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EDITORIAL

Tenente-General Fernando de Campos Serafino
Presidente do Conselho Diretivo

Nesta edição da nossa revista, damos a conhecer em pormenor os 
equipamentos de apoio à infância do IASFA, instalados no Centro de Apoio 
Social do Alfeite. O Berçário, Creche e Jardim de Infância totalizam mais 
de 100 vagas, para crianças dos 4 meses aos 5 anos. O projeto educativo, 
as atividades extracurriculares e o apoio clínico, a alimentação de elevada 
qualidade e a utilização dos espaços verdes exteriores são os “cartões de 
visita” desta valência única no IASFA, localizada precisamente no Centro 
de Apoio Social que conta com o maior número de beneficiários (cerca de 
28 mil) e que concentra um elevado número de beneficiários familiares em 
idade pré-escolar, sendo um apoio importante para as famílias.
Se o apoio à infância é uma valência preciosa para os beneficiários com filhos 
de tenra idade, o subsistema de saúde ADM é sem dúvida fundamental para 
todos os beneficiários. O IASFA tem procurado alargar a rede de prestadores 
de saúde privados através do estabelecimento de novos acordos com 
prestadores em todo o país. Nas páginas desta edição, damos a conhecer os 
mais recentes acordos celebrados.
Divulgamos também, em linhas gerais, as obras de conservação e manutenção 
do património realizadas no primeiro trimestre deste ano, que somam 
centenas de pequenas intervenções em edifícios e elevadores. 
Dando continuidade à divulgação de temas especializados do interesse dos 
beneficiários, neste caso na área da saúde, publicamos um artigo sobre 
alergias, da autoria da assessora clínica do IASFA, que certamente será de 
grande utilidade e interesse para os leitores. Ainda no âmbito da saúde, 
damos a conhecer o webinar que realizámos sobre a temática da alimentação 
e que foi muito participado, tendo suscitado diversas questões por parte dos 
que assistiram em direto.
Na rubrica “Naquele tempo…” damos a conhecer a história da construção do 
Complexo Social das Forças Armadas, atual Centro de Apoio Social de Oeiras, 
e publicamos o testemunho de um residente.
Publicamos uma entrevista com o Exmo. Presidente da Direção Nacional da 
Associação de Deficientes das Forças Armadas (ADFA), Coronel Nuno Santa 
Clara Gomes, que nos dá a conhecer os objetivos e prioridades da ADFA e 
partilha a sua visão sobre a relação do IASFA com a ADFA e, genericamente, 
sobre a temática do apoio do Estado aos Deficientes das Forças Armadas.
Na rubrica “Ideias que importam”, temos a honra de publicar um artigo de 
S. Exa. o Chefe de Estado-Maior do Exército, General José Nunes da Fonseca, 
sobre o IASFA e sobre o relacionamento institucional e a profícua colaboração 
entre o Instituto e esse Ramo das Forças Armadas.
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Obras
Reparações em edifícios e elevadores 
prosseguem a bom ritmo
No primeiro trimestre de 2022, o IASFA prosseguiu a intensa atividade na área de manutenção 
e reabilitação do património.

Em virtude de o Orçamento de Es-
tado para 2022 ainda não ter sido 
aprovado e os serviços públicos se 
encontrarem a funcionar em regime 
de duodécimos, não foi possível o 
lançamento de concursos públicos 
para empreitadas de obras de gran-
de envergadura. Mas as pequenas 
reparações nos imóveis de habita-
ção e nos Centros de Apoio Social 
(CAS) são uma constante no traba-
lho quotidiano da Divisão de Gestão 
do Património e dos próprios CAS.

Assim, desde o início do corrente 
ano e até final de março, foram efe-
tuadas 97 intervenções pela Equipa 
de Manutenção de Infraestruturas, 
tendo sido reparadas anomalias em 
diversas áreas, das quais se destacam 
os desentupimentos da rede de es-
gotos, arranjos nas partes elétricas, 
problemas de fechaduras, roturas na 
rede de águas, entre outras.

Foram ainda efetuadas 84 inter-
venções recorrendo a serviços 
externos, designadamente, limpeza 
de chaminés, reparação de portas, 
impermeabilização de terraços, repa-
rações de colunas de gás e substituição 
de redes de águas.

As intervenções em elevadores 
totalizaram quase três centenas, 

englobando ações de manutenção, 
inspeção, reparação, e intervenção 
por chamada em situações de ano-
malias reportadas pelos utilizadores.

No CAS do Porto, foram restabeleci-
dos os circuitos dos 4 elevadores.

No CAS do Alfeite, destaca-se a 
intervenção de reparação da rede 
de água, assegurada pela equipa 
daquele Centro de Apoio Social. ⏹

Intervenções em elevadores
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Ao Instituto de Ação Social das Forças Armadas (IASFA) 
está cometida uma responsabilidade relevante, porque 
associada ao bem-estar socioeconómico dos militares 
das Forças Armadas (FFAA), nas situações de ativo, reser-
va e reforma, e respetivas famílias. O IASFA contribui, de 
facto, para a promoção da qualidade de vida e do equilí-
brio emocional destes cidadãos, através da prestação de 
vários apoios, sob valências específicas.
Estas valências traduzem-se na disponibilização de equi-
pamentos sociais e de serviços, focadas nos beneficiários, 
seja ao nível da ação social complementar (ASC), seja da 
assistência na doença aos militares (ADM) das FFAA. Para o 
efeito, o IASFA emprega o respetivo património imobiliário 
e garante as tarefas sociais que lhe competem, empenhan-
do os inerentes recursos humanos e financeiros.
O IASFA está bem ciente que as matérias de âmbito social 
revestem um caráter dinâmico, com repercussões diretas 
na esfera pessoal e coletiva de quem integra a Institui-
ção Militar. Por isso, procura continuadamente ajustar as 
respostas dos serviços, assim como prever novas linhas 
de ação, indo ao encontro das necessidades da Família 
Militar.  Necessidades para as quais as chefias militares 
estão igualmente comprometidas, donde a sua salutar, 
permanente e proativa interação com o IASFA.
A disseminação territorial das unidades do Exército, en-

quanto imperativo estratégico 
nacional, suscita um esforço 
suplementar, no sentido de 
garantir apoios adequados 
e oportunos no abrangen-
te domínio da ação social. 
Constitui, pois, uma aspiração 
do Exército o alargamento, 
pelo IASFA, da respetiva rede 
protocolada do regime con-
vencionado. Com incidência, 
nomeadamente, fora dos 
grandes centros urbanos, e 
tornando mais útil e equita-

tivo o usufruto de apoios sociais, por parte dos 52 873 
beneficiários que presentemente provêm deste ramo das 
FFAA.
A par do desiderato referido, o Exército tem sabido man-
ter uma relação sinérgica e pragmática com o IASFA, 
orientada para o robustecimento das suas capacidades 
e realizações. Destacam-se os significativos efetivos do 
Exército colocados neste Instituto, que perfazem cerca 
de 49% do total dos funcionários ao serviço. Salienta-se, 
também, a procura permanente do Comando do Exército, 
juntamente com o Conselho Diretivo do IASFA, de solu-
ções tendentes ao financiamento da ADM, de modo a 

evitar quaisquer repercussões negativas nos beneficiários. 
Para esta, assim como para outras questões supervenien-
tes, o Exército considera importante a sua participação 
no Conselho Consultivo do IASFA, modelo de governança 
adequado e oportuno, em especial para o estabelecimen-
to da ponte entre as necessidades dos beneficiários e as 
efetivas capacidades para as suprir. Acresce, ainda, a total 
predisposição do Exército para maximizar a relação do re-
cém-criado Laboratório Nacional do Medicamento, órgão 
na sua dependência, com o IASFA, maioritariamente vo-
cacionada para o apoio direto aos Deficientes das Forças 
Armadas (DFA).
O contexto de pandemia em que o mundo se encontra, 
desde 2020, implicou novos desafios globais, com es-
pecial impacto nas instituições, públicas e privadas, que 
cumprem tarefas de índole social.
O Exército saberá, como sempre, adaptar-se às novas 
conjunturas e assegurar a prontidão necessária para o 
cumprimento das respetivas missões. E nestas caberão, 
sempre e incontornavelmente, as que envolvem intera-
ções com o IASFA, pois a ação social e a assistência na 
doença, que este Instituto sempre soube proporcionar, 
são imprescindíveis e motivadoras para quem serviu e 
presentemente serve nas fileiras.
Assim se consolida a solidariedade coletiva de todos 
os que se comprometem a bem servir publicamente, 
honrando Portugal.

