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Eu tinha uma rosinha
Muito vermelhinha no meu 
jardim
Mas um dia o vento com 
ordem de Deus
Levou-lhes as folhinhas e ela 
morreu.
Eu chorei por ela lágrimas 
sem fim
Nunca mais a vi lá no meu 
jardim
Essa rosinha eras tu minha 
mãezinha!

Lúcia da Silva
Utente de ERPI

Amor verdadeiro

CELEBRAR O DIA DO IDOSO
Em 1 de Outubro decorreu mais um “Dia do Idoso”, iniciativa da ONU com os objectivos de levar a aprender a bem envelhecer 
activamente e a valorizar todas as pessoas que cuidam dos idosos.

A vida é como um regato que corre, corre sempre até final. Cada dia que passa, os mortais têm mais um dia de vida! – menos vinte e 
quatro horas para viver.

A população idosa, cada vez mais numerosa, é vista muitas vezes como um peso para a família e para a sociedade, esquecendo-se 
que ela ajudou a constituir uma vida melhor para os que lhe sucederam. Assim é justo que ao menos um dia no ano se pare para 
reflectir e reconhecer todo o trabalho dos idosos, o seu valor e a herança maravilhosa que deixaram.

Depois de uma vida activa muitos idosos tiveram de parar, tornar-se mesmo dependentes, mas 
sempre conscientes da sua vida dura no passado, dos seus sacrifícios, das suas vitorias, pensando 
mais nos outros do que em si mesmos. Por isso toda a atenção e carinho é um dever 
imperioso. Um versículo bíblico nos diz: levanta-te perante uma cabeça 
branca e honra a pessoa do ancião (lv.19.32). 

Celebrar o Dia Internacional do Idoso deveria servir de compromisso 
para lhes melhorar as condições da vida com reformas dignas, com 
serviço médico de qualidade, com melhor assistência moral e 
espiritual, ou seja, proporcionar-lhe um ambiente sadio com 
acompanhamento carinhoso.

Este dia afinal não deveria ser uma vez no ano mas nos seus trezentos e 
sessenta e cinco dias. Os idosos tudo merecem dos seus familiares e da 
sociedade. É de justiça. É imperativo moral.

É isso que sentimos e procuramos cumprir, quanto de nós dependa, na nossa 
instituição.

Adriano Simões Santo
      Presidente do Conselho de Administração

RESPOSTAS SOCIAIS

Em notícias publicadas na página da TSF, no passado 28 de Setembro, e citando 
dados do Instituto da Segurança Social, soubemos a quantas pessoas idosas servem 
diferentes tipos de respostas sociais: 78.104 pessoas idosas estão a viver em lares 
(chamados formalmente de “estruturas residenciais para idosos”), enquanto 76.188 
estão a usufruir de apoio domiciliário. Já os centros de dia são frequentados por 
42.693 pessoas idosas, os centros de convívio por 20.235 pessoas e centros de noite 
por 172 pessoas.

Claro que nestas respostas não estão todos os contextos onde vivem as pessoas ido-
sas como, por exemplo, as famílias. E saliente-se que, se consideramos que existem 
aproximadamente dois milhões de pessoas com mais de 65 anos, cerca de 90% delas 
vivem nas suas famílias, sem o recurso a qualquer destas respostas socias. O que 
estes números não deixam claro é o número de pessoas idosas que precisam de 
algum tipo de cuidado e que vivem nas suas famílias, mesmo que destas sejam o 
único membro (famílias unipessoais).



VÍNCULO FAMILIAR 
COM O IDOSO INSTITUCIONALIZADO

DIA MUNDIAL DO SONHO

REUNIÃO COM A 
CÂMARA MUNICIPAL 

DE ANSIÃO

Os tempos mudam e surge a necessidade de se repensar as 
soluções existentes para a Terceira Idade, de forma a encontrar-
se soluções mais eficientes para o fenómeno do envelhecimen-
to populacional. Surge assim uma emergente procura pelas 
Instituições de Solidariedade Social para o internamento nas 
Estruturas Residenciais para Idosos.

