem tido uma grande 
aceitação na comunidade. 
Agora, com  o  site  do 
CRIVA recém   criado    e     
ainda em fase experimental 
(www.criva.pt), o nosso 
boletim poderá chegar mais 
longe.   
Nesta edição cheia de 
novidades, damos um 
destaque às atividades para     
os mais jovens, ao  
Programa  Escolhas  e ao 
núcleo de desporto 
eletrónico,não esquecendo 
as famílias, os mais 
pequenos e os nossos 
séniores. Mais uma vez é 
com muito carinho que vos 
deixamos o nosso 3º 
boletim que parece ter 
“pernas para andar”. A 
todos o nosso muito 
obrigado. Esperamos que 
gostem, que se divirtam e 
que o divulguem!   

mailto:admcriva@gmail.com
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 Grupo de Entreajuda para a Procura de Emprego (GEPE) - Vale da Amoreira 

 

Os Grupos de Entreajuda na Procura de Emprego – 
GEPE são grupos informais de pessoas 
desempregadas, que se reúnem periodicamente e 
cujo objetivo é a procura ativa de emprego, na qual 
todos os membros do grupo colaboram e se 
entreajudam. 
 

É destinado para pessoas desempregadas que queiram livremente participar nesta dinâmica de apoio a 
outras pessoas desempregadas na procura ativa de emprego, beneficiando desse mesmo apoio de uma 
forma recíproca. 
O GEPE do Vale da Amoreira surgiu do trabalho desenvolvido pela Rede Empregabilidade Barreiro e Moita 
e é dinamizado de acordo com a metodologia do Instituto Padre António Vieira (IPAV), entidade promotora 
do projeto.   
Após o processo de recrutamento e seleção dos candidatos, foi constituído o IV GEPE Vale da Amoreira 
com os seguintes objetivos;  

 Realizar encontros informais em grupo de 8 a 12 pessoas desempregadas com vista a ultrapassar a 
desmotivação, o isolamento e a tendência depressiva a que o desemprego pode conduzir;  

 Aumentar as competências para a empregabilidade;   

 Alargar as redes sociais e de apoio 
 

A participação é gratuita em termos financeiros, mas exige um compromisso de presença regular e 
contributos para o enriquecimento das reuniões, nomeadamente na pesquisa de oportunidades de trabalho 
que se adequem a membros do seu GEPE. 
 
Funcionamento 
Semanalmente, às 3ªs feiras das 14h15m às 15h30m  

Animadora 
Dr.ª Graça Tomaz Vida 

Localização 
C.R.I.V.A. I Instalações do Centro Social e Juvenil  
Avenida José Almada Negreiros, Piso 1  
2835 - 009 Vale da Amoreira 

Contatos 
Tlm: 936992954 
E-mail: gepeva@gmail.com 
 

 
 Dia do Sócio – Campanha “Mais um sócio” – Voluntariado 

O CRIVA promoveu mais um 
Dia do Sócio no dia 15 de 
julho, um dia para 
sensibilizar e mobilizar os 
sócios para uma 
participação mais ativa nos 
projetos e atividades 
desenvolvidas pelo CRIVA.  
 
A manhã foi dedicada às 

questões relativas à saúde, nomeadamente ao exercício físico, com uma pequena demonstração das 
sessões de motricidade promovidas pelo CRIVA e uma apresentação sobre benefícios da terapia da fala a 
cargo da terapeuta Inês Pinto. 
 

A tarde iniciou-se com a divertida representação do grupo de 
teatro sénior do CRIVA e continuou com a apresentação das 

propostas de atividades do CRIVA aos sócios, das quais destacamos 

o Programa Termal no Luso entre 2 e 8 de Outubro.  

 

Deu-se mais um alento na campanha de angariação de novos 
sócios, com a atribuição dum prémio para o sócio que mais “novos 

sócios” angariar até ao final do ano. Participe também na campanha 
“Mais um sócio”! 
 