Opinião

Ideias que importam
General José Nunes da Fonseca
Chefe do Estado-Maior do Exército

GEN José Fonseca
Chefe do Estado-Maior do Exército

«A ação social e 
a assistência na 
doença, que este 
Instituto sempre 
soube proporcionar, 
são imprescindíveis 
e motivadoras 
para quem serviu e 
presentemente serve 
nas fileiras.»



6	       INFO IASFA | ABR/MAI/JUN 2022

Webinar

Afinal, somos o que comemos?

O primeiro orador deste webinar foi o Prof. Doutor 
Manuel Pinto Coelho, com o tema «Um intestino saudável 
é o segredo para a prevenção das doenças». 

O Doutor Manuel Pinto Coelho, Pós-Graduado em Me-
dicina Anti-Envelhecimento e autor de vários livros, 
abordou assuntos como a falta de uma disciplina de 
nutrição no curso de medicina e a falta de sensibilida-
de de alguns profissionais de saúde para a importância 
dos alimentos no tratamento das doenças. Referindo-
-se ao intestino, o Doutor Pinto Coelho afirmou que 
70 a 80% do sistema imunitário está nas 
paredes do intestino, pelo que a ingestão 
de alimentos inflamatórios é propensa a 
desencadear determinadas doenças.

O segundo tema foi apresentado por Elisa 
Pinheiro Borges, membro do Grupo Paleo 
Descomplicado, “Alimentação Paleo: Dos 8 
aos 80, quais os benefícios?”. Elisa Borges 
é Intendente da PSP e adepta do estilo de 
vida Paleo há cerca de 4 anos. Explicou a 
adaptação da alimentação na atualidade, 
referindo que na alimentação Paleo opta-se 
pela ingestão de alimentos não processa-
dos, ou seja, o mais natural possível, sem 
adição de açucares, glúten e hidratos de carbono. A 
Intendente Elisa Borges afirmou que este estilo de ali-
mentação também previne a inflamação do intestino 

e deu exemplos da sua experiência pessoal em que al-
guns familiares deixaram de necessitar de medicação 
para o colesterol. Outro dos grandes benefícios é, a par 
com a desinflamação do intestino, a serotonina, que 
se concentra em cerca de 90% na parede do intestino, 
permitirá uma melhoria na homeostase e no bem-es-
tar geral.

O último tema foi abordado pela Dra. Luísa Moreira, 
Dietista do Centro de Apoio Social do Porto, que falou 
sobre «A importância da alimentação saudável ao lon-
go da vida». A Drª Luisa Moreira afirmou que o efeito 
da soma de alimentos é que nos fornece todos os nu-
trientes necessários, pelo que quanto mais variada for a 
alimentação mais proveito consegue tirar o organismo. 
Por ser responsável pela alimentação dos residentes 
da Estrutura Residencial para Pessoas Idosas do Centro 
de Apoio Social do Porto, está mais vocacionada para 
este tipo de público, pelo que afirmou que a melhor 
solução para um envelhecimento saudável é a adoção 
de hábitos alimentares e comportamentais saudáveis 
ao longo da vida que proporcionem o não aparecimen-
to das doenças.

No final das suas intervenções, os oradores responde-
ram às questões do público que assistiu ao evento e 
que as foi colocando no chat do direto. ⏹

O IASFA realizou o primeiro webinar de 2022, no 
passado dia 01 de abril, subordinado ao tema 
“Afinal, somos o que comemos?”. Este evento 
contou com um painel de excelência, especialista na 
área da nutrição e da prevenção e tratamento das 
doenças tendo por base a alimentação saudável. 
Com apresentação da Drª Paula Costa, Vogal do 
Conselho Diretivo, o webinar foi moderado pela 
Drª Telma Rupprecht, dietista do Centro de Apoio 
Social de Oeiras desde 2011.
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No final de 2021, a dívida da ADM 
aos prestadores de saúde privados foi 
inteiramente paga, através da concre-
tização das transferências previstas no 
Memorando de Entendimento  para o 
Equilíblio Financeiro  do IASFA (MEEFI), 
assinado entre os Ministros das Finan-
ças e da Defesa Nacional e o Conselho 
Diretivo do IASFA. 

A regularização da dívida e a ne-
cessidade de reforçar a rede de 
prestadores de cuidados de saúde 
privados, levou ao estabelecimen-
to de novos acordos, o que acabou 
por acontecer ainda antes do final de 
2021, mais concretamente com:

• O Hospital Internacional dos Açores;
• O Hospital Privado de Valença;
• O Hospital Privado de Bragança.

A partir do dia 1 de fevereiro de 
2022, foram igualmente reativados 
os acordos com as seguintes Unida-

des de Saúde do Grupo CUF:

• Hospital CUF Descobertas;
• Hospital CUF Cascais;
• Hospital CUF Sintra;
• Clínica CUF Belém;
• Clínica CUF Miraflores;
• Clínica CUF Almada;
• Clínica CUF Mafra.

Foram também estabele-
cidos os seguintes novos 
acordos, com entrada em vi-
gor em 01 de março de 2022:

• Hospital CUF Coimbra;
• Clínica CUF Alvalade;
• Clínica CUF S. João da Madeira
• Clínica CUF Nova SBE – Carcavelos;
• Clínica CUF S. Domingos de Rana;

Atualmente, encontra-se em curso o 
processo que visa o estabelecimen-
to de novos acordos, com o Grupo 
Joaquim Chaves Saúde, para entra-

Novos prestadores  
na Rede ADM

rem em vigor a partir do dia 01 de 
abril 2022:

• Joaquim Chaves Saúde 
 – Clínica de Sintra

• Joaquim Chaves Saúde 
 – Clínica de Entrecampos;

• Joaquim Chaves Saúde – Clínica 
de Radioncologia de Santarém;
• Joaquim Chaves Saúde 

 – Clínica de Faro
• Joaquim Chaves Saúde – Clínica 
de Gastroenterologia de Faro
• Joaquim Chaves Saúde 

 – Centro Médico de Moscavide
• Joaquim Chaves Saúde 

 – Análises Clínicas Alentejo
• Joaquim Chaves Saúde 

 – Clínica Cirúrgica de Carcavelos

De referir ainda que, privilegiando 
as regiões mais carenciadas de pres-
tadores, se encontram em fase de 
análise outros processos, tendo em 
vista o eventual estabelecimento de 
novos acordos a curto/médio prazo, 
em diversas áreas geográficas do ter-
ritório nacional. ⏹

Nos últimos dois anos foram consideradas prioritárias as tarefas e 
ações inerentes à implementação das medidas constantes do 
Plano de Ação de Equilíbrio Financeiro da ADM e à concreti-
zação do processo de regularização da dívida às entidades 
privadas prestadoras de cuidados de saúde.
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Mas, afinal o que são as alergias?

A alergia é uma resposta anormal e desproporcionada 
do nosso organismo ao entrar em contacto com deter-
minadas substâncias provenientes do exterior. A essas 
substâncias chamamos alergénios.
Uma reação alérgica é, portanto, uma tentativa de defe-
sa exagerada ou de hipersensibilidade do nosso sistema 
imunológico, que ocorre em algumas pessoas, às quais 
chamamos atópicos ou alérgicos.
Existe predisposição familiar para as alergias?
Não se sabe explicar muito bem a causa que leva a alguns 
indivíduos serem alérgicos, a umas ou outras substâncias. 
Provavelmente existem diferentes causas que contribuem 
para o desenvolvimento da doença alérgica, entre causas 
hereditárias a fatores externos ambientais.
Existe, no entanto, uma predisposição genética conhecida 
para a doença alérgica na infância. Um filho em que am-
bos os progenitores são alérgicos terá um risco superior 
a 70% em desenvolver alergia, que passa a 50% quando 
apenas um dos pais é alérgico, isto comparativamente 
com a população em geral. 

