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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 valorizartodas as pessoas que cuidam dos idosos.

Avida é como um regato que corre, corre sempre até final. Cada dia que passa, os mortais t¢ém mais um dia de vida! - menos vinte e
quatro horas paraviver.

A populacao idosa, cada vez mais numerosa, é vista muitas vezes como um peso para a familia 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 reconhecertodo o trabalho dosidosos, o seu valor e a heranca 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 sacrificios, das suas vitorias, pensando

mais nos outros do que em simesmos. Porisso toda a atengao e carinho é um dever
imperioso. Um versiculo biblico nos diz: levanta-te perante uma cabeca
brancaehonraapessoadoanciao(lv.19.32).

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

Este dia afinal ndo 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. E dejustica. Eimperativo moral.

E isso que sentimos e procuramos cumprir, quanto de nés dependa, na nossa
instituicao.

Adriano Simbes Santo
Presidente do Conselho de Administragcao

RESPOSTAS SOCIAIS Amor verdadeiro
Eu tinha uma rosinha

Em noticias publicadas na pagina da TSF, no passado 28 de Setembro, e citando Muito vermelhinha no meu

dados do Instituto da Seguranca Social, soubemos a quantas pessoas idosas servem jardim

diferentes tipos de respostas sociais: 78.104 pessoas idosas estao a viver em lares Mas um dia o vento com

(chamados formalmente de “estruturas residenciais para idosos”), enquanto 76.188 ordem de Deus

estdo a usufruir de apoio domiciliario. Ja os centros de dia sdo frequentados por Levou-lhes as folhinhas e ela

42.693 pessoas idosas, os centros de convivio por 20.235 pessoas e centros de noite THOHIEEE

por 172 pessoas. Eu chprei por ela lagrimas
sem fim

Claro que nestas respostas nao estdo todos os contextos onde vivem as pessoas ido- Nunca mais a vi 14 no meu

sas como, por exemplo, as familias. E saliente-se que, se consideramos que existem jardim

aproximadamente dois milhdes de pessoas com mais de 65 anos, cerca de 90% delas Essa rosinha eras tu minha

vivem nas suas familias, sem o recurso a qualquer destas respostas socias. O que maezinha!

estes nimeros nao deixam claro é o nimero de pessoas idosas que precisam de

algum tipo de cuidado e que vivem nas suas familias, mesmo que destas sejam o Licia da Silva

unicomembro (familias unipessoais). Utente de ERPI
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VINCULO FAMILIAR
COM O IDOSO INSTITUCIONALIZADO

Os tempos mudam e surge a necessidade de se repensar as
solugdes existentes para a Terceira Idade, de forma a encontrar-
se solu¢des mais eficientes para o fendémeno do envelhecimen-
to populacional. Surge assim uma emergente procura pelas
Instituicdes de Solidariedade Social para o internamento nas
Estruturas Residenciais paraldosos.

Ainstitucionalizacdo do idoso nao pressupde um rompimento
com os lacos sociais, bem pelo contrario, acreditamos que man-
ter os vinculos afetivos e lacos familiares séo 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 préprios familiares procuram encontrar solucdes
para os seus familiares no que diz respeito a satisfacao das ativi-
dades de vida diaria mais completas, preferencialmente em
situacdes de dependéncia. Nesse momento, o alojamento tor-
na-se imprescindivel para que os seus descendentes consigam
continuarintegrados no seu meio laboral.

Emalguns casosainstitucionalizacdo dos familiares cria um dis-
tanciamento junto dos idosos, o que provoca alguma insatisfa-

¢ao noidoso, dificultando o processo de integracao na Institui-

¢do. As familias e as Instituicdes devem caminhar juntas para a

integracdo com sucesso do idoso, sendo este um processo com

algumas mudancas. Acreditamos que a boa relagao entre a

familia eaInstituicao é fundamental para ultrapassar essas lacu-
nas. Nos utentes orientados no tempo e no espaco, o idoso tem

percecado das alteragdes subjacentes ao processo de institucio-

nalizacdo e que muitas vezes as suas rotinas se alteram. Nao

podemos esquecer que todos estes conhecimentos marcam e

constroemaindividualidade doidoso.

DIA MUNDIAL DO SONHO

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

Os objectivos da comemoracdo deste dia é refletirmos

sobre 0s nossos sonhos, aquilo que conseguimos e aquilo
gue ainda queremos conseguir.

