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NAS NOSSAS SAIDAS A0 EXTERIOR

A APCM conquista dois titulos de campeao na Taga
da Madeira em Boccia

Classe BC2: 1° Lugar - Gongalo Gouveia
Classe BC5: 1° Lugar - Antonio Freitas
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Nesta Edicao!
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VIVENCIAS- FOCO DE ATIVIDADES
FLORES DA LIBERDADE 5& CURRICULO DE VIAGEM DE SONHO

Os utentes desenvolveram um trabalho sobre a sua viagem de
dinamizada uma manh3 aberta com o so.n.ho, partilhando destinos, expenenuaseaspwagoe; pess.oals.A
tema “Flores da Liberdade”, com o atividade decorreu de forma bastante participativa e
objetivo de promover a autonomia, a enriquecedora, proporcionando momentos de  convivio,
participagdo ativa e o convivio. criatividade e entusiasmo entre todos os participantes.

Ao longo das sessdes, houve
envolvimento na preparagdo deste
momento, desde a elaboragdo de convites
e decoragdo, até a organizacdo do espago
e do lanche. Cada participante do grupo
teve a oportunidade de convidar uma
pessoa significativa, reforcando os lagos
sociais.

No ambito do Grupo de AVD’s e AVDI’s, foi

Avelinda Soa res

CURRICULD DE VIACEM b
BRASIL

SONHG

Durante o convivio, houve a oportunidade
de assumir diferentes papéis, como
receber os convidados, servir e interagir,
metendo em pratica competéncias
trabalhadas nas atividades do dia-a-dia.
Foi ainda realizadas dinamicas de grupo
preparadas para os convidados.

Esta atividade proporcionou um ambiente
de partilha, alegria e cooperagdo,
reforcando o sentimento de pertenca e
valorizando o trabalho desenvolvido pelo

grupo.

JOGOS DIVERTIDOS E
DE MOBILIDADE

Os nossos jovens nunca param! Com uma sele¢do de jogos"
divertidos e adaptados, a animacdo esteve sempre garantida.

Destacamos também a importancia de manter o corpo em JOGOS DA PASCOA

A Pascoa na APCM contou com um conjunto de jogos e atividades que
incluiram técnicos, auxiliares e utentes numa caga aos ovos bem
divertida! -

O projeto da Bolha Musical continua a estar repleto de musica e histérias.
Num ambiente de exploracao sensorial, 0 bem-estar é garantido!

SAIDAS AO EXTERIOR

Com a chegada da primavera, iniciam-se os passeios ao ar livre,
repletos de boa disposicdo e momentos de convivio. Partilhamos
alguns registos da nossa caminhada e da saida a Quinta
Magnolia, onde ndo faltaram sorrisos, contacto com a natureza e
muita alegria!

Também fomos até Camara de Lobos, um lugar cheio de encanto, tradi¢do e
paisagens inesqueciveis. Tivemos o privilégio de parar no Number Two para
saborear uma deliciosa Nikita, num ambiente acolhedor e verdadeiramente
especial. Fomos recebidos com uma simpatia e atencdo excecionais, que
tornaram este momento ainda mais memoravel.

NOS PROXIMOS TEMPOS... ' Ja estamos em preparativos para a nossa

Testa du ey

15 de maio as 11 Horas

A celebragdo da préxima missa ©
sera no dia 14 de maio! £\

o ‘ié{’, :‘
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PERSONALIDADE DO MES

BERTA BERNARDINO

AJ. DE AGAO DIRETA

<

Nacionalidade: Portuguesa
@ Clube de futebol: F.C. Porto
®¥Comida favorita: Carne Vinha D’Alhos

Cor favorita: Azul

Musica favorita: | believe in Angels - Abba
= O que faz nos seus tempos livres: Adoro estar em
casa, passar tempo com a minha familia.

Filme favorito: PS - | Love You

ESTA EDIGAO PUDEMOS CONHECER UMAS DAS CARAS

MAIS ANTIGAS DA NOSSA CASA. A NOSSA BERTA ESTA

CONNOSCO HA 29 ANOS. UMA ENTREVISTA MUITO
EMOTIVA QUE NAO PODE PERDER.