As alergias podem aparecer em qualquer idade?

Sim. Os sintomas podem surgir nos primeiros anos de 
vida, mas o mais frequente é acontecer entre os cinco 
os vinte anos de idade, sendo excecional o aparecimento 
após os sessenta anos.
Também depende do tipo de alergia, uma vez que as 
alergias alimentares afetam mais as crianças e as ocupa-
cionais surgem principalmente na idade adulta.

Quais são os principais sintomas da alergia?

Consoante o tipo de alergénio e da porta de entrada, po-
demos encontrar distintas manifestações clínicas:

• Conjuntivite (inflamação da mucosa ocular) alérgica: 

comichão nos olhos, lacrimejo, sensação de ardor ou de 
corpo estranho nos olhos, olho vermelho.
• Rinite (inflamação da mucosa nasal) alérgica: comi-
chão nasal, espirros contínuos, obstrução nasal, “pingo” 
ou rinorreia.
• Asma (inflamação da mucosa brônquica) alérgica: 
tosse com ou sem expetoração branca, sensação de difi-
culdade respiratória, apitos/”gatos” a respirar ou pieira, 
sensação de peso no peito.
• Dermatite (inflamação da pele) atópica: erupção da 
pele localizada principalmente nas zonas das dobras das 
articulações (na zona atrás do joelho ou na zona do san-
gradouro), geralmente com muita comichão.
• Urticária: pápulas ou bolhas, comichão ou erupção da 
pele.
• Angioedema: inchaço das pálpebras, lábios ou ex-
tremidades. Quando o edema se localiza na língua ou a 
nível da laringe (edema da glote), representa uma emer-
gência médica, por risco de asfixia.
• Dermatite de contacto: erupção na zona da pele que 
esteve em contacto com o alergénio, como por exemplo 
na zona dos brincos, dos colares, do relógio ou do cinto.
• Anafilaxia: pode ocorrer após uma picada de inseto, 
como a vespa ou abelha, ou após a toma de medicamen-
tos e alguns alimentos. Habitualmente surgem sintomas 
semelhantes aos do angioedema e asma, agravados por 
hipotensão arterial, vómitos, diarreia e/ou cólicas. Esta 
situação é muito grave, de evolução muito rápida e de 
risco de vida.

Porém, as doenças alérgicas mais frequentes são a ri-
nite e a conjuntivite alérgica que afetam uma de cada 
cinco pessoas em todo o mundo. Estas duas entidades 
estão intimamente associadas, com elevada prevalên-
cia, à asma brônquica.

A primavera e as alergias
COR Med Maria Manuela Tátá
Gabinete de Auditoria Interna

A primavera está a chegar e com ela algumas das 
queixas habituais e recorrentes desta estação do 
ano relacionadas com a exposição a substâncias 
existentes na natureza e cuja concentração se vê 
aumentada.
É frequente haver dúvidas se a causa das nossas ma-
nifestações são ou não de natureza alérgica e por 
isso vamos protelando o diagnóstico e a ajuda espe-
cializada. Concorre, para isso, o fato de nos sentimos 
bem maior parte dos dias do ano e/ou convivermos 
tão satisfatoriamente com esse usual incómodo que 
até parece ser o “normal”.
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Há atualmente mais alergias?

Sim. A previsão é de que as alergias dupliquem em dez 
anos. Os últimos estudos indicam a contaminação at-
mosférica como uma das principias causas do aumento 
do número de alérgicos aos pólenes, especialmente nas 
grandes cidades.
Na atmosfera contaminada, entre outras, as partículas 
de diesel mostram uma clara relação com as alergias e 
o agravamento dos casos de pacientes asmáticos. Os es-
pecialistas apontam outros fatores, como o aumento do 
consumo de tabaco ou a falta de exposição aos germes 
durante a infância em ambientes demasiado assépticos, 
como decisivos para o aumento dos doentes alérgicos.
Além disso, os estudos indicam que o estilo de vida oci-
dental é mais propenso ao desenvolvimento de alergias. 
Passamos a maior parte do tempo das nossas vidas em 
lugares fechados, em ambientes climatizados cuja limpe-
za e manutenção é duvidosa favorecendo o crescimento 
de fungos e ácaros nesses ambientes.

Estão a emergir novas alergias?

Sim. Estão a ser detetadas reações alérgicas que antes 
eram pouco comuns. Isto deve-se à introdução na vida 
quotidiana de novos materiais que não eram utilizados, 
como por exemplo o níquel ou o látex.

Quais são os alergénios mais frequentes?

Os pólenes e fungos são os alergénios mais importantes 
do ambiente exterior que induzem sintomas de doença 
alérgica. Mas, existem outros alergénios conhecidos e 
também causadores de doença, como os ácaros, os ali-
mentos, os epitélios de animais, os insetos e os fármacos 
ou produtos industriais.
Como estamos no início da primavera vamos falar essen-
cialmente dos pólenes que são a causa mais frequente de 
alergias nesta estação do ano.

Os pólenes

São numerosas as pessoas que sofrem ou correm o 
risco de sofrer de perturbações alérgicas relaciona-
das com os pólenes. Muitas destas perturbações são 
provocadas pelos grãos de pólen que os milhares de 
plantas que nos rodeiam deitam para o ar que respiramos.
Os pólenes são as estruturas reprodutoras masculinas 
das plantas com sementes. De pequeníssimas dimen-
sões, os pólenes são libertados por diferentes plantas, 
permanecem suspensos no ar e podem ser transporta-
dos pelo vento, percorrendo distâncias consideráveis. 
Quando a concentração no ar de alguns grãos de pólen 
alcança um determinado nível, as pessoas alérgicas ini-
ciam o desenvolvimento das queixas alérgicas.
Como se subentende, os fatores meteorológicos têm 
muita importância, já que as condições atmosféricas 
influenciam muito a intensidade e duração da polini-
zação. Assim, um tempo seco e quente e/ou ventos 

moderados favorecem a disseminação dos pólenes e, 
portanto, o aparecimento de queixas. Por outro lado, a 
chuva faz cair os pólenes no chão, o que reduz o apare-
cimento de crises alérgicas.
Embora a concentração polínica no ar atmosférico 
dependa do ciclo de polinização específico para cada 
espécie e das condições geográficas e atmosféricas em 
cada ano, as contagens de pólenes em Portugal estão 
presentes durante todo o ano. Porém, são os meses de 
fevereiro a outubro os que apresentam maiores con-
centrações totais de pólenes, com picos de abril a julho. 
Os pólenes das ervas, árvores e arbustos são habi-
tualmente os mais importantes como indutores de 
sintomas alérgicos. 
Os pólenes das plantas com flores muito coloridas, 
como por exemplo das rosas ou das giestas e mimosas, 
raramente estão implicados, pois são pólenes de gran-
des dimensões e por isso de pouca dispersão aérea, 
sendo principalmente transportados por insetos. 
Em Portugal os pólenes mais representativos e implica-
dos em doenças alérgicas são basicamente: 

Gramíneas. Conhecidas por fenos, são constituídas 
por muitas espécies. Estão largamente distribuídas em 
todo o território na-
cional, quer em zonas 
rurais como urbanas.  
A polinização ocorre, 
entre os meses de mar-
ço a julho.

Parietária. Erva também conhecida por alfavaca-de-co-
bra, está presente em muros e paredes, em áreas rurais 
e urbanas mais antigas. A polinização habitual ocorre 
entre os meses de fevereiro a junho e posteriormente 
entre setembro e outubro. 

Artemísia. Esta erva existe em quase todas as zonas ru-
rais. O seu período de polinização estende-se de abril a 
setembro. 

Plantago. Erva também 
conhecida por língua de 
ovelha, coexiste em áre-
as onde predominam as 
gramíneas ou os fenos, 
com o mesmo período 
de polinização.

