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EDITORIAL

Ali tereis socorro e forte esteio.

Este é, e sempre serd, o lema desta casa, que se ergueu em prol da comple-
mentaridade que faltava a acdo social prestada aos militares e suas familias.
Ainda que condicionados por grandes dificuldades orcamentais e financei-
ras, os funcionarios e colaboradores do IASFA, |.P., continuam o trabalho
iniciado pela Princesa Maria Francisca Benedita, com vista ao conforto e
apoio da grande familia militar.

Com o pouco se faz muito, e é imperativo que continuemos a lutar pela
dignidade e bom nome deste Instituto, tendo em vista a prossecucdo da
melhoria da qualidade dos servicos prestados aos nossos Beneficiarios, em
especial, os mais carenciados e fragilizados, que sdo o nossa foco e razao
de existéncia.

Em 2019, a nossa atividade continuara a seguir as grandes linhas de orien-
tacdo estratégica para a area da acdo social e da assisténcia na doenca a
familia militar, tendo como objetivo Ultimo o fazer mais e melhor.

O IASFA foi, ao longo de 2018, alvo de muitas e variadas auditorias, opor-
tunidades impares de evolucdo interna e momentos pedagdgicos que
contribuem para a identificacdo de aspetos a melhorar, para a otimizacdo de
processos internos de gestdo e para racionalizagdo dos parcos recursos dis-
poniveis. As auditorias constituem um aumento da carga de trabalho, mas o
IASFA vé sempre com agrado estas acGes, que considera determinantes para
a melhoria dos servicos prestados aos seus beneficiarios.

Uma palavra de apreco a todos quantos tem contribuido para a evolucao
deste Instituto, quer pelo seu trabalho, colaboracdo e empenhamento, quer
por comunicacdo de sugestdes ou recomendacdes, que sdo sempre bem-re-
cebidas e vistas com agrado, porque o IASFA é de todos e para todos os que
dele queiram fazer parte.

IASFA, I.P., fevereiro de 2019

O PRESIDENTE DO CONSELHO DIRETIVO

Rui Manuel Xavier Fernandes Matias

Tenente-General
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CENTRO DE APOIO SOCIAL DO PORTO

Porto

Terapia Assistida
com animais

O Centro de Apoio Social do Porto, em
parceria com a Associacdo Ladra Co-
migo e com a participacdo de alguns
residentes, tem vindo a desenvolver
sessOes de Terapia Assistidas por Ani-
mais (TAA).

A TAA consiste no uso de técnicas de
utilizacdo de animais auxiliando na
recuperacao de seres humanos, esti-
mulando tanto o aspeto fisico quanto
o emocional. O contacto com animais
proporciona uma fonte diversificada

de estimulacdo sensorial aumentando
a atencdo, a ativacdao mental, facilitan-
do a comunicagdo e diminuindo os sin-
tomas depressivos.
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Semanalmente, uma terapeuta e um
dos seus cdes de intervencdo desen-
volvem uma sessdo com um grupo de
residentes, com menor grau de auto-
nomia e disponiveis para a terapia.

Da experiencia vivenciada no CAS Por-
to, destaca-se uma nova dinamica no
guotidiano da instituicdo, o aumento
da interacdo entre os residentes; da
comunicacdo, sendo que o cdo pas-
sou a ser o tema fulcral entre todos
intervenientes e o desenvolvimento
de novos estimulos, quer fisicos quer
cognitivos, sdo exemplo disso algumas
atividades de interagdo com o animal,
nomeadamente: dar comando ao cdo
e receber resposta, dar e receber afe-
to, compreensdo verbal/visual do que
é pedido.

Tem sido visivel aimportancia desta te-
rapia na promocdo do bem-estar dos
residentes.

PROJETO SACHI 2
Um Projeto Intergeracional

A convite do “Porto 4 Ageing”, da Uni-
versidade do Porto, o CAS Porto parti-
cipou no Projeto intergeracional- Sachi
2 — Sharing childhood, que tinha como
objetivo fundamental, aumentar a in-
teracdo e as atitudes positivas entre
criangas e seniores.