1.Gostavamos de conhecer a Berta fora da APCM.
Conte-nos algo que poderia-nos surpreender.
A Berta fora da APCM é mde de 3, é esposa. Os meus
amigos conto-os por uma mao cheia, e gosto de passar
tempo com eles, socializar, dar umas gargalhadas e
tomar um copo para descomprimir. Nao sou diferente
da pessoa que conhecem... de muitas emogdes, muito
orgulhosa e vaidosa dos meus filhos, mas sempre
reservada, sem muita exposi¢do da minha vida privada.

2.Ha quanto tempo trabalha ca? Como surgiu o seu
primeiro contacto com a APCM e qual foi a sua
primeira impressao?

Ha& 29 anos. Ouvi falar do Dr. Rui Vasconcelos e da
instituicdo por uma tia que trabalhava no Sagrada
Familia, como estava desempregada dei o nome.

Sou sincera, ndo sabia muito bem para o que ia... fiz um
teste escrito e fui a uma reunido/entrevista onde
apresentaram o projeto. Resolvi experimentar... ndo foi
facil! Nao tinhamos formacdo, agiamos por instinto e
com a ajuda da Fisioterapeuta Cristina, da Terapeuta da
fala Ana Marques e da T. Ocupacional Dulce, que iam
nos dando as dicas sobre as patologias dos utentes.
Absorviamos a experiéncia como esponjas... aprendi
muito, principalmente a sermos sustentaveis, algo que
merece ser reforcado e preservado.

3.0 que a fez continuar a trabalhar ca depois de
tantos anos?

A vida é feita de escolhas, de percursos, escolhi ficar, até
ao dia em que sentir que sou capaz de cumprir a minha
missao.

4.Em outubro do ano passado, foi distinguida com
um Prémio de Honra na ceriménia dos 28 anos da
APCM, no ambito das comemoragdes do Dia Nacional
da Paralisia Cerebral. Como descreve essa

experiéncia e que significado teve para si?

E sempre bom ver o nosso trabalho reconhecido. Foi
merecido apds tantos anos. Da-nos motivacdo para
continuar... também foi uma homenagem em casa pelos
meus filhos, ficaram orgulhosos da Mae ©.

5.Pode descrever um dia tipico seu na APCM?
Quais sao as atividades ou tarefas que mais
gosta de realizar?

Comeco o meu dia de trabalho as 8h. Preparo a
sala, para o acolhimento dos utentes externos, os
que chegam mais cedo vém ter ao CACI 1.

E neste espaco de tempo que aproveito para
fazer os trabalhos manuais propostos pelas
animadoras. Por volta das 9h30, os utentes sao
recepcionados para os diversos CACi's, mas o CACI
1 s6 fica completo por volta das 10h30.

Este CACI é muito dependente das ajudantes e o
dia vai fluindo entre as rotinas, as atividades
externas, as refei¢des, o descanso e até ha tempo
para os mimos e para uma boa gargalhada.

6. Na sua opinido, qual é o papel mais
importante de um ajudante de acao direta na
missdo da APCM e como sente que contribui
para isso?

No6s somos “as maos que cuidam”, mas também
SOMOS a vVoz, 0S mensageiros. Somos o primeiro
socorro de uma expressao de dor, do desconforto
do tempo passado na cadeira.

Como passamos muito tempo com os utentes,
conhecemos cada expressao, cada
comportamento.

Até um simples sorriso pode ser motivo para nos
prepararmos para uma convulsdo, uma febre
repentina, uma transferéncia urgente para
apaziguar uma dor, um desconforto.

7. Qual é a parte do seu trabalho que mais a
entusiasma ou faz sentir realizada?
Trabalhar na APCM vai mais além do que obter
objetivos... é entrega. E saber ler nos detalhes
quando avangar, mas sobretudo quando parar.
E sentir o abraco carinhoso da Margarida pela
manha.
E sentir orgulho no sorriso do Gui pela manha,
quando |he dou “Bom Dia".

E matar saudades da minha avé quando o Fébio
me chama “Berta Helena".

E saber que a Catarina reconhece-me pela voz.
Foi ter a forca de dar um abraco a mée do Rodrigo
quando ele partiu.

Por todas estas e muitas mais que ndo tém
espaco no jornal para enumera-las...
E que, apesar de todos os desafios do dia a dia, sei
que faco a diferenca na vida de alguns de vocés.