Quenopódio. Erva co-
nhecida pelo nome de 
pé-de-ganso, encontra-
-se em áreas rurais e de 
interior, com polinização 
de junho a outubro.
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Labaça. É um arbusto frequente em 
áreas rurais, com polinização de 
abril a junho. 

Oliveira. Largamente dis-
tribuída em Portugal, é 
também a espécie de ár-
vore mais importante na 
indução de sintomas alér-
gicos. A polinização ocorre 
nos meses de maio a julho. 

Pinheiro. Árvore muito frequente em Portugal, tem uma 
polinização de março a maio. 

Plátano. Árvore frequente em áreas urbanas e com poli-
nização de março a maio. 

Bétula. Árvore pouco frequente em Portugal. A bétula ou 
vidoeiro, pode existir em ambientes citadinos, e tem poli-
nização em abril e maio. A aveleira é desta família. 

Cipreste. Também é conhecido por pinheirinho, ou ce-
dro-de-Portugal, É uma das árvores com polinização no 
inverno em novembro e dezembro.

Fagáceas. Nesta família temos o castanheiro e o carvalho 
com polinização de abril a julho 

Acácias. Estas árvores são frequentes em áreas rurais, 
com polinização de fevereiro até maio. 

Salgueiro. Também conhecido por chorão ou vimeiro, 
muito frequente em Portugal com polinização de feve-
reiro até abril

Como se faz o diagnóstico de doença alérgica?

Em caso de suspeita deverá procurar fazer uma con-
sulta de especialidade médica que poderá ser de 
Imunoalergologia, Pneumologia, Dermatologia ou Otor-
rinolaringologia, dependendo das principais queixas que 
apresenta. Qualquer uma destas especialidades saberá 
orientá-lo, quer no diagnóstico, quer no tratamento.
Existem diferentes meios que auxiliam no correto diag-
nóstico da doença alérgica. O seu médico irá selecionar 
os que mais se adequam para o seu caso. 
É importante destacar as condições ambientais que o en-
volvem (casa, trabalho, contacto com animais, etc.), assim 
como os fatores desencadeantes dos sintomas (época na 
qual sucedem os sintomas, passatempos, viagens...) e os 
antecedentes familiares de alergia. Desta forma será mais 
fácil auxiliar na identificação do tipo de alergia.

Como se tratam as alergias?

Uma vez diagnosticada uma alergia, os tratamentos po-
dem ser múltiplos:

1. Medidas de controlo ambiental
O primeiro passo do tratamento é evitar o contato com 
as substâncias que provocam a reação alérgica. Isso con-
tribui para um melhor resultado do tratamento prescrito 
pelo especialista e para uma diminuição dos sintomas.
Não é possível uma completa evicção dos alergénios do 
meio exterior, sob pena de uma restrição demasiado ra-
dical da atividade diária. 
Em geral devem evitar-se aquelas situações que de forma 
repetida nos provoquem reações alérgicas. Embora não 
seja simples, existem conselhos que nos podem ajudar.
Estas são algumas das recomendações para pacientes 
alérgicos a pólenes:

• Conhecer os pólenes responsáveis pela doença.
• Conhecer a época de polinização das espécies a que 
se é alérgico.
• Evitar saídas ao ar livre nos dias de máxima poliniza-
ção ou em dias de muito vento.
• Consultar o boletim polínico disponível em https://
www.rpaerobiologia.com/boletim-polinico
• Em casa, fechar as janelas da casa ao final da tarde 
(momentos de maior concentração polínica no ar).
• Utilizar filtros adequados para aspiradores e aspirar a 
casa pelo menos uma vez por semana.
• O ar condicionado em casa é útil principalmente se 
utilizar filtros adequados que evitem a penetração do 
pólen na habitação.
• Proteger os olhos do contacto direto com o ar através 
da utilização de óculos.
• Em viagens de automóvel evitar as janelas abertas e 
usar filtros de partículas.
• Não fumar 
• Sair para a rua com máscara cirúrgica.

2. Medicamentos
São utilizados para aliviar os sintomas produzidos pela 
alergia. Denominam-se medicamentos sintomáticos 
e entre eles estão os anti-histamínicos, os descon-
gestionantes e anti-inflamatórios nasais e oculares, 
os diferentes broncodilatadores, cremes, etc. Os me-
dicamentos controlam os sintomas, mas não farão 
desaparecer a causa da sua doença.

3. Imunoterapia
A Imunoterapia é também conhecida popularmente como 
“vacinas” e consiste na administração de doses crescen-
tes e repetidas do alergénio ao qual é sensível, com o fim 
de diminuir ou eliminar a sua hipersensibilidade. Pode ser 
sobre a forma de gotas sublinguais ou injeções subcutâ-
neas. A duração do tratamento é variável e pode chegar 
aos cinco anos.
Durante o tratamento, normalmente assiste-se a uma 
redução dos sintomas da alergia e da necessidade da me-
dicação prévia habitual. Existem estudos que apontam 
que a imunoterapia poderá modificar a apresentação 
da doença ao longo da vida, com períodos largos sem 
sintomas e consequentemente sem necessidade de me-
dicação, pelo que se recomenda a investigação da doença 
alérgica o mais precocemente possível. ⏹
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A abertura do ano letivo realiza-se 
todos os anos no primeiro dia útil de 
setembro, com o horário de funcio-
namento das 07h30 às 19h00.
Com a colaboração dos professo-
res das atividades extracurriculares, 
ginástica e música, as valências de 
apoio à infância contam ainda com 
uma equipa multidisciplinar que 
apoia o Setor Educativo, constituída 
pelo Setor Clínico, Psicóloga, Terapeu-
ta da Fala e Serviço de Ação Social.
A alimentação é equilibrada, variada 
e confecionada na cozinha da Ins-
tituição. Sempre que necessário, a 
alimentação é adequada à especifici-
dade de saúde da criança.
Os espaços interiores e exteriores 
são amplos, luminosos e arejados, 
com especial destaque na ligação 

com a natureza ao seu redor.
O modelo pedagógico adotado pas-
sa por uma aprendizagem eclética e 
funcional, promovendo uma peda-
gogia diferenciada, planificando e 
contextualizando a nossa ação para 
melhor atender às especificidades 
de cada criança e do grupo enquan-
to um todo.
O projeto realizado ao longo do ano 
letivo pretende estimular o desen-
volvimento global da criança, no 
respeito pelas suas características 
individuais, promovendo aprendiza-
gens significativas e diferenciadas, 

tendo em vista a sua futura inserção 
na sociedade como seres autóno-
mos, livres e solidários, envolvendo 
a participação das famílias, corpo 
docente e toda a comunidade edu-
cativa.
A temática do Projeto Curricular é 
bianual e todo o processo educati-
vo se fundamenta nas Orientações 
Curriculares para a Educação Pré-
-Escolar do Ministério da Educação, 
devidamente adaptadas às valências 
de Creche e de Jardim de Infância.
Desta forma, através duma prática 
participada e partilhada, promove-se 
o desenvolvimento das crianças atra-
vés de um projeto transdisciplinar, 
transversal a todas as áreas para o 
desenvolvimento das competências, 
alargando os seus conhecimentos e 
saberes prévios.
Todo o ambiente educativo trans-
mite tranquilidade e segurança, 
possibilitando um desenvolvimen-
to equilibrado e harmonioso para a 
criança.