O projecto juntou nas aulas de inglés,
do Colégio Luso Internacional do Porto
(CLIP), quatro seniores dos 65 aos 94
anos e 16 criancas de 10/11 anos, de
varias nacionalidades: portugueses,
chineses, brasileiros, um canadiano e
um sul africano.

A expectativa iniciais dos seniores tra-
ziam consigo receios varios: ndo con-
seguir articular com as criangas; nao
conseguir comunicar com aquelas que
desconheciam a lingua portuguesa, de
participar numa aula de inglés, pela
auséncia de competéncias linguisticas,
para a maioria.

Tais receios, transformaram-se em mo-

tivacdo e partilha, alimentados ao lon-
go de 8 sessdes, durante trés meses.
Uma vez por semana, criangas e resi-
dentes partilharam vivéncias e mun-
dos distintos, debatendo temas como:
0s nossos idolos, a nossa escola, jogos
e brincadeiras; a familia; o sitio onde
nasci. A aprendizagem, foi para além
da riqueza da partilha de experién-
cias. Havia alunos que ndo falavam
portugués, idosos que ndo entendiam
inglés, criancas que s6 falavam manda-
rim, alunos que facilitavam a traducao.
Comunicacgado (essa coisa ma- ra-
vilhosa) foi coisa que
ndo faltou. Escultura em
barro de
Graca Capela,

esculpida no ambito
deste
projeto.

“Os meninos dos anos de 1940-1960- 2017”

Testemunhos dos Seniores

“O contacto com as criangas é inspi-
rador e uma forma de manter a sani-
dade. Ganham-se lacos de amizade e
de ternura.”

“S6 tenho pena de ter sido tdo pouco
tempo. Aprende-se muito.”

“Fui empurrado para o projeto mas
adorei. Tenho falta de contacto com

crian¢as.”

Testemunhos dos Seniores

“Era aconchegante trabalhar com
pessoas mais velhas que nds, que pa-
recem 0s nossos avos.”

“Gostei muito que nos tivessem con-
vidado para conhecer a casa onde vi-
vem, o seu quarto...é muito fixe.”




CENTRO DE APOIO SOCIAL DO PORTO

Um CAS com atitude

Projeto
“Feliz Mente EstimulACAO”

O CAS Porto, consciente da importan-
cia que os programas de estimulagao
cognitiva e multissensorial tém na vida
das pessoas, desafiou a Escola Superior
de Educacdo do

Instituto Politécni-

co do Porto para,

através de um pro-

tocolo de estagio

de duas alunas da

Licenciatura em

Educacdo Social,

desenvolver um

programa de esti-

mulacdo da pessoa mais dependente.
Esse estadgio desenvolveu-se na UF2
da ERPI, numa unidade onde residem
pessoas com multiplas dependéncias,
quer fisicas, quer cognitivas, e decor-
reu durante o ano letivo (2017/2018).
Desenvolver um projeto de educacgado
social com pessoas muito dependen-
tes, representava simultaneamente
um grande desafio, mas também o re-
ceio do insucesso, por serem, na sua
maioria, residentes com niveis de in-
teracdo muito baixos em que a maior
parte do tempo estdo adormecidos.
Caracteristicas que sdo, alids, um dado
comum na literatura, particularmente
em residentes com deméncias.

A realizacdo do diagndstico sobre as
capacidades, potencialidades e limita-
¢Oes dos residentes, teve por base a
avaliacdo interna realizada pela equipa
técnica da ERPI, o conhecimento e ex-
periéncia desta.

Do ponto de vista fisico e funcional,
dos (13) residentes sujeitos a avalia-
¢do, (11) estdo totalmente dependen-
tes para a realizacdo das atividades
basicas da vida diarias (alimentacdo,
higiene, vestir, controlo vesical, anal,
utilizacdo da sanita, mobilidade e des-
locacdes, entre outras), sendo que os
restantes tinham dependéncia mode-

rada. Ja no que se refere as atividades
instrumentais da vida diaria, onde se
inclui: a gestdo da medicacdo, a pre-
paracdo de alimentos, etc. Todos os
residentes estavam “severamente de-
pendentes”.