8. Pode partilhar uma lembranga
marcante ou um momento especial
que guardara sempre da sua
experiéncia como colaboradora da
APCM?

Em todos estes anos, provavelmente ja
tenho as “crénicas da Berta no APCM".

Tenho muitas... mas vou partilhar esta
convosco.

Quando tive o privilégio de ter o
Vitinho na minha sala, torndmo-nos
cumplices, amigos.

Estava numa fase triste da minha vida
e conversar com ele ajudou-me muito.
Depois, o Vitinho passou a ficar mais
tempo no lar por causa de uma ferida
e 0 nosso vinculo foi-se perdendo.

Mas fica sabendo, Vitinho, que ainda
guardo aquela caixa enorme de cones
de feltro que me ofereceste.

9. Se pudesse dar um conselho a
alguém que esta a comecar na APCM
hoje, qual seria?

Poderia enumerar uma lista, mas vou
simplesmente dizer: Em vez de se
focarem nas dificuldades, escolham

olhar ao vosso redor e desenhar as
coisas boas que vao encontrando.
Também vos aconselho a ver o filme
“Amigos para Sempre”.
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OS NOSSOS PROJETOS
VIAGENS SONORAS

A Radio RITMO apresenta uma nova rubrica
conduzida pelo utente Gongalo, que convida
0os ouvintes a embarcar numa viagem pelo
mundo dos sons internacionais e

historia

intergeracionais. Nao perca!

AREA DE INTERVENGAO
LAVANDARIA

A APCM dispde de um servigo de lavandaria préprio, assegurado
por uma equipa dedicada e experiente, que garante a lavagem,
tratamento e conservagdo das roupas da instituicdo e dos seus
utentes. Este servigo funciona de forma organizada e continua,
respeitando elevados padrdes de higiene, qualidade e seguranca,
contribuindo para o bem-estar e conforto de todos. A atengédo ao
detalhe e o cuidado no manuseamento dos téxteis refletem o
compromisso da instituicdo com a qualidade dos seus servigos.

L o=

g

L4

SABIAS?

A TUA IMPRESSAO DIGITAL SONORA:
O GUIA PARA UMA VOZ INFLUENTE

A voz é a nossa identidade sonora e uma ponte essencial para criar ¢ oes
humanas, tanto na vida social como profissional. Para gerar impacto positivo,
é importante unir expressividade — com variagdo de tons, pausas
estratégicas e o “sorriso na voz” — a intencionalidade da mensagem.

A eficacia da comunicacdo depende da saude vocal. Quando as pregas vocais
estdo saudaveis, a voz flui com clareza e autoridade. Ja habitos como
pigarrear, sussurrar, falar em ambientes ruidosos, o consumo excessivo de
cafeina e o ar condicionado podem prejudica-la, causando cansago e perda
de nuances. Manter hidratagao e respeitar o descanso é essencial: a voz é o
equilibrio entre o cuidado com o corpo e a forma como a projetas.

PPARA QUE TANTO
DINHEIRO??

ANy
- GERENTE

CONTADORES DE HISTORIAS

Os contadores de histérias apresentaram a
“O Peixe Arco-iris”
proporcionando um momento especial
todos os presentes. Esta atividade constituiu
uma oportunidade

trabalho destes jovens, que levam a sua voz
levam a sua voz as diversas escolas da regiao.

(COM)SENTIMENTO

Iniciamos um novo projeto na instituicdo
dedicado a educagdo para a sexualidade.
Estas sessGes que prometem contribuir para
uma vivéncia mais informada, auténoma e
positiva, reforcando o bem-estar e a
dignidade dos nossos utentes.

na instituigéo,

para

interna de conhecer o

e

DESPORTO ADAPTADO
TACA DA MADEIRA

A APCM fez-se representar por 7 atletas nas trés classes em disputa na Taga
da Madeira de Boccia (BC1, BC2 e BC5), conseguindo trazer para casa duas
tacas, nas classes BC2 e BC5.

Todos os intervenientes obtiveram uma excelente classificagdo na competigao.

Resultados:

BC1:

¢ 3.° lugar — Nuno Osvaldo
BC2:

 1.° lugar — Gongalo

7 2.° lugar — Hélio

£ 3.° lugar — Dério

BC5:

¥ 1.° lugar — Toninho

7 2.° lugar — Manuel Jesus
O Desporto Adaptado agora tem a sua propria T-
shirt! O nosso Obrigado a Radio TV Som de mais!