Durante o dia 24 de Setembro, decorreram na Fundacgao as
gravagdes para um video alusivo ao “Dia Mundial do
Sonho’, com alguns dos nossos utentes, tendo suscitado as
seguintes opinides:

A REUNIAO COM A
CAMARA MUNICIPAL
DE ANSIAO

As familias devem assim manter-se proximos dos seus familia-
res, apoiando, visitando, acompanhando de perto o dia-a-dia
do seu familiar. Habitualmente a Instituicao realiza algumas ati-
vidades de animacéo sécio cultural integradas no plano anual
de atividades e as familias sdo convidadas a participar. Estes
momentos podem parecer banais as familias mas sao funda-
mentais para a criacdo de umarelagao proxima e de confianca.

A valorizacao e o bem-estar do utente é a chave para que o pro-
cesso de Institucionalizagdo seja encarado como um processo
natural. No entanto, a Instituicdo e as familias devem estar
empenhadas e trabalhar em conjunto para a obtencdo de
ganhos no processo de Institucionalizagao do idoso promoven-
do o seu bem-estar como objetivo principal.

Andreia Sofia Godinho
Diretora Técnica

“Gosteiimenso 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 memoérias, os
sonhos de uma vida. Gostei de falar dos sonhos que tenho,
que jarealizei e queainda querorealizar”.

Maria Rosa Simédes, Utente de ERPI

Com arealizacdo do video, pretendia-se valorizar, respeitar e
partilhar os sonhos e ambicdes de alguns dos nossos uten-
tes. Uma experiéncia enriquecedora e arepetir!

A Camara Municipal de Ansido, com o seu presidente Anténio José Domingues
e vereadores estiveram presentes na nossa instituicdo no passado dia 20 de
Setembro, em reunido com o conselho de administracéo.

Na oportunidade, visitaram as instalacdes e foram-lhe apresentados alguns pro-
blemas desta Fundacao. Aquele executivo, que muito apreciou os trabalhos em

curso, prometeu, dentro do possivel, dar-nos o seu apoio e colaboracao.



OS DIAS DA
VIDA MAIOR

No ambito do programa promovido pelo Municipio de
Ansido -“Os dias da vida maior”, com o objetivo de celebrar a
idade e o envelhecimento ativo, foram proporcionados vari-
os momentos de convivio e animacgdo aos seniores do conce-
lho, entre 27 de Setembro e 1 de Outubro.Nodia27 de Setem-
bro, a Fundagao teve a visita do mégico Telmo Melo que parti-
lhou com os “maiores” a sua arte, o ilusionismo. No dia 1 de
Outubro, no Centro de Negdcios do Camporés, participamos
numa tarde de convivio entre os idosos das instituicées do
concelho de Ansido, com animacéo do grupo musical Ritmo-
fonia, apresentacao das instituicdes e lanche convivio. Duas
atividades que mereceramrasgados elogios dos nossos uten-
tes!Bem hajaaCamaraMunicipal de Ansiao!

“Gostei bastante de ver a forma como o magico fez a magia.
Em especial do lenco que mudava de cor e ora aparecia na
mao esquerda, como direita. Em Ansido, gostei do convivio,
da musica, da comida, de ver as pessoas alegres. Fez bem a
todaagente”. (AliceFerreira, Utente de ERPI).

“Foi espetacular ver todos aqueles truques que eu nem sei
como conseguem fazer. Foi uma tarde tdo bem passada, que
nem dei pelo tempo a passar. Quanto a tarde de convivio, foi
muito bom ter ido, pois deu para espairecer e divertirmo-nos
com a musica, convivio e boa comida a acompanhar. Gostei
muito edevia havermais” (Fernanda Gomes, Utentede CD).

a FESTADOG:

A nossa Instituicao esteve em festa no passado dia 17
de Junho com celebracdo dos Santos Populares. No
largo decorreu um arraial com barracas de comes e
bebes e palco, onde utentes e funciondrios apresenta-
ram a marcha da Fundacao, o Rancho Margaridas da
Serra, da Serra do Mouro, se exibiu com as suas dancgas
tipicas do passado e, por fim, o musico Nuno Santos
brindou os presentes com musica para um bailarico.

A festa que teve a participacao nao s6 dos idosos, mas
também dos familiares e da comunidade, revestiu de
grande brilho.