Também do ponto de vista cognitivo,
é por demais evidente a
forte deterioragdo men-
tal, sendo que a maio-
ria (10/13) dos idosos,
nao conseguia situar-se,
quer no tempo quer no
espaco. Acresce que, ao
nivel da linguagem, qua-
tro dos residentes ape-
nas pronunciam pala-

vras soltas sem significado adequado a

situacdo, ndo tendo sido por isso pos-

sivel aplicar, na integra, a escala “Mini

Mental State Examination”.

Projeto QIGONG

Em colaboracdo com o Instituto de
Ciéncias Biomédicas Abel Salazar da
Universidade do Porto, os residentes
da Estrutura Residencial para Pessoas
Idosas e alguns dos nossos beneficia-
rios seniores, tém a oportunidade de,
durante dois meses, praticar uma te-
rapia, que tem como base a medicina
tradicional chinesa. Trata-se de um es-
tudo preliminar, que pretende abordar
a eficacia do Qigong (uma pratica de
“exercicio fisico” suave) na melhoria da
sindroma de pré-fragilidade / fragilida-
de de pessoas com 65 ou mais anos.

O Qigong qi (energia) e gong (traba-
Iho), quer dizer “cultivar a energia in-
terna”. E uma (gindstica terapéutica
chinesa), que tonifica os musculos, os-
sos e orgdos, melhorando a postura e
o equilibrio, o que previne os acidentes

por queda. Traz também flexibilidade
e desenvolvimento da coordenacdo,
promovendo a capacidade de execu-
¢do das tarefas da vida didria. Controla
o stresse e melhora a concentragdo e
memoaria.

Voluntariado no CAS Porto

E um projeto que que vai de encon-
tro as expectativas dos residentes
e seus familiares, e que ha muito se
tinha identificado como prioritario na
melhoria da qualidade de vida e bem-
-estar dos residentes, bem como na
dindmica que o mesmo pode criar em
valéncias como a ERPI.

Trata-se de um projecto que, ao reco-
nhecer as mais-valias que advém da
ligacdo das instituicbes de interven-
¢do social ao meio académico e a im-
portancia do trabalho intergeracional,
integra nas equipas de voluntarios
um jovem universitario e um adulto
proporcionando a possibilidade de
exercicio da cidadania através da par-
ticipacdo solidaria em atividades des-
tinadas a beneficiarios do IASFA, em
particular aos residentes da ERPI.

Areas de Atuagao

* Acompanhamento dos residentes
ao exterior para passeio, compras,
exames ou consultas médicas;

* Proporcionar companhia/conversa;
* Apoiar a realizacdo de atividades de
ocupacao, lazer e de formacéo/apren-
dizagens;

* Transportar em cadeira de rodas/
acompanhar os residentes depen-
dentes aos espacos envolventes da
unidade, nomeadamente a cafetaria,

esplanada e espacos verdes.
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International CLIMS Camp - Lisboa

Um campo de férias diferente

ortugal vai receber, pela primeira
Pvez, o Internacional CLIMS Camp
(ICC). A Escola Naval do Alfeite,
em Almada, por se encontrar num
espaco seguro, com excelentes ins-

talacdes e boa localizagdo, foi o local
escolhido para alojar os jovens partici-

anualmente,
com uma
duracdo de
15 dias, por
um dos pai-
ses membro
do CLIMS.

Com um
programa

pantes, entre os dias 15
e 29 de julho de 2019.

O ICC surgiu em 2003,
com o objetivo de pro-
porcionar o convivio
entre jovens, filhos de
militares, dos 15 aos 17

O que é o CLIMS?

Criado em 1975, o Co-
mité de Ligacdo Inter-
nacional dos Organis-
mos Militares Sociais
(CLIMS) é um orga-
nismo de cooperagao
internacional de ser-

outras.

de atividades
diversificado,
o ICC Lisboa
vai contar com
desportos ra-
dicais, visitas
culturais, ati-
vidades mili-
tares, entre

Cartao de visita de Portugal

Para além de incentivar os jovens a

anos. Num contexto de campo de
férias, os jovens podem interagir
em grupos mistos com atividades
comuns e desenvolver o espirito
de equipa e de tolerancia entre os
mesmos.