Parabéns a todos os participantes!

RECEITA DO MES
Quiche de frango

Ingredientes:

Associacao de Paralisia Cerebral da Madeira
Caminho do Pico do Funcho N.° 58 9000-501 Funchal
Telefone: 291 721 090
Contribuinte: 511 242 824

1 unid. - massa folhada

100 gr. - espinafres picados

1 c. de sopa - azeite

1 dente - alho picado

3 unid. - ovo M

200 ml. - natas

300 gr. - frango cozido desfiado
1 c. de cha - sal

1 g.b. - pimenta

19.b . - noz-moscada

A Avelinda

Recomenda! E&

Instrugoes para cozinhares:

1- Pré-aquega o forno a 170° C

2- Forre uma tarteira (de fundo falso) com a massa
3- Numa frigideira, salteie os espinafres e alho picado em azeite
4- Deixe arrefecer ligeira, pique e reserve

5- Numa tigela, bata bem os ovos, as natas com a ajuda de um
garfo

6- Junte o frango desfiado, os espinafres picados, sal, pimenta e
noz-moscada. Envolva bem.

7- Deite o preparado na forma, previamente forrada com a
massa.

8 - Leve a quiche de frango ao forno durante 30 minutos.

Colaboradores: Daniela Rocha,
Susana Branco

Fatima, Francisco, Gongalo, Luis
Barros, Nelson Quintal

Escritores: Amanda, Avelinda, Claudia,


https://apcmadeira.com/

Ponto '« Viver com uma
%@V'Sta ataxia: relato na 1°
pessoa

A ataxia ndo é uma doenca Unica, mas um conjunto de
sintomas ligados a condicdes médicas ou neuroldgicas,
frequentemente associadas ao cerebelo — a regido do
cérebro responsavel pela coordenacdo e pelo equilibrio. .
Manifesta-se pela perda de coordenacdo e equilibrio,
afetando significativamente o dia a dia.

Receber um diagnéstico de ataxia pode ser um momento
desafiante. Além das duvidas, ha também olhares de quem
confunde movimentos descoordenados com embriaguez. Este
desconhecimento é um obstaculo que exige mais informacao
e empatia.

Com a progressdo da condi¢do, a autonomia diminui e
tarefas simples tornam-se mais exigentes, exigindo
adaptacdo e novas estratégias. A reabilitacdo, com
fisioterapia e terapia da fala, é essencial para manter
capacidades e promover independéncia.

Viver com ataxia envolve também desafios emocionais,
exigindo apoio e compreensao. E no equilibrio entre corpo e
mente que se constréi um caminho mais sustentavel.

Acima de tudo, viver com ataxia é um percurso de
adaptacdo continua. E um testemunho de resiliéncia, de forca
interior e da capacidade de reinventar o quotidiano. Mais do
que uma limitacdo, pode tornar-se uma experiéncia de
crescimento, onde se aprendem novas formas de viver com
qualidade, dignidade e sentido.