O trabalho desenvolvido com as 
crianças no âmbito do projeto cur-
ricular permite que, através do 
conjunto de atividades letivas, sejam 
alcançados os objetivos gerais peda-
gógicos definidos para a educação 
pré-escolar, designadamente:

• Promoção do desenvolvimento 
pessoal e social da criança com base 
em experiências de vida democráti-
ca, numa perspetiva de educação 
para a cidadania.
• Fomentar a inserção da criança 
em grupos sociais diversos, no res-
peito pela pluralidade das culturas, 

Valências 
de Apoio à Infância  

no CAS Alfeite

Inscrições 
abertas

Estão abertas as inscrições para 
as valências de apoio à infância 
que o IASFA disponibiliza no 
Centro de Apoio Social (CAS) 
do Alfeite. O Centro dispõe de 
Berçário, Creche e Jardim de 
Infância, que abrangem idades 
compreendidas entre os 4 me-
ses e os 5 anos.
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favorecendo uma progressiva cons-
ciência como membro da sociedade.
• Contribuir para a igualdade de 
oportunidades no acesso à escola 
e para o sucesso da aprendizagem.
• Estimular o desenvolvimento 
global da criança no respeito pe-
las suas características individuais, 
incutindo comportamentos que 
favoreçam aprendizagens significa-
tivas e diferenciadas.
• Desenvolver a expressão e a co-
municação através de linguagens 
múltiplas como meios de relação, 
de informação, de sensibilização es-
tética e de compreensão do mundo.
• Despertar a curiosidade e o pen-
samento crítico.
• Proporcionar à criança ocasiões 
de bem-estar e de segurança, no-
meadamente no âmbito da saúde 
individual e coletiva.
• Proceder à despistagem de 
inadaptações, deficiências ou pre-
cocidade e promover a melhor 
orientação e encaminhamento da 
criança.
• Incentivar a participação das 
famílias no processo educativo e 
estabelecer relações de efetiva co-
laboração com a comunidade.

As salas encontram-se divididas 
por áreas que promovem a inte-
ração, a socialização das crianças, 
fomentando a comunicação e a 
linguagem. As crianças aprendem 
pela ação, todo o material de jogo 
existente na sala encontra-se ao 

dispor de forma organizada, para 
que estas tenham a possibilidade 
de explorar, experimentar, cons-
truir e recriar situações, para assim 
construírem o seu saber.

Tanto quanto possível, privilegiam-se 
atividades no exterior, espaço que 
por regra e de forma geral é pouco 
valorizado enquanto espaço de de-
senvolvimento e aprendizagem.

Uma vez que a Instituição possui 
uma enorme riqueza nesta área, 
o espaço exterior foi sujeito a um 
trabalho de planeamento e organi-
zação de forma a possibilitar uma 
continuidade e extensão das ativi-
dades e trabalhos que se realizam 
em contexto de sala, potenciando 
oportunidades educativas significativas.
Ao longo do ano, e de acordo com 
a calendarização agendada, são 
desenvolvidas diversas atividades 
e ações pedagógicas, com partici-
pação em iniciativas e campanhas 
nacionais (dia do pijama, angariação 
de brinquedos, etc.), celebração de 
datas festivas e comemorativas.
Nos meses de junho, julho e se-
tembro, as crianças do Jardim de 

Valências de apoio à infância no CAS Alfeite 
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Infância, usufruem da piscina do 
CAS Alfeite, usufruindo das possi-
bilidades de exploração do meio 
aquático sob a supervisão do moni-
tor de educação física.
À semelhança do ano transato, na 
impossibilidade de festejar as épo-
cas festivas ecomemorativas nos 
moldes habituais, com a colabora-
ção dos professores das atividades 
extracurriculares, foi decidido par-
tilhar com as famílias pequenos 
vídeos gravados em cada uma das 
salas das valências de creche e jar-
dim de infância e assim manter a 
ligação com as famílias e as crianças.

O Projeto Curricular  
e a Pandemia COVID-19

Não obstante o abrandamento das 
medidas de combate e prevenção, 
continuamos a debater-nos com 
o fenómeno da COVID-19 que nos 
obrigou a um contínuo readaptar 
das nossas rotinas e práticas.
Embora tenha havido um levan-
tamento das medidas restritivas, 
importa salientar que o abranda-
mento das medidas de prevenção 
não diminuiu a responsabilidade 

de cada um dos intervenientes no 
processo educativo, pelo contrário, 
continuámos a aplicar ainda com 
maior rigor o cumprimento das me-
didas preventivas de saúde pública.
Em janeiro deste ano, com a resolu-
ção de encerramento da atividade no 
registo presencial, tivemos de recor-
rer a novas abordagens, já testadas 
aquando do primeiro confinamento. 
Cientes da importância da ligação 
entre as famílias e a Instituição e do 
papel educativo e pedagógico que a 

escola desempenha, continuámos, 
através das plataformas digitais, a 
fazer chegar junto das famílias o nos-
so contributo de forma a diminuir o 
distanciamento físico, promovendo 
a igualdade no acesso à educação.
As educadoras, utilizando platafor-
mas digitais e “online”, de grupo ou 
individuais, aconselharam os pais no 
tipo de atividades mais adequadas 
a cada grupo etário, de forma a evi-
tar a quebra da ligação à escola e ao 
projeto educativo.

Valências de apoio à infância no CAS Alfeite 
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Requalificação  
das Unidades Educativas

Considerando a antiguidade de 
alguns edifícios do CAS Alfeite e con-
sequente degradação, há a realçar o 
esforço feito pelo IASFA numa inter-
venção programada de recuperações 
e beneficiações de grande vulto 
numa das salas e wc do edifício da 
creche. Esta intervenção responde à 
necessidade de requalificar a escola, 
corrigindo problemas de degradação 
trazidos pelo tempo, adaptando a 
sua funcionalidade às atuais exigên-
cias educativas.
O projeto compreendeu duas com-
ponentes:

• Obra/empreitada que permitirá a 
recuperação e adaptação dos espa-
ços e infraestruturas;
• Aquisição de mobiliário e equi-
pamento escolar certificado e 
adequado às práticas pedagógicas, 
de acordo com as normas de quali-
dade e segurança europeias.

Um dos grandes desafios inerentes 
a toda esta operação residiu na con-
ciliação da execução dos trabalhos 
com o normal funcionamento das sa-
las, com vista a assegurar a realização 
das mesmas, bem como a realiza-
ção dos trabalhos de requalificação 
em segurança e com o mínimo de 
perturbação possível para todas as 
partes envolvidas.

Localização

As valências de apoio à infância do 
IASFA estão inseridas no Centro de 
Apoio Social do Alfeite (CAS Alfeite), 
localizado junto da Base Naval de 
Lisboa, perto do “Portão Verde”, no 
Laranjeiro, concelho de Almada. ⏹

Valências de apoio à infância no CAS Alfeite 
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Quais são as prioridades da Direção 
da ADFA para o atual mandato?

É difícil definir prioridades para 
a ADFA, uma vez que existem va-
riados contenciosos, todos eles 

merecedores do nosso empenha-
mento. Sobretudo quando o nosso 
lema, herdado das campanhas de 
África, é “ninguém fica para trás”. 
Quase meio século passado desde a 
fundação da ADFA, a determinação 

é a mesma: pugnar pela recupera-
ção, reparação e reinserção dos 
deficientes militares na sociedade 
– o coletivo deste País, pelo qual 
tanto deram e darão, até porque 
a Paz parece ser ainda uma mira-
gem. A estes desafios, há a juntar 
os decorrentes do inexorável enve-
lhecimento, do agravar das lesões 
e da resposta do sistema de saúde 
militar a estes desafios.

Como avalia o relacionamento da 
ADFA com o IASFA?

A ADFA é o resultado de algo que 
muita gente tem dificuldade em en-
tender, mas que é fácil de expressar: 
a condição militar. Por diversos ca-
minhos, viemos todos parar ao meio 
militar, como nós, portugueses, sem-
pre fizemos ao longo de quase nove 
séculos. Isso leva a um sentimento de 
pertença, em que se irmanam gen-
tes de muitas origens, mas com algo 
comum, muito importante: constituí-
mos a Família Militar. Com laços mais 
fortes ou mais fracos, como todas as 
grandes famílias, mas com um senti-
mento de comunidade. A criação do 
IASFA, e a sua evolução até ao pre-
sente estatuto, veio modificar esse 
relacionamento, sobretudo quan-
do da fusão entre o IASFA e a ADM, 
herdeira das anteriores ADM´s dos 
Ramos, com a alteração do método 
de atribuição dos apoios médicos, 
medicamentosos e de ajudas técni-
cas (próteses e outros meios), que, 
para os deficientes militares, são 
uma obrigação do Estado, e não uma 
forma de assistência social.