A institucionalização do idoso não pressupõe um rompimento 
com os laços sociais, bem pelo contrário, acreditamos que man-
ter os vínculos afetivos e laços familiares são estratégias essen-
ciais para o Envelhecimento Ativo e um instrumento de encarar 
esta etapa da vida como natural, tornando assim mais feliz o 
idoso.

Verifica-se que motivado pelo ritmo de vida cada vez mais 
intenso, os próprios familiares procuram encontrar soluções 
para os seus familiares no que diz respeito à satisfação das ativi-
dades de vida diária mais completas, preferencialmente em 
situações de dependência. Nesse momento, o alojamento tor-
na-se imprescindível para que os seus descendentes consigam 
continuar integrados no seu meio laboral.

Em alguns casos a institucionalização dos familiares cria um dis-
tanciamento junto dos idosos, o que provoca alguma insatisfa-
ção no idoso, dificultando o processo de integração na Institui-
ção. As famílias e as Instituições devem caminhar juntas para a 
integração com sucesso do idoso, sendo este um processo com 
algumas mudanças. Acreditamos que a boa relação entre a 
família e a Instituição é fundamental para ultrapassar essas lacu-
nas. Nos utentes orientados no tempo e no espaço, o idoso tem 
perceção das alterações subjacentes ao processo de institucio-
nalização e que muitas vezes as suas rotinas se alteram. Não 
podemos esquecer que todos estes conhecimentos marcam e 
constroem a individualidade do idoso.

Comemorou-se, no dia 25 de Setembro, o Dia Mundial do 
Sonho.

Os objectivos da comemoração deste dia é refletirmos 
sobre os nossos sonhos, aquilo que conseguimos e aquilo 
que ainda queremos conseguir. 

Durante o dia 24 de Setembro, decorreram na Fundação as 
gravações para um vídeo alusivo ao “Dia Mundial do 
Sonho”, com alguns dos nossos utentes, tendo suscitado as 
seguintes opiniões:

A Câmara Municipal de Ansião, com o seu presidente António José Domingues 
e vereadores estiveram presentes na nossa instituição no passado dia 20 de 
Setembro, em reunião com o conselho de administração. 

Na oportunidade, visitaram as instalações e foram-lhe apresentados alguns pro-
blemas desta Fundação. Aquele executivo, que muito apreciou os trabalhos em 
curso, prometeu, dentro do possível, dar-nos o seu apoio e colaboração.

Andreia Sofia Godinho
 Diretora Técnica
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As famílias devem assim manter-se próximos dos seus familia-
res, apoiando, visitando, acompanhando de perto o dia-a-dia 
do seu familiar. Habitualmente a Instituição realiza algumas ati-
vidades de animação sócio cultural integradas no plano anual 
de atividades e as famílias são convidadas a participar. Estes 
momentos podem parecer banais às famílias mas são funda-
mentais para a criação de uma relação próxima e de confiança. 

A valorização e o bem-estar do utente é a chave para que o pro-
cesso de Institucionalização seja encarado como um processo 
natural. No entanto, a Instituição e as famílias devem estar 
empenhadas e trabalhar em conjunto para a obtenção de 
ganhos no processo de Institucionalização do idoso promoven-
do o seu bem-estar como objetivo principal. 

“Gostei imenso de partilhar os meus sonhos, atuais e antigos. 
Fez-me lembrar o meu marido, os meus filhos e os meus 
netos. Senti-me feliz e valorizada ao mesmo tempo por 
poder partilhar os meus sonhos”. 

Edalina Serra, Utente de ERPI

“Foi muito bom falar e partilhar as minhas memórias, os 
sonhos de uma vida. Gostei de falar dos sonhos que tenho, 
que já realizei e que ainda quero realizar”.  

Maria Rosa Simões, Utente de ERPI

Com a realização do vídeo, pretendia-se valorizar, respeitar e 
partilhar os sonhos e ambições de alguns dos nossos uten-
tes. Uma experiência enriquecedora e a repetir!



! Felizes os que respeitam as minhas mãos enrugadas e 
os meus pés deformados.

! Felizes os que falam comigo apesar dos meus ouvi-
dos já não entenderem bem as suas palavras.