«BEM-AVENTURANCAS»
DOS IDOSOS

e Felizes os querespeitam as minhas maos enrugadase
os meus pés deformados.

o Felizes os que falam comigo apesar dos meus ouvi-
dosjanaoentenderembem as suas palavras.

e Felizes os que compreendem que os meus olhos
comegam a ndo ver e as minhas ideias a ficarem bara-
Ihadas.

« Felizes os que nunca me dizem ...«E ja a terceira vez
que me contaessa historia».

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

e Felizes os que me dizem que gostam de mim e que
aindapresto paraalguma coisa

o Felizes aqueles que me ajudam a viver os ultimos
diasdaminhavida.

ECOS DA FUNDACAO
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Para fazermos mais
e melhor, precisamos
de si!

Ser amigo da Fundacao
é participar no nosso projeto
solidario!

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

Ao ser Amigo da Fundacéao D. Fernanda Marques
estard 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 diferenca
juntos dos nossos idosos e beneficie de vantagens.

Ao apresentar o cartao Amigos da Fundacao junto de
um dos nossos parceiros, beneficiara de descontos.

A sua empresa também podera ser Empresa Amiga da
Fundacao.

Um simples gesto que podera fazer a diferencal!

Contamos com o Jeu /tpo/o!

Fundacao
D. Fernanda Marques
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JA ABRIU

Fisioterapia

AO SERVICO DETODOS
E DE CADA UM!

A Fundacéao D. Fernanda Marques tem ao seu dispor o
servico de Fisioterapia, servico este que estd destinado
a toda a populacao da regido. O servico localiza-se na
prépria Fundacao, num gabinete equipado e adequado
acadatipo detratamento e com acesso ao exterior.

Trata-se de um projeto inovador que visa ir de encontro
as necessidades da populacdo, através de uma aborda-
gem holistica e multidimensional, sendo nosso objetivo
apostar na promocao da salde e na prevencao da inca-
pacidade, com vista a melhoria da Qualidade de Vida
dosnossos clientes.

Antes do inicio de qualquer intervencao é realizada uma
avaliacao do cliente, definindo objetivos personalizados
edelineando umaintervencao eficaz.

Oservico funciona diariamente, de 22 a 62 feira, mediante
marcagao prévia, com precos muito acessiveis, de forma
a que os cuidados de fisioterapia sejam acessiveis a
todos.

Recursos disponiveis:
e Terapia Manual
o Eletroterapia
o Atividadefisica
e Técnicas neuromusculo esqueléticas
e Técnicasrespiratorias,
e Técnicas geriatricas,
e Técnicas pediatricas
e Reabilitacao perineal
e Tratamento daIncontinéncia Urinaria

e Disfuncdes do pavimento pélvico.

PRECOS ACESSIVEIS

Contacte-nos e saiba mais

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!

INFORMACOES e MARCACOES

) 916 807 794

Rua Dr. Costa Simdes n°38 | 3240-467 Chéo de Couce | geralffmarques@gmail.com | www.fundacaofernandamarques.pt




PREVENCAO DE QUEDAS

NA POPULACAQO IDOSA -

'I;‘ﬁ‘f FISIOTERAPIA

O processo de envelhecimento da populacao acarreta um conjunto de alteracdes biopsicossociais as quais resultam
de um processo natural, gradual e inevitavel. As alteracdes bioldgicas mais evidentes sdo a nivel do sistema musculo-
esquelético e podem ser agravadas pela ocorréncia de quedas que levam a limitacdes no desempenho funcional e
podem trazerinimeras consequéncias incapacitantes, sendo consideradas uma causa de morte acidental e ndointen-
cional.

Assim, a fisioterapia possui um papel importante na prevencao das quedas, seja através de intervencdes individuais
ou de grupo, englobando exercicios de controlo da respiracdo, mobilizacdes articulares ativas, exercicios de fortaleci-
mento muscular, treino de equilibrio dinamico, exercicios de propriocecao, coordenagao e de controlo postural, treino
de marcha, entre outros.

Os beneficios gerais deste tipo de intervencéo estao relacionados com as melhorias dos sistemas cardiorrespiratério
pela melhoria da tolerancia ao esforco, musculoesquelético, sobretudo pelos exercicios em carga, neuromuscular e
sensorial, pela prevencédo da perda de coordenacdo neuromuscular.