O Coronel Nuno Santa Clara Gomes, Presidente da Direção Nacional da Associação de 
Deficientes das Forças Armadas (ADFA), tomou posse a 14 de outubro de 2021. Em entrevista 
à InfoIASFA, o Presidente da ADFA reforça o sentido de missão daquele organismo, em prol 
da defesa dos direitos dos deficientes militares e reflete sobre a necessidade de ser o Estado 
a assegurar o apoio aos deficientes das Forças Armadas.

Entrevista

Nuno Santa Clara Gomes
Presidente da ADFA



ABR/MAI/JUN 2022 | INFO IASFA	       17

As várias auditorias realizadas ao 
IASFA nos últimos anos, como a do 
Tribunal de Contas, identificaram 
como uma das causas do défice da 
ADM o peso das despesas de saú-
de dos beneficiários da Portaria n.º 
1034/2009 e o subfinanciamento 
dessas despesas através das recei-
tas de impostos. Em seu entender, 
qual deveria ser a solução para este 
problema?

O processamento do apoio aos 
deficientes militares deveria ser 
processado de forma autónoma, 
porque, como se disse, decorre da 
responsabilidade do Estado, por prin-
cípio, solidário com os seus agentes, 
e por maioria de razão com aqueles 
que são lançados para situações ex-
tremas, na defesa dos superiores 
interesses da Nação. Significa isto 
que o apoio aos deficientes militares 
tem de estar inserido no Orçamento 
do Estado, a par das obrigações sala-
riais ou de saúde do pessoal no ativo. 
Acontece que a gestão conjunta das 
duas vertentes do apoio sanitário, o 
assistencial e o da obrigação do Esta-
do, tem levado a algumas confusões, 
como a aplicação de tabelas assisten-
ciais aos DFA, em contradição com 
o princípio expresso na Lei sobre o 
integral ressarcimento dessas despe-
sas pelo Estado. Aliás, essa confusão 
tem reflexo na Família Militar, já que 
muitos se perguntam se as verbas 
de apoio não estarão a ser desviadas 
para os deficientes militares, o que 
não deve minimamente acontecer. 
Por exemplo, da análise das contas 
do IASFA de 2020, aparecem os fa-
miliares dos Deficientes das Forças 
Armadas (DFA) como beneficiários da 
ADM pela via da portaria 1034/2009, 
o que não é exato: só os deficientes 
militares usufruem deste diploma; 
nem as viúvas dele beneficiam. A 
inscrição na ADM só é obrigatória 
para dos DFA dos QP, sendo faculta-
tiva nos restantes; mas, não sendo 
beneficiários da ADM, os DFA veem 
vedada a fruição de alguns dos direi-
tos que lhes assistem e que são da 
responsabilidade do Estado; deste 
modo, a inscrição torna-se obriga-
tória, situação agora parcialmente 
atenuada pela recente isenção dos 
rendimentos mais baixos. A solução 

poderia passar pela total “separação 
das águas”, seguindo o apoio aos DFA 
via HFAR (ou outros) > Laboratório 
Militar (entidade designada para as 
aquisições) > Fornecedores > Bene-
ficiários, seguindo um canal técnico/
científico, obviamente com a neces-
sária supervisão.

Quais as principais respostas sociais 
ou valências do IASFA que gostaria 
de ver desenvolvidas no futuro?

A grande questão para os DFA ori-
ginados pela Guerra Colonial é o 
envelhecimento. A média de idades 
nesse grupo ultrapassa os 75 anos, e 
às lesões adquiridas em serviço jun-
tam-se agora os agravamentos e a 
natural perda de saúde geral. Muitos 
deles, sobretudo os grandes deficien-
tes, foram apoiados pelas famílias, 
normalmente as mulheres, que tan-
tas vezes abdicaram de carreiras ou 
empregos para garantir aos maridos 
um mínimo de qualidade de vida 
- essa qualidade prometida por Lei, 
mas não cumprida na prática. Mas 
essas “cuidadoras informais”, como 
agora se diz, também envelhecem, 
adoecem e morrem. No último caso, 
deixando o cônjuge sobrevivo ao de-
samparo. É sobretudo nesta área que 
o IASFA pode ter um papel importan-
te, garantindo aquela dignidade que 
todos merecem, e mais ainda os que 
se sacrificaram pela Pátria.

Como vê o futuro da ADFA?

O futuro da ADFA tem duas vertentes. 
A da extinção biológica da maioria 
dos seus associados, pela inflexível 
marcha do Tempo; e o seu legado 
para a História de Portugal, e para a 
história da luta pelo reconhecimen-
to dos direitos dos deficientes em 
geral, e dos deficientes militares em 
particular. Essas marcas não podem 
ficar esquecidas, porque se assim 
for, o nosso sacrifício terá sido em 
vão – tão vão como os motivos que 
levaram à guerra que marcou toda 
uma geração. Importa passar o teste-
munho, o das nossas memórias, das 
nossas lutas, da nossa militância pela 
prevenção de conflitos e pela busca 
constante da Paz. Paralelamente, a 
ADFA não pode baixar os braços na 
luta pelos seus grandes objetivos nos 
anos vindouros. A aproximação do 
50.º aniversário do 25 de Abril e da 
fundação da ADFA leva-nos a pensar 
que essa data, em vez de se limitar 
a solenes e inconsequentes come-
morações, deveria representar o fim 
de um ciclo, com o encerramento 
do contencioso da Guerra Colonial e 
com a resolução definitiva dos pro-
blemas e injustiças ainda pendentes, 
contra as quais lutamos. Senão, em 
vez homenagear, como escreveu Ca-
mões, aqueles que da Lei da Morte 
se foram libertando, retribuiremos a 
uns tantos sobreviventes, não o que 
era devido a todos, mas um amargo 
prémio de longevidade. ⏹

Coronel Nuno Santa Clara Gomes
Presidente da Direção Nacional da ADFA

«O apoio aos 
deficientes 
militares tem de 
estar inserido 
no Orçamento 
do Estado, a par 
das obrigações 
salariais ou de 
saúde do pessoal 
no ativo.»

Entrevista: Nuno Santa Clara Gomes - Presidente da ADFA
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Naquele tempo...
Uma história ao aCASO
A construção do Complexo Social das Forças Armadas

A preocupação pela terceira idade está expressa na Cons-
tituição da República Portuguesa, cujo artigo 72º refere:
 

Muito antes, em 25 de julho de 1827, a Princesa D. Maria 
Benedita inaugurava o Hospital Real dos Inválidos Milita-
res em Runa, proferindo as seguintes palavras: “Estimo 
ter podido concluir o Hospital que mandei construir para 
descansardes dos vossos honrosos trabalhos. Em recom-
pensa só vos peço a paz e o temor a Deus”. 

Em 1947, por iniciativa do General Fernando Pereira 
Coutinho, começou a funcionar a título experimental, 
em Paço de Arcos, uma Colónia de Férias para filhos de 
Sargentos, nos terrenos que hoje são conhecidos por 
Ex-LAM (Lar Académico Militar).

Muitos anos se passaram até à construção do que é hoje 
o Centro de Apoio Social de Oeiras (CASO).

A história do CASO está intimamente associada à figura 
do Tenente-General João António Pinheiro. Este oficial 
general, quando na presidência dos Serviços Sociais das 
Forças Armadas (SSFA), idealizou, planeou e construiu 
esta obra social, essencialmente vocacionada para apoio 
aos idosos dos três ramos das Forças Armadas.

Para além de todas as adversidades, os próprios militares 
não sentiam essa necessidade, segundo nos relata na sua 
História do Complexo Social das Forças Armadas (COSFA): 
“Muitos dos nossos militares que já estavam às portas da 
3ª Idade não se haviam ainda apercebido ou não haviam 
ainda analisado concretamente a complexidade e as dificul-
dades que o envelhecimento acarreta. Havia necessidade 
urgente de encontrar uma solução que permitisse propor-
cionar aos nossos idosos um fim de vida mais tranquilo 
que ainda valesse a pena ser vivido; que, ao terminarem 
a sua vida profissional, os nossos idosos se não sentissem 
esquecidos, desprezados, reduzidos ao zero da inatividade, 
deixados na solidão e no abandono; que pudéssemos en-
contrar para eles algo que lhes mostrasse que os 65 anos 
deveriam marcar o início de uma nova etapa da vida” (Pi-
nheiro, J., 2004, História do COSFA.  Oeiras).