/L Artigo escrito pela Claudia Andrade
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	Esta edição pudemos conhecer umas das caras mais antigas da nossa casa. A nossa Berta está connosco há 29 anos. Uma entrevista muito emotiva que não pode perder.
	1.Gostávamos de conhecer a Berta fora da APCM. Conte-nos algo que poderia-nos surpreender.  A Berta fora da APCM é mãe de 3, é esposa. Os meus amigos conto-os por uma mão cheia, e gosto de passar tempo com eles, socializar, dar umas gargalhadas e tomar um copo para descomprimir. Não sou diferente da pessoa que conhecem... de muitas emoções, muito orgulhosa e vaidosa dos meus filhos, mas sempre reservada, sem muita exposição da minha vida privada.
	2.Há quanto tempo trabalha cá? Como surgiu o seu primeiro contacto com a APCM e qual foi a sua primeira impressão? Há 29 anos. Ouvi falar do Dr. Rui Vasconcelos e da instituição por uma tia que trabalhava no Sagrada Família, como estava desempregada dei o nome.  Sou sincera, não sabia muito bem para o que ia… fiz um teste escrito e fui a uma reunião/entrevista onde apresentaram o projeto. Resolvi experimentar… não foi fácil! Não tínhamos formação, agíamos por instinto e com a ajuda da Fisioterapeuta Cristina, da Terapeuta da fala Ana Marques e da T. Ocupacional Dulce, que iam nos dando as dicas sobre as patologias dos utentes. Absorvíamos a experiência como esponjas… aprendi muito, principalmente a sermos sustentáveis, algo que merece ser reforçado e preservado.
	3.O que a fez continuar a trabalhar cá depois de tantos anos?  A vida é feita de escolhas, de percursos, escolhi ficar, até ao dia em que sentir que sou capaz de cumprir a minha missão.
	4.Em outubro do ano passado, foi distinguida com um Prémio de Honra na cerimónia dos 28 anos da APCM, no âmbito das comemorações do Dia Nacional da Paralisia Cerebral. Como descreve essa experiência e que significado teve para si? É sempre bom ver o nosso trabalho reconhecido. Foi merecido após tantos anos. Dá-nos motivação para continuar… também foi uma homenagem em casa pelos meus filhos, ficaram orgulhosos da Mãe 😊.
	5.Pode descrever um dia típico seu na APCM? Quais são as atividades ou tarefas que mais gosta de realizar? Começo o meu dia de trabalho às 8h. Preparo a sala, para o acolhimento dos utentes externos, os que chegam mais cedo vêm ter ao CACI 1.  É neste espaço de tempo que aproveito para fazer os trabalhos manuais propostos pelas animadoras. Por volta das 9h30, os utentes são recepcionados para os diversos CACi’s, mas o CACI 1 só fica completo por volta das 10h30.  Este CACI é muito dependente das ajudantes e o dia vai fluindo entre as rotinas, as atividades externas, as refeições, o descanso e até há tempo para os mimos e para uma boa gargalhada.
	6. Na sua opinião, qual é o papel mais importante de um ajudante de ação direta na missão da APCM e como sente que contribui para isso? Nós somos “as mãos que cuidam”, mas também somos a voz, os mensageiros. Somos o primeiro socorro de uma expressão de dor, do desconforto do tempo passado na cadeira.  Como passamos muito tempo com os utentes, conhecemos cada expressão, cada comportamento.  Até um simples sorriso pode ser motivo para nos prepararmos para uma convulsão, uma febre repentina, uma transferência urgente para apaziguar uma dor, um desconforto.
	7. Qual é a parte do seu trabalho que mais a entusiasma ou faz sentir realizada? Trabalhar na APCM vai mais além do que obter objetivos... é entrega. É saber ler nos detalhes quando avançar, mas sobretudo quando parar. É sentir o abraço carinhoso da Margarida pela manhã. É sentir orgulho no sorriso do Gui pela manhã, quando lhe dou “Bom Dia”.  É matar saudades da minha avó quando o Fábio me chama “Berta Helena”.  É saber que a Catarina reconhece-me pela voz. Foi ter a força de dar um abraço à mãe do Rodrigo quando ele partiu.  Por todas estas e muitas mais que não têm espaço no jornal para enumerá-las… É que, apesar de todos os desafios do dia a dia, sei que faço a diferença na vida de alguns de vocês.
	8. Pode partilhar uma lembrança marcante ou um momento especial que guardará sempre da sua experiência como colaboradora da APCM? Em todos estes anos, provavelmente já tenho as “crónicas da Berta no APCM”. 😊 Tenho muitas… mas vou partilhar esta convosco. Quando tive o privilégio de ter o Vítinho na minha sala, tornámo-nos cúmplices, amigos. Estava numa fase triste da minha vida e conversar com ele ajudou-me muito. Depois, o Vítinho passou a ficar mais tempo no lar por causa de uma ferida e o nosso vínculo foi-se perdendo.  Mas fica sabendo, Vítinho, que ainda guardo aquela caixa enorme de cones de feltro que me ofereceste.
	9. Se pudesse dar um conselho a alguém que está a começar na APCM hoje, qual seria? Poderia enumerar uma lista, mas vou simplesmente dizer: Em vez de se focarem nas dificuldades, escolham olhar ao vosso redor e desenhar as coisas boas que vão encontrando. Também vos aconselho a ver o filme “Amigos para Sempre”.
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