Promoveu-se igualmente o  voluntariado, apelando para a colaboração dos sócios para a realização dos 

fins da instituição, de acordo com a disponibilidade, potencialidades e competências de cada um.  Se tem 
vontade e tempo, seja nosso voluntário! 
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 Colónia de Férias “Crianças a Sorrir” 2016 
 

Realizou-se entre os 05 e 08 de 
Julho, na Quinta de Cajados em 
Setúbal, em colaboração com o 
CATL VI.V.A, mais uma colónia de 
férias “Crianças a Sorrir”onde as 
18 crianças participantes puderam 
disfrutar de um fantástico tempo 
de alegria e diversão. 
Contamos com o apoio do Grupo 

Desportivo e Recreativo “O Portugal” para tornar mais fácil o transporte destas crianças até Setúbal. 
 
Para que a maioria destas crianças pudesse participar foram realizadas várias iniciativas de angariação de 
fundos  através da Loja Social “VA.le a nossa causa. Algumas crianças foram apadrinhadas pela Associação 
Batista Shalom, responsável pela quinta, e desta forma usufruir da colónia. 
As crianças puderam brincar na piscina, fazer jogos, passear no campo e acima de tudo fazer novos 
amigos! 
 
As experiências proporcionadas a estas crianças marcarão as suas vidas para sempre, a avaliação feita por 
quem usufruiu desta experiência unanimemente foi “queremos mais dias”! 
Sem dúvida, um tempo marcante! Só nos resta dizer … Obrigado e para o ano há mais! 

 Escolhas VA 2835 
 

Desde o início do projeto tivemos a oportunidade de 

realizar várias atividades para e com os nossos 

participantes.  

 

As primeiras atividades foram de consolidação de 

grupo como ténis de mesa, CID NET livre, futebol, 

basquete, treinos de atletismo com a escola do 

Benfica e jogos de rua como: o queimado, sete 

pedrinhas, mata, cirumba, 35. Estas atividades 

permitiram criar laços e ambicionar atividades mais 

complexas com objetivo de promover coesão social e gerar 

competências nos jovens.  

 

Tivemos igualmente atividades artísticas e sociais tais 

como aulas de guitarra, Rap, dança e ainda o Solidários “a 

construir o futuro” que visa partir do ser individual e 

chegar ao ser comunitário…  

 

Merece destaque a atividade Solidários…. Começamos 

com pequenas pinturas ao gradeamento do nosso espaço, 

mas não nos ficamos por aí….  

Arriscamos e em conjunto com os nossos colegas Repórteres 

VA, participamos no concurso “A maior jogada do mundo” 

patrocinado pela Sportzone e a Adidas o qual ganhámos 

permitindo desta forma a reabilitação de um campo 

desportivo emblemático para a nossa comunidade, “O 

arregaça!”, onde gerações utilizaram o desporto em prol de 

uma comunidade melhor. Também quisemos dar o nosso 

contributo!  

 

Escolher é para todos! Escolher bem depende de cada um de 

nós! 

 

........................................
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 CATL Vi.V.A de férias  
 

O verão chegou e as 
crianças do nosso 
C.A.T.L. Vi.V.A. 
terminaram as aulas.  
Por este motivo, os 
monitores tem 
preparado para elas 
diversas atividades para 
ocuparem as suas férias 
de uma forma mais 
divertida.  
 
Desde ateliês de dança, 
música, passeios na 
natureza, idas à praia e 
piscina, ateliês de 
culinária, expressão 
plástica e expressão 
corporal, atelier de 
cidadania, dinamizados 
pelos monitores do 
CRIVA e também por 
convidados, contando 
com o apoio de outras 
entidades.  

 
Para acabar "em grande" as férias o C.A.T.L. tem previsto um passeio a Lisboa. 