! Felizes os que compreendem que os meus olhos 
começam a não ver e as minhas ideias a ficarem bara-
lhadas.

! Felizes os que nunca me dizem …«É já a terceira vez 
que me conta essa história». 

! Felizes os que me ajudam a lembrar coisas de antiga-
mente.

! Felizes os que me dizem que gostam de mim e que 
ainda presto para alguma coisa

!  Felizes  aqueles que me ajudam a viver os últimos 
dias da minha vida.

«BEM-AVENTURANÇAS»
  DOS IDOSOS

ECOS DA FUNDAÇÃO

OS DIAS DA 
VIDA MAIOR

No âmbito do programa promovido pelo Município de 
Ansião - “Os dias da vida maior”, com o objetivo de celebrar a 
idade e o envelhecimento ativo, foram proporcionados vári-
os momentos de convívio e animação aos seniores do conce-
lho, entre 27 de Setembro e 1 de Outubro. No dia 27 de Setem-
bro, a Fundação teve a visita do mágico Telmo Melo que parti-
lhou com os “maiores” a sua arte, o ilusionismo. No dia 1 de 
Outubro, no Centro de Negócios do Camporês, participámos 
numa tarde de convívio entre os idosos das instituições do 
concelho de Ansião, com animação do grupo musical Ritmo-
fonia, apresentação das instituições e lanche convívio. Duas 
atividades que mereceram rasgados elogios dos nossos uten-
tes! Bem haja à Câmara Municipal de Ansião!

 “Gostei bastante de ver a forma como o mágico fez a magia. 
Em especial do lenço que mudava de cor e ora aparecia na 
mão esquerda, como direita. Em Ansião, gostei do convívio, 
da música, da comida, de ver as pessoas alegres. Fez bem a 
toda a gente”.  (Alice Ferreira, Utente de ERPI).

“Foi espetacular ver todos aqueles truques que eu nem sei 
como conseguem fazer. Foi uma tarde tão bem passada, que 
nem dei pelo tempo a passar. Quanto à tarde de convívio, foi 
muito bom ter ido, pois deu para espairecer e divertirmo-nos 
com a música, convívio e boa comida a acompanhar. Gostei 
muito e devia haver mais”.  (Fernanda Gomes, Utente de CD).

A nossa Instituição esteve em festa no passado dia 17 
de Junho com celebração dos Santos Populares. No 
largo decorreu um arraial com barracas de comes e 
bebes e palco, onde utentes e funcionários apresenta-
ram a marcha da Fundação, o Rancho Margaridas da 
Serra, da Serra do Mouro, se exibiu com as suas danças 
típicas do passado e, por fim, o músico Nuno Santos 
brindou os presentes com música para um bailarico. 
A festa que teve a participação não só dos idosos, mas 
também dos familiares e da comunidade, revestiu de 
grande brilho.

FESTA DOS 
SANTOS POPULARES



Ser amigo da Fundação 
é participar no nosso projeto 
solidário! 

Queremos chegar a mais pessoas 
e melhorar a qualidade de vida da nossa 
população envelhecida. 

Contamos com o Seu Apoio!Contamos com o Seu Apoio!Contamos com o Seu Apoio!

Ao ser Amigo da Fundação D. Fernanda Marques 
estará a dar continuidade ao nosso trabalho e a 
contribuir para aumentar a nossa capacidade de 
respostas sociais.

Com um contributo, ajude-nos a fazer a diferença 
juntos dos nossos idosos e beneficie de vantagens. 

Ao apresentar o cartão Amigos da Fundação junto de 
um dos nossos parceiros, beneficiará de descontos.

A sua empresa também poderá ser Empresa Amiga da 
Fundação.

Um simples gesto que poderá fazer a diferença!

Para fazermos mais 
e melhor, precisamos 
de si! 

FUNDAÇÃO 
D. FERNANDA 
MARQUES

Amigos Amigos da da Amigos da 

TALHO 
DA VILA

CARLOS 
ALBERTO 
SERRA

ÓPTICA 
AVELAR
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FISIOTERAPIA

AO SERVIÇO DE TODOS 
E DE CADA UM! 