Este campo de férias é realizado

6 INFO IASFA | JAN 2019

vicos sociais militares

cujo objetivo consiste
em desenvolver intercambios bilate-
rais ou multilaterais e férias familia-
res entre os Ministérios da Defesa
dos paises membro.
O IASFA, I.P,, como membro do CLIMS,
organiza, este ano, pela primeira vez,
o International CLIMS Camp (ICC), ca-
bendo-lhe toda a concecdo, planea-
mento e execucdo para a realizacdo
deste campo de férias internacional,
contando com cerca de 200 partici-
pantes, nacionais e internacionais
(12 paises), trazendo a Europa até
nos.

descobrir, conscientizar e reconhecer
o valor da diversidade cultural, o ICC
dard a oportunidade, a estes jovens, de
viver e conviver em grupos mistos de
nacionalidade, tendo sempre por base
o “Cdédigo de Conduta” estabelecido
pelo CLIMS.

Provenientes de paises como Pol6-



A Europavem a Portugal

nia, Franga, Espanha, Itdlia, Grécia e
Alemanha, muitos destes jovens vém
descobrir, pela primeira vez, o nosso
pafs, num conceito privilegiado de in-
terculturalidade, em ambiente seguro
e vigiado 24 horas por dia.

O Campo ICC Lisboa estd provido com

Atividades

*Montagem das tendas/noite bivak
*Barbecue e Festa Branca
*Visita a Base Naval do Alfeite
*Visita a Base Aérea N2 6 (Montijo)
*Formacgdo- 12s socorros terra e mar
*Futebol/Basquete/Andebol
*Jogos tradicionais
*Canoagem
*Vela
*Disco
*Folclore
*Judo
*Karaoke
*Zumba
*Piscina exterior
*Palacio de Belém

- Render da Guarda
*Batismo de mergulho
*Praia / Surf / Volley / construcdes
na areia
*Mosteiro dos Jerénimos/Torre de
Belém/Padrdo dos Descobrimentos/
Museu da Marinha / Cristo Rei
*Prova de orientacdo (peddy paper)
*Rappel / Escalada / Slide
*Tiro de ar comprimido
*Z00

assisténcia médica local,
cedido pela Escola Na-
val, e encontra-se a trés
quilémetros do hospital
mais préximo.

Por cada dez participan-
tes, existe um monitor,
denominado Group

Lisboa, que se avizinha, e ten-
do em conta a adesdo de par-
ticipantes portugueses, prevé-
-se que os jovens beneficidrios
passem a constar nas proximas
edi¢des do International CLIMS
Camp pela Europa.

Todo o planeamento, organiza-

Leader, e um
coordenador
para cada 100
jovens.  Para
além de todo
o suporte da
estrutura  do

campo, o ICC
Lisboa inclui alojamento, alimentacao,
passeios e visitas, sejam culturais ou
gualquer outro tipo de atividade, bem
como assisténcia médica e de tutoria.

Uma experiéncia a repetir

Em 2020, o ICC vai marcar a sua pre-
senca na Alemanha. Dado o pontapé
de saida com a experiéncia deste ICC

¢do e execuc¢do do ICC, em Portugal,
estd a cargo da Direcdo de Servigos de
Acdo Social Complementar do IASFA,
I.P. - Divisdo de Turismo e Lazer, que
mantera viva a vontade de repetir este
campo de férias internacional, promo-
vendo, junto dos nossos jovens, a par-
ticipacdo além fronteiras ja a partir do
préximo ano.
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ASSISTENCIA NA DOENGA AOS MILITARES DAS FORGAS ARMADAS - ADM