 Horta Pedagógica do C.A.T.L. Vi.V.A 
 

 
 
Integrada no Parque Hortícola do Vale da Amoreira, a horta pedagógica do C.A.T.L. Vi.V.A. tem ganho vida. 
As crianças e monitores têm arregaçado as mangas e colocado "mãos à horta". Regar e arrancar ervas 
daninhas são as tarefas semanais, mas também já se colhe legumes tais como, alfaces, couves, cenouras, 
nabos, tomates, beterrabas, pepinos, courgettes sem esquecer as ervas aromáticas.  
 
Mas a horta pedagógica também tem sido "palco" para outras atividades como "O conto na Horta", 
dinamizado pela Biblioteca do Vale da Amoreira e um workshop de cozinha saudável com um chef convidado 
que cozinhou os produtos da horta na sua cozinha ambulante.  
 
É de salientar o esforço e dedicação das crianças do C.A.T.L. a este projeto, pois, para além das atividades já 
mencionadas, estas construiram o espantalho "Vivinho", uma cerca e placas a identificar os legumes. 



Este espaço é da inteira responsabilidade dos sócios. Partilhe connosco a sua opinião, as suas preocupações, interesses ou 
histórias enviando o seu texto para infocriva@gmail.com     
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 Os grupos do Centro de Convívio retomam as suas atividades em setembro nos seguintes horários: 

 Grupo coral – sábados - das 15h00 às 16h00 – no CRIVA 

 Grupo de dança – 4ª feira – das 15h30 às 16h30 – no Centro de Experimentação Artística 

 Grupo de artes decorativas – 2ª feira – das 15h30 às 16h30 – no Centro social e Juvenil do CRIVA  

 Grupo de teatro – 5ª feira – das 15h00 às 16h00 – no Centro social e Juvenil do CRIVA  
 

 Espaço de atendimento/recepção de documentos RSI -  Junta de Freguesia do Vale da Amoreira - 2ª feiras das 
9h15 às 12h15 -  3ª a 6ª das 9h15 às 12h15 e das 14h15 às 16h30. 
 

 Loja social "V.A.Ie a Nossa Causa – loja 18, edifício do Mercado Municipal do Vale da Amoreira – 4ª feiras - 
14h30 às 16hh30 e 5ª feiras - 9h30 às 12h30 e das 14h30 às 16h30.  
 

 Atendimento encarregados de educação CATL – Av. Almada Negreiros , piso 1 – de 2ª a 6ª feira das 10h30 às 
13h00 por marcação. 
 

 Atendimento coordenadora Respostas Sociais Idosos – 4ª feiras das 14h00 às 17h00 por marcação 
 

 Gabinete 65+  – 4ª feiras das 14h00 às 17h00 por marcação 
 

 GIP Vale – Gabinete de Inserção Profissional –  instalações do Centro Social e Juvenil do CRIVA - Avenida Almada 
Negreiros, Edifício Multiusos do Vale da Amoreira, piso 1.   
 

O MAIS NOVO DOS ANTUNES 
O homem dizia que ele, o rapaz, nunca viria a ser gente. 
A mãe do rapaz era pobre… 
O rapaz até parecia esperto, mas era dos Antunes. 
E ser dos Antunes trazia-lhe uma espécie de destino… o de 
nunca vir a ser gente. 
Dizem que os Antunes eram todos destrambelhados. Eu não 
sei, nunca os cheguei a conhecer. Só conheci o rapaz… 
A mãe do rapaz fugiu com o mudo numa quarta-feira e deixou 
as filhas mais velhas – duas miúdas gémeas – fechadas dentro 
de uma mala.  
As miúdas iam morrendo. O que valeu foi o carteiro que 
estranhou o cão que estava estranho, chegou-se à porta, 
ouviu os gritos das gémeas e chamou a polícia. 
Os tios do rapaz diz que eram todos muito magrinhos, que 
bebiam muito e ninguém sabia ao certo quantos eram. 
Pareciam muitos, eram todos iguais e falavam alto.  
As miúdas da mala andam sempre as duas, juntas. Andam 
depressa, parece que vão a fugir. 
 