Fisioterapia
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INFORMAÇÕES e MARCAÇÕES
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Visite-nos e descubra a melhor 
forma de obter ajuda. 
Estamos aqui para fazer 
o melhor por si! 
e Viva a Vida!  A sua Vida!

JÁ ABRIU

PREÇOS ACESSÍVEIS
Contacte-nos e saiba mais

A Fundação D. Fernanda Marques tem ao seu dispor o 
serviço de Fisioterapia, serviço este que está destinado 
a toda a população da região. O serviço localiza-se na 
própria Fundação, num gabinete equipado e adequado 
a cada tipo de tratamento e com acesso ao exterior. 

Trata-se de um projeto inovador que visa ir de encontro 
às necessidades da população, através de uma aborda-
gem holística e multidimensional, sendo nosso objetivo 
apostar na promoção da saúde e na prevenção da inca-
pacidade, com vista à melhoria da Qualidade de Vida 
dos nossos clientes.

Antes do início de qualquer intervenção é realizada uma 
avaliação do cliente, definindo objetivos personalizados 
e delineando uma intervenção eficaz. 

O serviço funciona diariamente, de 2ª a 6ª feira, mediante 
marcação prévia, com preços muito acessíveis, de forma 
a que os cuidados de fisioterapia sejam acessíveis a 
todos. 

Recursos disponíveis: 

! Terapia Manual

! Eletroterapia

! Atividade física

! Técnicas neuromusculo esqueléticas

! Técnicas respiratórias, 

! Técnicas geriátricas, 

! Técnicas pediátricas

! Reabilitação perineal

! Tratamento da Incontinência Urinária

! Disfunções do pavimento pélvico. 



A GRIPE
O Verão chegou ao fim. Inicia-se agora uma nova época: a 
das castanhas, do Natal, do bolo-rei, mas também uma 
época de doenças sazonais, tais com a constipação e a 
gripe. Segundo a Direção Geral da Saúde, a gripe é definida 
como uma doença contagiosa que, normalmente, tem cura 
espontânea, embora possa ser mais feroz e trazer algumas 
consequências, nos grupos mais frágeis, tais como crianças, 
idosos, grávidas e pessoas com doença crónica. 

A gripe é a doença mais frequente do adulto e pode ser 
prevenida pela vacinação. 

Sendo esta uma doença contagiosa, sabemos que a 
prevenção é a palavra-chave para não a contrairmos. Assim, 
existe diversas medidas que nos permitem prevenir o 
contágio desta doença destacando:

! Lavar as mãos, com água e sabão, principalmente 
depois de se assoar, espirrar ou tossir;

! Quando espirrar e tossir, tapar o nariz e a boca com um 
lenço de papel ou com o braço e nunca com as mãos;

! Evitar o contacto próximo com pessoas com gripe;

! Se estiver doente, assegurar distância em relação a 
outros para não transmitir a gripe;

! Se possível, ficar em casa quando estiver com gripe.

Fábio Oliveira e Beatriz Furtado | Enfermeiros

O processo de envelhecimento da população acarreta um conjunto de alterações biopsicossociais as quais resultam 
de um processo natural, gradual e inevitável. As alterações biológicas mais evidentes são a nível do sistema músculo-
esquelético e podem ser agravadas pela ocorrência de quedas que levam a limitações no desempenho funcional e 
podem trazer inúmeras consequências incapacitantes, sendo consideradas uma causa de morte acidental e não inten-
cional.
Assim, a fisioterapia possui um papel importante na prevenção das quedas, seja através de intervenções individuais 
ou de grupo, englobando exercícios de controlo da respiração, mobilizações articulares ativas, exercícios de fortaleci-
mento muscular, treino de equilíbrio dinâmico, exercícios de proprioceção, coordenação e de controlo postural, treino 
de marcha, entre outros. 
Os benefícios gerais deste tipo de intervenção estão relacionados com as melhorias dos sistemas cardiorrespiratório 
pela melhoria da tolerância ao esforço, musculoesquelético, sobretudo pelos exercícios em carga, neuromuscular e 
sensorial, pela prevenção da perda de coordenação neuromuscular. 
Deste modo, todos estes benefícios traduzem-se na capacitação do idoso para realizar ajustes posturais rápidos e efici-
entes, prevenindo a ocorrência de quedas.