COR Orlando Colaço	 Diretor do CAS Oeiras
TGEN Cipriano Pinto	 Residente do CAS Oeiras
Marco Mota		  Técnico Superior no CAS Oeiras

Terceira idade
1. As pessoas idosas têm direito à segurança 
económica e a condições de habitação e 
convívio familiar e comunitário que respeitem 
a sua autonomia pessoal e evitem e superem o 
isolamento ou a marginalização social. 
2. A política de terceira idade engloba medidas de 
carácter económico, social e cultural tendentes a 
proporcionar às pessoas idosas oportunidades de 
realização pessoal, através de uma participação 
ativa na vida da comunidade.

General Pereira Coutinho

Tenente-General António Pinheiro



ABR/MAI/JUN 2022 | INFO IASFA	       19

A primeira pedra do Complexo Social das Forças Ar-
madas (COSFA) foi lançada em 7 de setembro de 1981 
numa cerimónia que contou com a presidência do 
CEMGFA, General Nuno Viriato Tavares de Melo Egídio.

O período de construção (6 edifícios) prolongou-se por 
cerca de 11 anos e a verba despendida ultrapassou os 
dois milhões de contos. 

Foi um processo muito complexo que envolveu ne-
gociações muito difíceis com a Câmara Municipal de 
Oeiras.

Em 1989, o Decreto-Lei nº 156/89 de 12 de maio, deu 
corpo ao Complexo Social da Forças Armadas (COSFA).

Em 1995, com a publicação do Decreto-Lei n.º 284/95 de 
30 de outubro de 1995, os SSFA passaram a designar-se 
Instituto de Ação Social das Forças Armadas (IASFA), ten-

COSFA (Complexo Social Das Forças Armadas) - Colocação da primeira pedra

COSFA - Diploma de início da obra

Naquele tempo... Uma história ao aCASO
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do-lhe sido atribuído o estatuto de Instituto Público (I.P.) 
e introduzidas alterações a nível organizacional e de fun-
cionamento.

Em conformidade com essas alterações, o COSFA passou 
a denominar-se Centro de Apoio Social de Oeiras (CASO).

Curiosamente, a designação CAS (Centro de Apoio So-
cial)  já era utilizada em janeiro de 1982, num extenso 
documento apresentado ao atelier responsável pela obra 
(Pinheiro, J., 2004, História do COSFA. Oeiras).

Em 2008, o diretor do CASO, COR Ascensão, propôs o dia 
12 de maio como dia do CASO, data da publicação do DL 
156/89 que criou o COSFA que começou a ser celebrado 
no ano seguinte, numa cerimónia que contou com a mis-
sa celebrada pelo Sr. Capelão António Teixeira e a Banda 
do Exército.

Dia do CASO 2009 (Missa - Capelão teixeira)

Atuação da Banda do Exército - Dia do CASO 2009

Para melhor ilustrar o objetivo de todo este esforço fica 
aqui o registo das “Memórias de um velho residente”, o 
Tenente-General Cipriano Pinto, residente do CAS Oeiras:

«A nossa residência em Oeiras remonta a muitas décadas. Muito próxima do ex-Lar Académico de Oeiras, 
que toda a família frequentava com regularidade pendular, nos fins de semana, para as suas magníficas 
refeições. Sempre carne e peixe, tudo com sabor a caseiro, com reserva de 48 horas, tal era a “clientela”. 
Mais tarde o serviço transferiu-se para o SASOC (Serviço de Apoio Social), com a inauguração do CASO, 
mantendo inicialmente a mesma qualidade. LEMBRAM-SE?
Com o CASO e a pedido do General António Pinheiro, a quem todos devemos a excelência do seu legado, 
os CAS  - e de sua esposa Drª Noémia Pinheiro (hoje com 102 anos, residente no CR/UF2, ainda autóno-
ma) minha mulher, a Maria Helena, aceitou ali gerir uma pequena boutique de moda feminina (Boutique 
“Opções”), para apoio das senhoras residentes, aliás integrada na empresa que já possuía em Oeiras, em 
cúmulo com a profissão.
Facilmente se transformou num local de convívio, de troca de impressões e, muitas vezes porque não con-
fessá-lo, de incontidos desabafos das senhoras residentes. Completando, havia uma boutique de moda 
masculina detida por coronéis e ainda a “tabacaria” da D. Ana, que a encerrou assustadíssima quando 
uns homens do fisco, aqui vindos, lhe queriam impor o uso de uma registadora de vendas, cujo preço era 
incomportável. LEMBRAM-SE?
Tudo isso, mais nos aproximou do CASO, até ao dia em que, ao ali tratar de um assunto de rotina (ADM, 
seria?) a funcionária me informou que iriam ser distribuídas acomodações para a minha patente e, face 
às ligações que já aqui tínhamos, se não pensaria em candidatar-me? Corria o ano de 2009. Em reunião 
de família decidimos o ingresso, conscientes de que o que fazíamos em casa também o faríamos aqui, 

Por TGen Cipriano Pinto
Residente do CAS Oeiras

Naquele tempo... Uma história ao aCASO
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embora com limitações. A vivência seria enriquecida com o ambiente castrense a que sempre nos tínha-
mos devotado. Uma nova família!  
Eu nos meus 73 anos de idade, a Maria Helena, um pouco menos. A nossa primeira impressão foi, porém, 
despertada pelo comentário de alguns funcionários da casa, sobretudo os mais jovens que ainda não nos 
conheciam:
“Oh que pena com os senhores: Tão novinhos e já cá estão, coitaditos!!!” Aliás, comentário com certo 
senso, pois a média de idades no CASO, era na altura, como agora, de 86 anos (a idade que agora te-
nho). E nós sorríamos, com bondade, replicando que as decisões de vida, 
devem ser tomadas e assumidas com oportunidade.
Disfrutamos então de uma fase de excelência no CASO. As atividades para 
e entre os residentes eram inúmeras e bem conseguidas. Para além dos 
já “orgânicos” Coro e Tuna do CASO, com os espetáculos e animações 
próprios, internos e externos, com relevante qualidade para aquele nível 
etário, assinalam-se:

• Clube de Leitura, criado e gerido, com o empenho e sabedoria da Drª Celeste Mascarenhas e outros 
eruditos residentes do CASO e com o dedicado apoio do então bibliotecário SMor Marinho Rocha;
• Palestras e tertúlias quinzenais, com base nas nossas experiências pessoais e profissionais intituladas, 
por sugestão do saudoso General Altino de Magalhães, de “Conversas de fim de tarde” (parodiando a 
designação de outras “conversas” do passado, de memória já dissipada). Recordo que, além de nós, 
outros ativos residentes participavam nas sessões, com relevo para os Generais Ricardo Durão (que não 
esquecemos) e Marques Pinto, Cor. Abílio Patinho (também presente na nossa memória), Cor. Roberto 
Durão (a convite) e distintos convidados;
• Sessões de cinema semanais sob a orientação do genuíno “cinéfilo” General Ricardo Durão, com ines-
timável coleção de filmes clássicos, muitas vezes “vozeirando” da plateia para a cabine de projeção, lá 
no alto do auditório, instruções para uma melhor projeção em termos cinéfilos. LEMBRAM-SE?
• As memoráveis sardinhadas e outras animações de verão no nosso Forte das Maias em Santo 
Amaro e no LAM;
• As concorridas festividades em datas marcantes, normalmente com animado “bailarico” (passagem 
do Ano, Carnaval, Dia do IASFA, dias da Mãe e do Pai, etc);
• O bazar de Natal do Lions Clube de Oeiras, incluindo espetáculo no auditório, por generosa cedên-
cia das instalações ao Clube, mas proporcionando as prendinhas da quadra, a preços módicos, para 
o pessoal do CASO;
• As visitas culturais a museus e outras atrações, acrescidas das idas a Runa e da Peregrinação 
Militar a Fátima;
• As assembleias de residentes, com a presença da Direção do CASO, promovidas pela eleita Comissão 
de Residentes, por mim coordenada e completada pelo TCor Bernardino Bule, Drª Manuela Morais San-
tos e Dª Luisa Nass, constituída com o objetivo de colaborar com a Direção na solução dos problemas 
dos residentes, sobretudo aqueles que não chegam ao conhecimento da Direção (que sempre os há!), 
exigindo oportunidade ou mesmo de solução complicada (caso, por exemplo, da crise das mensalidades 
que afetaria profundamente sobretudo os residentes de pensões mais baixas). LEMBRAM-SE?