ADM

Um Subsistema Publico de Saude
a procura da sustentabilidade

o ultimo ano, o Instituto de

Acdo Social das Forgas Ar-

madas, I.P. (IASFA, I.P.), no
ambito da sua missdo relacionada
com a gestdo do sistema de assis-
téncia na doenca aos militares das
Forcas Armadas (ADM), foi alvo
de varias auditorias externas, no-
meadamente, da Inspecdo Geral
de Defesa Nacional, da Inspecdo
Geral de Financas e do Tribunal
de Contas, e desdobrou-se
ainda junto da tutela e das
entidades prestadoras de
cuidados de saude em mul-
tiplas e variadas audiéncias,
reunides, apresentacdo de
memorandos e esclareci-
mentos, tudo com o objetivo
de alcancar a indispensavel
e inevitdvel sustentabilidade
deste Subsistema Publico de Sau-
de (SPS) ADM, conhecida que é a
sua situacdo financeira critica, de
natureza estrutural.
Para o efeito, e tendo em con-
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Em 2018, uma das
iniciativas com
maior visibilidade
foi a alteragéo dos
prazos de validade
dos cartoes ADM.

sideracdo a necessidade de
convergéncia com o SPS ADSE, ao
longo do ano de 2018, o IASFA, |.P,
promoveu e/ou envolveu-se nas se-
guintes iniciativas:

1. Elaboracdo do Manual de Proces-
sos da ADM;

2. Upgrade do Sistema de Informa-
¢do da ADM, da versdo Oracle forms
6i, para a versao 12C;

3. Conciliagdo de saldos, promo-
vendo 0 acesso
online das entida-
des convencionadas
a respetiva fatura-
¢do, quer liquidada,
guer em processo
de pagamento ou
processamento;

4. Alteracdo dos
prazos de validade
dos cartées ADM;

5. Regularizacdo da responsabiliza-
¢do, dos pagamentos, relativos aos
medicamentos as denominadas far-
macias militares;

Legislagao Recente

Despacho n2 4516/2013, de 28 de mar-
¢o - Comparticipacdo de medicamentos

Portaria n2 482-A/2015, de 19 de junho
- Regime juridico aplicavel aos beneficia-
rios associados da ADM, a que se refere
o n? 3 do artigo 52-B do Decreto-Lei n?
167/2005, de 23 de setembro, com a re-
dagdo dada pelo Decreto-Lei n® 81/2015
de 15 de maio

Decreto-Lei 81/2015, 15 maio - 42 al-
teracdo DL 167 2005 — Possibilita a
inscricdo dos conjuges (.../...) que ndo
sejam beneficiarios titulares de outro
subsistema publico — Beneficiarios Asso-
ciados

Portaria n.2 56/2018, de 23 de fevereiro
- Normas técnicas para a comunicagdo
de dados referentes ao desconto retido
sobre remuneracdes e pensdes de be-
neficidrios titulares e extraordinarios da
ALY




6. Regularizacdo administrativa in-
terna da divida anterior a 31DEZ15;
7. Contratacdo de médicos para a
gestdo e validacdo clinica da fatura-
¢do;

8. Regularizagdo da responsabili-
zacdao do pagamento, da faturacao
relativa aos cuidados continuados,
na Rede Nacional de
Cuidados Continua-
dos Integrados.

Deu ainda inicio:

- A implementacdo e
operacionalizacdo do
Processo de controlo
de receitas estabele-
cido pela Portaria n?
56/2018;

- A regularizacdo do processo de
atribuicdo dos produtos de apoio
e dispositivos médicos aos bene-
ficidrios abrangidos pela Portaria
1034/2009;

- A Regularizacdo do processo de
faturacdo relativo ao pagamento
dos cuidados respiratérios domi-
cilidrios prescritos pelos servigos e
estabelecimentos do SNS;

- A revisio e eventual

processo de revoga-

¢do do Despacho n®

511/2015 de 19 de

janeiro, do MDN

e do Despacho n?

139/2015, de 22

outubro, do

MDN;

- A revisdo

dos acordos

e denuncia

Em 2019, o IASFA
vai continuar a
adotar medidas e a
propor solugdes para
garantir a
sustentabilidade da
ADM.

ASSISTENCIA NA DOENGA AOS MILITARES DAS FORCAS ARMADAS - ADM

das “adendas” a tabela da ADSE.