O rapaz já sabe que nunca virá a ser alguém. Ouviu uma 
conversa na escola…  
Um homem de fato azul, muito bem-parecido, dizia que o 
miúdo até era esperto, mas tinha de ser avaliado, sinalizado, 
acompanhado, ajudado… era dos Antunes (lembram-se dos 
Antunes?). 
 

Portanto, o melhor era pedirem a tal avaliação o mais 
depressa possível, porque num instante se chegava ao fim do 
ano e depois não havia tempo de preparar o processo… ele 
percebeu que o homem de fato azul, muito bem-parecido, de 
quem nunca soube o nome e que só viu naquele dia – de 
longe – falava de uma coisa chamada ensino especial.  
 

O rapaz não sabia bem o que isso era. Ficou com a pulga 
atrás da orelha e acabou por ouvir a D. Fernanda 
comentar que, coitadito, o mais novo dos Antunes 
(lembram-se dos Antunes?) já estava para avaliação e 
que o homem do fato azul, muito bem-parecido, tinha 
dito que ele, o rapaz mais novo dos Antunes nunca 
chegaria a lado nenhum, o que é o mesmo que dizer que 
nunca viria a ser gente. 
 
O homem dizia que ele, o rapaz, nunca viria a ser gente. 
A mãe do rapaz era pobre e tinha fugido com um mudo. 
E o rapaz era o mais novo dos Antunes. 
 
O rapaz gosta de música.  
Mas, pobrezinho, nunca vai aprender a cantar. É 
enteado do mudo. 
O desgraçado do miúdo é meio destrambelhado… põe-
se a olhar para um livro como se soubesse ler. E fica 
horas naquilo. 
Na visita de estudo ao aeroporto, não foi. Não valia a 
pena ir, disse-lhe a professora, nunca havia de andar de 
avião. 
Dá-me uma pena, os Antunes… 
 
O rapaz cresceu. Foi à tropa. Fez-se um homem. 
Aprendeu a ler, sozinho.  
Estudou.  
É piloto de avião e farta-se de viajar.  
Foi por pouco… mas chegou a ser alguém. 
Nem parece da família dos Antunes. 
 
O homem do fato azul morreu. Mas ia tão bem 
parecido… 
 
Teresa Bondoso (sócia e voluntária do CRIVA) 
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Dieta para a prisão de ventre  
 

Existem várias razões para que muitas pessoas idosas sofram de 
obstipação (prisão de ventre), mas as mais vulgares são os erros 
alimentares, em particular a ingestão de poucos líquidos e poucas fibras. 
O nosso organismo necessita de água para sobreviver porque é essencial 
às funções vitais. É no intestino grosso que é absorvida a maioria da água 
necessária, pelo que se ingerirmos poucos líquidos, são todos absorvidos 
e a fezes ficam demasiado duras, causando obstipação, podendo causar 
fecalomas (bolas de fezes secas) ou causando oclusão intestinal (as fezes 

deixam de passar nos intestinos). 
Assim é necessário: 
• Comer alimentos ricos em fibras, como cereais, frutas frescas e vegetais. As fibras amolecem as fezes de 
uma forma natural. Alguns tipos de fibras absorvem a água como uma esponja, tornando as fezes mais 
maleáveis e de fácil evacuação. 
• Uma óptima forma de combater a prisão de ventre é através do consumo de frutas que contém grandes 
quantidades de fibras. Alguns exemplos de frutas laxantes são: 
• mamão, laranja, acerola, ameixa preta seca, pêssego, abacaxi, kiwi, manga, tangerina, abacate, morango, 
melão, pera, melancia e figo. 
• As frutas que devem ser evitadas em caso de prisão de ventre são a banana. 
• Recomenda-se comer de 3 a 5 unidades de frutas por dia, uma para cada refeição.  
• Aumentar a ingestão de líquidos. Deve beber 1 litro a 1,5 litros de água por dia. (convém medir com uma 
garrafa, para não haver enganos). 
• Beber chá ou água quente, pois podem estimular o funcionamento do intestino 
• Beber um copo de água morna depois de comer 3 a 4 ameixas secas 
• Evitar o stresse e fazer exercício físico. 
Se não resultar pode tomar LACTULOSE Saquetas ou emulsão (peça na Farmácia a mais barata). Em casos 
mais graves podem utilizar-se micro clisteres 
Também se podem usar supositórios de glicerina e 30 minutos depois administrar um clister simples de água 
morna previamente fervida.  
 