FISIOTERAPIA 
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PREVENÇÃO DE QUEDAS 
NA POPULAÇÃO IDOSA

A vacinação contra 
a gripe é a melhor 
forma de prevenir as 
complicações gra-
ves. 

A vacinação tem 
como objetivo proteger as pessoas mais vulneráveis, preve-
nindo a doença e as suas complicações. 

Os vírus da gripe estão em constante alteração e a imunida-
de provocada pela vacina não é duradoura, pelo que as pes-
soas se devem vacinar anualmente. 

Deste modo, a vacinação contra a gripe é fortemente reco-
mendada a pessoas com idade igual ou superior a 65 anos; 
doentes crónicos e imunodeprimidos (a partir dos 6 meses 
de idade); grávidas e profissionais de saúde e outros presta-
dores de cuidados (ex.: lares de idosos). 

A vacina está disponível gratuitamente nos centros de 
saúde para alguns dos grupos de risco. 

As pessoas não abrangidas pela vacinação gratuita podem 
adquirir a vacina nas farmácias, sob prescrição médica, 
beneficiando de comparticipação de 37%. 

Beatriz Furtado e Fábio Oliveira | Enfermeiros

Tatiana Costa | Fisioterapeuta



A descamisada é uma tradição portuguesa muito antiga, 
juntando as pessoas num ambiente de convívio e boa dis-
posição ao serão. Com o intuito de reviver tempos anti-
gos, foi recriado o momento na Fundação D. Fernanda 
Marques, que contou com a participação de utentes e fun-
cionários, num ambiente de grande alegria e, ao mesmo 
tempo, saudade. Foram cantarolando as cantigas dos tem-
pos da juventude e outros dizeres característicos da épo-
ca. No final, não pôde faltar os bolinhos de antigamente, o 
abafadinho e a broa de milho com figos. Recordar é viver!

“Fez-me lembrar tempos da minha juventude, em que 
íamos ajudar os vizinhos. Aqui na Fundação, a descamisa-
da foi de grande alegria, através de cantigas e do convívio. Foi uma manhã muito bem passada e que retratou uma tradi-
ção já muito antiga. Fez com que todos recordássemos com saudade aqueles tempos de grande alegria.”  (Lúcia Siva).

 “Foi uma atividade que proporcionou recordar momentos antigos: as descamisadas feitas geralmente à noite. Fez lem-
brar também alguns aspetos característicos: quando se encontrava uma espiga vermelha, havia a tradição de pedir um 
abraço às raparigas e elas correspondiam dando o braço mantendo a tradição. Era uma grande alegria.”  (João Santos).

As atividades de Animação Sociocultural assumem um 
papel preponderante em centros dia, lares da terceira ida-
de, instituições, entre outras que intervêm e prestam 
apoio diário à sociedade. 
Segundo o autor Ander Egg (2000), a “Animação Socio-
cultural é vista como um leque de técnicas sociais, com 
base numa pedagogia participativa, de modo a promo-
ver nas pessoas uma participação ativa, através de ativi-
dades e práticas voluntárias, desenvolvidas com um 
determinado grupo ou comunidade e que se manifesta 
em diferentes áreas do desenvolvimento da qualidade 
de vida”.
Enquanto profissional na área de Animação Socioeduca-
tiva, é fundamental adotar estratégias e técnicas sociais 
que vão de acordo com as características do grupo alvo 
com o qual trabalhamos. Conhecendo o público que 
temos à nossa frente, é mais simples de se intervir, de 
adaptar as atividades às condições físicas e cognitivas de 
cada utente, sempre com o principal objetivo de melho-
rar e contribuir para um envelhecimento mais ativo, feliz 
e saudável.   
Ao participarem nas atividades de Animação, os nossos 
utentes melhoram o seu humor, a sua capacidade de 
comunicação, deixam de lado o estilo sedentário carac-
terístico desta etapa da vida, para além de melhorarem a 
sua qualidade de vida, estimulando o cérebro e a sua 
capacidade física.  
 