Estas foram algumas das accdes
empreendidas no sentido de im-
pedir que a divida continuasse a
aumentar. No entanto, parece-nos
evidente que estas medidas ndo
sdo suficientes para resolver todos
os problemas existentes, razdo pela
qual, em 2019, continu-
aremos a implementar,
a estudar e a propor no-
vas solugdes, bem como
a necessaria avaliacdo/
revisdo legislativa, que
possa levar a alteracdo
de diplomas legais e/
ou regulamentares, que
vdo de encontro as ex-
pectativas deste IASFA,
[.P., e contribuam para a sustentabi-

lidade da ADM.
Validade dos Cartoes ADM

Uma das alteragBes de grande im-

pacto, ocorridas em 2018, foi a De-

liberagdo que procedeu a alteracdo

dos prazos de validade dos cartdes
ADM.

Esta mudanca veio responder as inu-

meras queixas que chegavam a Dire-

¢do de Servicos da ADM (DSADM)

relativas ao atraso significativo na

emissdo de cart8es de beneficia-
rio.

Os novos prazos de validade re-

velaram uma maior comodidade

para os beneficidrios, assim como

resultou na reducdo do volume de

trabalho  nos

postos de

atendi-

mento

que se

en -

con -

tra-

vam

sobre-

carrega-

dos.

Recorde-se

que o pedido de re-

novacdo do cartdo de

beneficiario ADM ¢é da

exclusiva responsabilidade do bene-
ficidrio e que a atualizacdo de cadas-
tro é feita pelo Ramo a que o militar
pertence, cedendo, posteriormente,
a DSADM a informacgdo que permite
a emissdo e envio do novo cartao.
Todos os Centros de Apoio Social do
IASFA, |.P., dispO0em de um posto de
atendimento ADM, que recebem os
seus pedidos de inscricdo ou reno-
vacdo e encaminham para que o seu
Ramo proceda a devida atualizagdo.
No entanto, estes pedidos poderdo
ser dirigidos, pessoalmente ou por
carta, diretamente ao Ramo das
Forcas Armadas, eliminando, assim,
alguma morosidade que possa ocor-
rer no trajeto.

Conheca abaixo, os contactos dos
respetivos ramos para assuntos re-
lacionados com inscricdo/renovacgdo
de cartGes ADM.

Onde posso renovar
0 meu cartao ADM?

Marinha

Direcdo de Apoio Social
Rua do Arsenal, Letra |
1100-038 Lisboa
Telf. 213 255 400

Exército

Direcdo de Servicos de Pessoal
- ADM
Quartel da Serra do Pilar
Rua Rodrigues de Freitas
4430-211 Vila Nova de Gaia
Telf. 220 735 427

Forga Aérea

Estado Maior da Forca Aérea
Av. Leite de Vasconcelos, 4
2614-506 Amadora
Telf. 214 706 900
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Coimbra
Tem maisg encanto...

Agao Social

Centro de Apoio Social (CAS)
Ode Coimbra estd vocacio-
nado para prestar apoio e
acompanhamento a “familia mili-
tar”, nomeadamente ao nivel da
Acdo Social Complementar (ASC).
Visando, primariamente, os seus
membros mais carenciados e, su-
pletivamente, os Beneficidrios em
geral, o CAS
Coimbra ma-
terializa a sua
atividade social
junto de todos
os beneficiarios
do IASFA, I.P,
gue se encon-
tram dispersos
por uma vasta Zona de Acdo, abran-
gendo os distritos de Coimbra e
Aveiro. No entanto, este CAS dispde
de valéncias de suporte aos benefi-
cidrios de forma causal ou tempo-
raria.

Alojamento Temporario

Com o intuito de apoiar a fami-
lia militar na cidade de Coimbra,
considerada como nucleo uni-
versitario e de salde de referén-
cia, é constante a passagem e es-
tadia transitdria de beneficidrios
do IASFA, |.P., devido a multiplas
razdes, particularmente, saude,
académicas ou profissionais.

Por esse motivo, foi criado o Alo-
jamento Temporario de Coimbra
(ATC).