Deste modo, todos estes beneficios traduzem-se na capacitacdo do idoso para realizar ajustes posturais rdpidos e efici-
entes, prevenindo a ocorréncia de quedas.

Tatiana Costa | Fisioterapeuta

A GRIPE

O Verao chegou ao fim. Inicia-se agora uma nova época:a A vacinagdo contra

das castanhas, do Natal, do bolo-rei, mas também uma
época de doencas sazonais, tais com a constipacao e a
gripe. Segundo a Direcdo Geral da Saude, a gripe € definida
como uma doenca contagiosa que, normalmente, tem cura
espontanea, embora possa ser mais feroz e trazer algumas
consequéncias, nos grupos mais frageis, tais como criancas,
idosos, gravidas e pessoas com doenca cronica.

A gripe é a doen¢a mais frequente do adulto e pode ser
prevenida pela vacinacao.

Sendo esta uma doenca contagiosa, sabemos que a
prevencao é a palavra-chave para ndo a contrairmos. Assim,
existe diversas medidas que nos permitem prevenir o
contagio desta doenca destacando:

e Lavar as mdos, com agua e sabao, principalmente
depois de seassoar, espirrar ou tossir;

e Quando espirrar e tossir, tapar o narize a boca comum
lenco de papel ou com o brago e nunca com as maos;

o Evitar o contacto préximo com pessoas com gripe;

s Se estiver doente, zssegurar distdncia em relacdo a
outros paranao transmitira gripe;

o Se possivel, ficarem casa quando estiver com gripe.

a gripe é a melhor
formade preveniras
complicacbes gra-
ves.

A vacinagao tem
como objetivo proteger as pessoas mais vulneraveis, preve-
nindo adoenca e as suas complicacdes.

Os virus da gripe estdo em constante alteracdo e aimunida-
de provocada pelavacina nao é duradoura, pelo que as pes-
soas se devem vacinaranualmente.

Deste modo, a vacinacao contra a gripe é fortemente reco-
mendada a pessoas com idade igual ou superior a 65 anos;
doentes créonicos e imunodeprimidos (a partir dos 6 meses
de idade); gravidas e profissionais de satide e outros presta-
dores de cuidados (ex.: lares deidosos).

A vacina esta disponivel gratuitamente nos centros de
saude paraalgunsdos grupos derisco.

As pessoas nao abrangidas pela vacinacao gratuita podem
adquirir a vacina nas farmacias, sob prescricao médica,
beneficiando de comparticipacao de 37%.

Beatriz Furtado e Fabio Oliveira | Enfermeiros

ECOS DA FUNDAGAO




DESCAMISADA A MODA ANTIGA

A descamisada é uma tradicao portuguesa muito antiga,
juntando as pessoas num ambiente de convivio e boa dis-
posicao ao serdo. Com o intuito de reviver tempos anti-
gos, foi recriado o momento na Fundagao D. Fernanda
Marques, que contou com a participacao de utentes e fun-
ciondrios, num ambiente de grande alegria e, a0 mesmo
tempo, saudade. Foram cantarolando as cantigas dos tem-
pos da juventude e outros dizeres caracteristicos da épo-
ca.Nofinal, ndo pode 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
famos ajudar os vizinhos. Aqui na Fundacao, a descamisa-
da foi de grande alegria, através de cantigas e do convivio. Foi uma manha muito bem passada e que retratou uma tradi-
caojamuito antiga. Fez com que todos recordassemos com saudade aqueles tempos de grande alegria.” (Lucia Siva).

“Foi uma atividade que proporcionou recordar momentos antigos: as descamisadas feitas geralmente a noite. Fez lem-
brar também alguns aspetos caracteristicos: quando se encontrava uma espiga vermelha, havia a tradicao de pedir um
abraco asraparigas e elas correspondiam dando o braco mantendo a tradi¢do. Era uma grande alegria” (Jodo Santos).

As atividades de Animacao Sociocultural assumem um
papel preponderante em centros dia, lares da terceiraida-
de, instituicdes, entre outras que intervém e prestam
apoiodiario asociedade.

Segundo o autor Ander Egg (2000), a “Animacgao Socio-
cultural é vista como um leque de técnicas sociais, com
base numa pedagogia participativa, de modo a promo-
ver nas pessoas uma participacdo ativa, através de ativi-
dades e praticas voluntarias, desenvolvidas com um
determinado grupo ou comunidade e que se manifesta
em diferentes areas do desenvolvimento da qualidade
devida".