ECOS DA FUNDAÇÃO

DESCAMISADA À MODA ANTIGA

Diogo André | Animador Socioeducativo

IMPORTÂNCIA DAS ATIVIDADES DE ANIMAÇÃO



Está a fazer um ano que tomou posse uma nova Comissão Exe-
cutiva na Fundação D. Fernanda Marques, da qual tenho a res-
ponsabilidade e a honra de ser Presidente.

Esta Comissão tem como objetivo o cumprimento escrupulo-
so dos Estatutos assente numa gestão transparente; a defesa 
e, se possível, a melhoria do Património da Fundação; a manu-
tenção e, se possível, a melhoria dos serviços prestados aos 
seus utentes, bem como o aumento do peso da ação social da 
Fundação na Sociedade e uma interação ativa com a comuni-
dade local.

Dentro deste espírito, iremos iniciar alguns novos projetos. 

Vamos criar os “Amigos da Fundação”. No fundo, pretendemos 
dar-nos a conhecer melhor às pessoas do Concelho de Ansião. 
O trabalho meritório que é feito dentro da Fundação tem que 
ser dado a conhecer. Pensamos que tem que haver uma maior 
abertura da Fundação às pessoas do Concelho. Pretendemos 
também, através da adesão aos “Amigos da Fundação”, criar 
um novo veículo de comunicação, novas sinergias entre as 
pessoas e as instituições locais, dando benefícios a ambos.

Vamos também, através de uma parceria com a empresa de 
fisioterapia One Clinics, manter o serviço interno de fisiotera-
pia aos nossos utentes, mas abri-lo também à população do 
Concelho. Porque não abrir novos serviços e sinergias na Fun-
dação?! Vamos fazê-lo a partir de 5 de Novembro e acredita-
mos que a qualidade dos nossos serviços será apreciada pelos 
nossos utentes e por todos os que necessitem do serviço de 
fisioterapia.

Pretendemos, igualmente, certificar a Fundação pelo ISO 
9001. O objetivo deste projeto é envolver todos os colabora-
dores da Fundação numa gestão aberta e transparente, onde 
os objetivos de melhoria contínua são transversais a todos. 
Podemos sempre melhorar e errar menos. Os objetivos cria-
dos passarão a ser fator motivacional para toda a estrutura da 
Fundação.

Dentro das nossas possibilidades, iremos manter a política de 
investimento dentro da Fundação. Desde Setembro de 2018 
que contamos com uma nova viatura adaptada para o trans-
porte em cadeira de rodas.

Para finalizar, comunico a todos que desde o dia 1 de Novem-
bro de 2018 temos uma nova Diretora Técnica na Fundação, a 
Dra. Andreia Godinho, a quem desde já desejo as maiores feli-
cidades nas suas novas funções.

À Dra. Sofia Santo, o nosso agradecimento pelos anos de dedi-
cação à Fundação enquanto Diretora Técnica. O trabalho que 
realizou não será esquecido e pretendemos usá-lo como base 
para o futuro da Fundação D. Fernanda Marques.

A todos, o meu muito obrigado.

Paulo Santo | Presidente do Conselho Executivo

CAROS UTENTES, 
  COLABORADORES 
     E AMIGOS DA 
       FUNDAÇÃO

SEJA AMIGO DA FUNDAÇÃO
Queremos chegar a mais pessoas e melhorar a qualidade de vida da nossa população envelhecida. 

Para fazer mais e melhor precisamos de si!

O seu contributo fará a diferençaO seu contributo fará a diferençaO seu contributo fará a diferença
Particulares: mínimo de 12€ anuais. 
Empresas: mínimo de 10€ mensais.

Apresente o seu Cartão AMIGOS DA FUNDAÇÃO junto dos nossos parceiros e usufrua das vantagens.

Rua Dr. Costa Simões nº38
3240-467 Chão de Couce
Tel. 236 623 383
geral.ffmarques@gmail.com
www.fundacaofernandamarques.pt

Para mais informações: Contamos com Contamos com 
o seu Apoio!o seu Apoio!
Contamos com 
o seu Apoio!