Mas, quase repentina e brutalmente a insidiosa pandemia do SARS-Cov-2 (vulgo Covid-19), instalou-se nas 
nossas vidas, nas instituições, em tudo que eram atividades, sonhos, projetos… Já lá vão mais de dois anos!...O 
confinamento e as inibições passaram a ser o novo modo de vida no CASO, restrito, sem alternativa.
Esta pandemia seria afinal castigo de Deus perante os demandos dos homens? Pelas guerras odiosas e 
trágicas que grassam sem piedade e perduram no curso dos tempos, sucedendo-se umas às outras sem 
parança? Ou recriação das condições de vida de um a abarrotar de humanos? Só Ele o saberá! Contudo a 
esperança do novo normal no CASO e em todo o lado renasce com o expectante final da pandemia…se os 
homens ajudarem.
Regressando à vivência do casal, verificava-se que, com o passar do tempo a nossa saúde, em especial a da 
Maria Helena, ia-se deteriorando com alguma gravidade. Era a lei da Natureza no seu imparável percurso do 
Outono da vida. Já não havia lugar ao pouco menos que jocoso comentário do “vieram para cá tão novinhos, 
coitaditos”… E a passagem para o Centro de Recuperação (designação algo megalómana), tornou-se inadiável.
Novo paradigma de vida! Pacata, rotineira, cuidados continuados não hospitalares, imprescindível apoio 
familiar… E os seus servidores, voluntariosos a superar o que ainda for superável e dedicados aos residen-
tes nesta fase da sua vida, continuam a merecer justiça ao intocável lema do brasão de armas do IASFA: 
Ali Encontrareis Socorro e Forte Esteio.”
O CASO continua aberto à família militar apoiando essencialmente os mais idosos, incidindo, como já 
referido, sobretudo nos domínios da saúde, alojamento, alimentação e atividades culturais e recreativas. 
Aos poucos vamos voltando à normalidade.» ⏹

Naquele tempo... Uma história ao aCASO

«Tão novinhos 
e já cá estão, 
coitaditos!»
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O Centro de Apoio Social (CAS) de Oeiras retomou, em 
janeiro, as aulas de informática dirigidas aos residentes 
na sua Estrutura Residencial para Pessoas Idosas (ERPI).
A sala de Formação tem muito boas condições, o que fa-
cilita a aprendizagem dos alunos.
As aulas são constituídas por uma parte de Internet e ou-
tra parte de processador de Texto Word (Office 365).
Nas já decorridas, os alunos aprenderam a tirar o certi-
ficado digital de Vacinação, a consultar os cadernos de 
recenseamento para saber o local de voto e a validar fa-
turas pendentes (E-fatura) no portal das Finanças.
Foi feita também a adesão ao programa IVAucher e AU-
TOvoucher, aproveitando assim os incentivos promovidos 
pelo Governo português.

Todos os alunos já tinham solicitado a Chave Móvel Digi-
tal (CMD) que dá acesso a serviços online prestados por 
entidades públicas e privadas. Depois de receberem a 
Chave móvel digital foi possível instalar nos smartphones 
a aplicação id.gov.pt da Administração Pública, que per-
mite guardar e consultar os seus cartões (Ex: cartão de 
cidadão, carta de condução, cartão ADSE) em qualquer 
momento e em qualquer lugar.

Aulas de informática no CAS Oeiras
Os Exercícios realizados no programa Word foram tarefas 
muito simples que permitiram produzir documentos de 
forma rápida e quase profissional. Alguns exemplos passa-
ram pela elaboração de uma carta, a inserção de Imagens, 
símbolos, construção de Tabelas, Gráficos e Smartarts.

O Formador, ALF João Guerreiro, frequentou o Colégio Mi-
litar de 1975 a 1983. Em 1984 ingressou na Academia da 
Força Aérea para o curso de Piloto-Aviador, onde sofreu 
um acidente. É formador desde 2006 e tem dinamizado 
o uso das tecnologias de informação entre os residentes 
através das aulas de informática. Está reformado por inva-
lidez e é residente da UF1.
As técnicas de animação sociocultural, Fernanda Faias e Rita 
Garoupa, dão apoio às aulas, facultando material didático.
Apesar de alguns residentes já terem uma idade avança-
da, tudo decorre com normalidade, muita motivação e 
interesse por parte dos alunos. ⏹



DIA DA MULHER
Homenagem a todas as mulheres

Mulher - tu és esperança e vida 
Como pétalas de flores abrindo, 

Em teu coração há amor e ternura 
Em teus lábios teu sorriso é lindo.

Mulher - teu corpo é o ninho 
Dos filhos que trazes ao mundo, 

Embalas, os com teu carinho
Com amor terno e profundo. 

Mulher, tu és como a luz do sol 
Aos filhos dás calor e alegria
Teus olhos são como estrelas
Irradiando beleza e poesia.

Mulher, tu és como a lua 
Onde há mistérios por desvendar, 
Nos piores momentos da tua vida 
Ainda arranjas coragem para lutar 

Mulher - escuta a voz do vento 
Como mensagem vinda do céu, 
Recorda por um só momento 
Essa bênção que vem de deus

Mulher, que no silêncio de cada dia 
Sentes teu coração palpitar, 
Enfrentas a vida com alegria 
De manhã até a noite chegar.

Mulher, tu és corajosa 
Dom que já trazes ao nascer, 
Há força e vida dentro de ti 
Apenas porque és mulher!

Maria Judite Chaves Pires dos Santos 
Residente da ERPI do CAS Oeiras 

08 de março de 2022

Artistas da casa
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Acompanhe o IASFA em www.iasfa.pt e nas redes sociais

Breves
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IASFA celebra mais três protocolos no âmbito do Apoio Domiciliário 

As instalações do Centro de Apoio Social do Porto foram 
palco, no passado dia 24 de fevereiro, da assinatura do pro-
tocolo entre o IASFA e a entidade Idade dos Afetos - Apoio 
Domiciliário. Este protocolo possibilitará aos beneficiários 
residentes no distrito do Porto, e particularmente no conce-
lho de Valongo, o acesso a Serviços de Apoio Domiciliário com um conjunto atrativo de descontos nos serviços prestados.
No Centro de Apoio Social de Lisboa foram celebrados, em março, os protocolos com a entidade Cuida & Apoia – 
Serviços de Apoio Domiciliário e a entidade Sensil Viver Feliz – Serviços de Apoio Domiciliário. Estas entidades vão 
possibilitar aos beneficiários residentes nos distritos de Lisboa e Setúbal, o acesso a serviços especializados na área do 
Apoio Domiciliário, promovendo e contribuindo para a melhoria da qualidade de vida dos beneficiários da Ação Social 
Complementar do IASFA. 

Canto a Vozes - Fala de Mulheres, no Centro de Apoio Social de Oeiras

No âmbito das comemorações do Dia da Mulher, realizaram-se, a 5 e a 12 de março, no Auditório Princesa Benedita 
do Centro de Apoio Social de Oeiras, dois concertos com a interpretação dos grupos femininos Cramol, Vozes de Ma-
nhouce e Cantadeiras do Neiva, no primeiro concerto, e os grupos Segue-me à Capela e Mulheres do Minho, com a 

presença do grupo Cramol para a interpretação de novos temas no 
segundo concerto. 
Antes de iniciarem o concerto, os grupos femininos explicaram a 
história do seu aparecimento e responderam a questões colocadas 
pela plateia.
Um dos objetivos destes grupos é a classificação dos cantares como 
património mundial da Unesco.
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