Enquanto profissional na drea de Animacao Socioeduca-
tiva, é fundamental adotar estratégias e técnicas sociais
que vao de acordo com as caracteristicas do grupo alvo
com o qual trabalhamos. Conhecendo o publico que
temos a nossa frente, é mais simples de se intervir, de
adaptar as atividades as condi¢des fisicas e cognitivas de
cada utente, sempre com o principal objetivo de melho-
rar e contribuir para um envelhecimento mais ativo, feliz
esaudavel.

Ao participarem nas atividades de Animacdo, os nossos
utentes melhoram o seu humor, a sua capacidade de
comunicacao, deixam de lado o estilo sedentario carac-
teristico desta etapa da vida, para além de melhorarem a
sua qualidade de vida, estimulando o cérebro e a sua
capacidadefisica.

Diogo André | Animador Socioeducativo

ECOS DA FUNDACAO




CAROS UTENTES,

COLABORADORES

E AMIGOS DA
FUNDACAO

Estd afazerumano que tomou posse umanova Comissdo Exe-
cutivana Fundacao D.Fernanda Marques, da qual tenho ares-
ponsabilidade eahonradeserPresidente.

Esta Comissdao tem como objetivo o cumprimento escrupulo-
so dos Estatutos assente numa gestdo transparente; a defesa
e, se possivel,amelhoria do Patriménio da Fundagao; a manu-
tencao e, se possivel, a melhoria dos servicos prestados aos
seus utentes, bem como o aumento do peso da agdo social da
Fundacao na Sociedade e uma interagao ativa com a comuni-
dadelocal.

Dentro deste espirito,iremosiniciaralguns novos projetos.

Vamos criar os“Amigos da Fundacao”.No fundo, pretendemos
dar-nosaconhecermelhoras pessoasdoConcelhode Ansiao.
O trabalho meritério que é feito dentro da Fundacao tem que
serdadoaconhecer.Pensamos que tem que haver uma maior
abertura da Fundagdo as pessoas do Concelho. Pretendemos
também, através da adesdo aos “Amigos da Fundacao’, criar
um novo veiculo de comunicagao, novas sinergias entre as
pessoaseasinstituicdes locais, dando beneficiosaambos.

Vamos também, através de uma parceria com a empresa de
fisioterapia One Clinics, manter o servico interno de fisiotera-
pia aos nossos utentes, mas abri-lo também a populacao do
Concelho.Porque ndo abrir novos servicos e sinergias na Fun-
dacao?! Vamos fazé-lo a partir de 5 de Novembro e acredita-
mos que aqualidade dos nossos servicos serd apreciada pelos
nossos utentes e por todos os que necessitem do servico de
fisioterapia.

Pretendemos, igualmente, certificar a Fundagdo pelo 1SO
9001. O objetivo deste projeto é envolver todos os colabora-
dores da Fundagao numa gestao aberta e transparente, onde
os objetivos de melhoria continua sao transversais a todos.
Podemos sempre melhorar e errar menos. Os objetivos cria-
dos passardo a ser fator motivacional para toda a estrutura da
Fundacao.

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

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

A Dra.Sofia Santo, o nosso agradecimento pelos anos de dedi-
cacao a Fundacao enquanto Diretora Técnica. O trabalho que
realizou ndo serd esquecido e pretendemos usa-lo como base
para o futurodaFundacao D.Fernanda Marques.

Atodos, o meu muito obrigado.

Paulo Santo | Presidente do Conselho Executivo

SEJA AMIGO DA FUNDACAO

Queremos chegar a mais pessoas e melhorar a qualidade de vida da nossa populacao envelhecida.
Para fazer mais e melhor precisamos de si!

Para mais informacoes:

Rua Dr. Costa Simoes n°38
3240-467 Chao de Couce

Tel. 236 623 383
geral.ffmarques@gmail.com
www.fundacaofernandamarques.pt

O seu contvibuto favd 4 Aifevenga

Particulares: minimo de 12€ anuais.
Empresas: minimo de 10€ mensais.

Apresente o seu Cartdao AMIGOS DA FUNDACAO junto dos nossos parceiros e usufrua das vantagens.

Contamos com

o seu Apoiol (& ¢
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