O ATC proporciona, aos beneficia-
rios, condicdes de amparo familiar
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guando necessdrio, permitindo-
-lhes condi¢cBes de bem-estar, de
apoio célere e de proximidade.

Residéncia Universitaria

Considerando que, na cidade de
Coimbra, muitos filhos de Benefi-
cidrios do IASFA, I.P.,, prosseguem
ou iniciam os seus estudos supe-
riores e, concomitantemente com

o objetivo de

incrementar o

Apoio Social a

Familia Militar,

subsiste a Resi-

déncia Univer-
sitdria de Coim-
bra (RUC).

0 alojamen-
to sempre foi uma das grandes
preocupacdes dos pais que véem
os seus descendentes obrigados a
abandonar o seio familiar para es-
tudar longe do local de residéncia.
O CAS Coimbra, com as estruturas
de que dispde, continua a dispo-
nibilizar esse tipo de alojamento
especifico, proporcionando, aos

estudantes alojados, condicdes de
estudo e de bem-estar, bem como,

a possibilidade de confecionarem
refeicdes rdpidas, contribuindo
com um importante suporte social,
especialmente vocacionado para os
descendentes.

CAS Coimbra

O Centro de Apoio Social de Coim-
bra (CASCoimbra) é o Herdeiro da
Delegacdo dos Servicos Sociais das
Forcas Armadas (SSFA) de Coimbra.
A antiga Delegacdo dos SSFA de
Coimbra foi criada em 19 de No-
vembro de 1970, por despacho
do ministro General Viana Rebelo,
com um quadro de pessoal reduzi-
do (2 pessoas), onde se incluia uma
Técnica Superior de Servico Social
(TSSS). Inicialmente a funcionar em
instalacdes precdrias na Rua da So-
fia, a sua area de responsabilidade
abrangia, entdo, toda a ex-Regido
Militar do Centro, incluindo Leiria,
onde existia uma Subdelegacdo
com uma outra TSSS. A partir de
Abril de 2004, passou a funcionar,
na Rua de Mocambique, n2 279,
Salas A,B,C.

Atualmente, o CAS Coimbra, esta
localizado na Rua Pedro Alvares Ca-
bral n2 90, para onde se deslocou
em Marco de 2008.

Contactos:

CAS COIMBRA

Rua Pedro Alvares Cabral N2 90
3030-069 Coimbra

Telefone: 239 713 232
Fax 239 713 306

Email: cascoimbra@iasfa.pt



Conselhos para uma alimentagdo mais saudavel

Alimentacao

A alimentacdo é um dos fatores que mais contribui para o nosso estado
de saude, devendo facultar todos os macronutrientes, micronutrientes,
fibras, vitaminas, sais minerais e substancias antioxidantes.
Em Portugal, como modelo de alimentacdo saudavel, preconiza-se a Dieta
Mediterranea.
Para atender aos seus principios:
* Realize trés refeicBes principais (intercaladas com lanches);
* Inclua nas principais refeicBes cereais (pdo de mistura/integral, massas de trigo duro, arroz pouco polido),
leguminosas e produtos horticolas em abundéncia (na sopa/prato, de diferentes cores/texturas) e uma a duas
pecas de fruta;
* Consuma moderadamente lacticinios;
* Consuma frutos secos e azeite como principal fonte de gordura;
* Utilize ervas aromdticas em detrimento do sal.

E importante que procure a variedade dos alimentos utilizados (quanto mais “colorida” for a refeicdo, melhor) e
gue faga prevalecer o uso de alimentos frescos, locais e sazonais.

Ndo se esqueca que uma alimentacdo sauddvel deve ser associada a pratica de exercicio fisico regular.
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PROTOCOLOS
Apoio Domiciliario Apoio na Saude

=

alm

Casas de Repouso Educacao

Lazer
Creche e Jardim de Infancia
Automoveis
Cabeleireiro/ ) )
Estética ao Domicilio Financeira Outros Funerarias

PARA MAIS INFORMAGOES CONTACTE A DIVISAO DE APOIO SOCIAL
Telefone 213 407 678 ou visite-nos em www.iasfa.pt