Lembre-se sempre que o correto é prevenir a obstipação por isso faça a dieta adequada, faça exercício e  

beba água. 

Bola de carne 

Ingredientes: 
1 chávena de leite  
1 chávena de azeite  
3 chávena de farinha  
2 colheres de sopa de fermento em pó 
1 colher de café de sal 
3 ou 4 ovos e uma gema   
1 chouriço em rodelas fininhas 
Bacon ou fiambre q.b 
Fatias de paio q.b. 
Modo de preparação:  
Bate-se muito bem os ovos com o azeite. Junta-se a farinha e o leite de forma alternada e por fim 
o fermento. Coloca-se num tabuleiro ou numa forma retangular uma camada fina de massa e 
cobre-se com as rodelas de chouriço. Coloca-se outra camada de massa e cobre-se com o paio. 
Outra camada de massa com o bacon ou fiambre e por fim outra camada de massa. Pincela-se 
com a gema de ovo. Fica a cozer no forno a temperatura média durante uma hora. 
Bom apetite!    
 
Receita disponibilizada pela utente do Centro de Dia, Filomena Fernandes  



É tão lindo o nosso CRIVA
Gosto tanto de aqui estar 
O tempo que ali passo 
Não dou por ele passar 

Gosto de todos 
Desde de funcionários a Diretores
Para mim são tão bons 
Trato todos com amor

Verinha Conceição 
(utente do Centro de Dia) 
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O "Zé Povinho", deprimido que anda com a
situação financeira do País, foi a uma
cartomante. Depois de deitar as cartas, disse-
lhe a cartomante: "Isto vai ser assim até 2020!
"E depois?" - perguntou o "Zé Povinho"
"Depois, habitua-se..."

O marido ao despedir-se da esposa: Querida,
enquanto eu estiver em viagem, como queres
que te mande noticias? Por telefone, telegrama
ou fax? De preferência, por transferência
bancária.
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CRIVA 
Geral –  21 203 91 98  
CATL – 21 204 91 63 

PSP – esquadra da Baixa da Banheira 21 202 90 10 

Nº de emergência (INEM) 112 

Bombeiros Moita 21 289 00 44 

Centro de Saúde da Baixa da Banheira 21 205 98 00 

USF Querer Mais do Vale da Amoreira 21 202 90 40 

Centro Hospital Barreiro Montijo 21 214 73 00 

União das Juntas das Freguesias da Baixa da Banheira 
e Vale da Amoreira  

21 203 95 60 

Câmara Municipal da Moita 21 280 67 00 

Câmara Municipal do Barreiro 21 206 80 00 

 

 

Os melhores a cuidar de pessoas!

LOJA CRIVA 

SÉNIOR
Ao serviço de sócios e clientes

PRODUTOS DE HIGIENE E CONFORTO
AJUDAS TÉCNICAS

CRIVA - Largo das Dálias, Blc. 51/54 – Vale da Amoreira 

Telef. 212039198

........................................

........................................

 Festa do CRIVA 2016 
 

O CRIVA vai celebrar mais um ano 
de trabalho ao serviços dos idosos, das 
crianças, das famílias e da comunidade. 

Será no sábado dia 3 de 
setembro, um dia com várias 

animações de palco, música e lanche! 
Contamos consigo!  

 Site do CRIVA 
 

Não deixe de nos visitar em 

www.criva.pt 
Encontrará tudo o que precisa de saber 
sobre os nossos serviços, atividades, 
projetos e muito mais!  


