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A Comissao de Coordenacao e Desenvolvimento Regional
do Centro, em parceria com o consorcio
Ageing@Coimbra, criou o Prémio de Boas Praticas de
Envelhecimento Activo e Saudavel na Regiao Centro.
Nesta segunda edi¢ao, foram recebidas 148
candidaturas promovidas por 188 entidades em trés
categorias: Conhecimento+, Saiide+ e Vida+.

Os projectos apresentados procuram assegurar maior

e melhor qualidade de vida a uma populagao mais -
envelhecida.
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Boas Praticas de Envelhecimento

Envelhecer de
forma saudavel

A populagao portuguesa esta cada vez mais idosa. A CCDRC e o consoércio
Ageing@Coimbra pretendem fomentar o envelhecimento activo e saudavel na
regiao Centro destacando e premiando as boas praticas que ali se desenvolvem.

Portugal é um pais com cada vez
mais idosos em contraponto com a
populagdo jovem que tem vindo a
decrescer consideravelmente, fruto
da diminui¢io da natalidade. Pro-
jeccoes feitas pelo Instituto Nacio-
nal de Estatistica (INE), a populagao
portuguesa podera passar de 10,3
milhdes de habitantes em 2017 para
7,5 milhoes em 2080. O ano mar-
cante chega em 2031, altura em que
a populagio devera descer abaixo
dos 10 milhdes de habitantes.

O INE considera que o envelhe-
cimento da populagdo portuguesa
s6 deverd estabilizar em 2049, em-
bora o numero de idosos passe de
2,1 para 2,8 milhdes entre 2017 e
2080. Face ao decréscimo da popu-
lagdo jovem, a par do aumento da
populacio idosa, o indice de enve-
lhecimento mais do que duplicara,
passando de 147 para 317 idosos
por cada 100 jovens em 2080.

A populacio em idade activa di-
minuira de 6,7 para 3,8 milhoes de
pessoas e o indice de sustentabilida-
de poderd diminuir de forma acen-
tuada, passando de 315 para 137
pessoas em idade activa, por cada
100 idosos, entre 2015 e 2080. Ten-
do em conta esta realidade, a regiao
Centro tem assistido nas altimas dé-
cadas a um progressivo envelheci-
mento demografico, em fun¢do da
diminui¢do da populagdo jovem
e em idade activa e do aumento do
nimero de pessoas idosas devido
4 maior esperanca média de vida. E
a segunda regido mais envelhecida
do pais (a seguir ao Alentejo).

Em 2017, a regido apresentava
um indice de envelhecimento de 194
(por cada 100 jovens a regido tem
194 idosos) superior a média nacio-
nal (155). O envelhecimento demo-
grafico tem merecido, por isso, uma
atengdo especial e a constitui¢ao do
consorcio Ageing@Coimbra, em
2012, é disso um reflexo, revelando
a proactividade de virias entidades
regionais.

Os membros-fundadores - a
Administragio Regional de Saude
do Centro,a Camara Municipal de
Coimbra, o Centro Hospitalar e

CANDIDATURAS ADMITIDAS AO PREMIO EM 2018
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Universitério de Coimbra, o Insti-
tuto Pedro Nunes e a Universidade
de Coimbra, através das Faculda-
des de Medicina e de Ciéncias do
Desporto e Educacio Fisica - viram
o seu trabalho reconhecido em
2013 pela Comissao Europeia, que
considerou a regido como “Regido
Europeia de Referéncia” num dos
seus desafios societais: o envelheci-
mento activo e sauddvel pela
EIP-AHA (European Innovation
Partnership on Active and Health
Ageing).

Em 2016, o estatuto de “Regido
Europeia de Referéncia” foi reno-
vado e consolidado tendo sido alar-
gada a abordagem a regiio Centro
de Portugal passando do estatuto
anterior de 2 estrelas para 3 estre-
las (num maximo de 4) e tornando-
se numa das 74 cidades/regides se-
leccionadas que demonstraram mo-
delos de inovagio que envolvem a
quadrupla hélice: academia, empre-
sas, autoridades governamentais e
sociedade civil.

Esta situagdo permitiu identifi-
car e implementar projectos e pro-
gramas de boas praticas inovadores
no dominio do envelhecimento ac-
tivo e sauddvel conjugando uma vi-
sdo holistica que cruza toda a cadeia
de valor, desde a prevencio aos cui-
dados de satide, a inovagao e a0 em-
preendedorismo.

Um prémio ao que

de melhor se faz

Enquadrado nessa realidade,
surge o Prémio de Boas Préticas de
Envelhecimento Activo e Saudavel
da Regido Centro, uma iniciativa
da Comissio de Coordenacio e
Desenvolvimento Regional do
Centro (CCDRC) em estreita cola-
boragio com o consobrcio
Ageing@Coimbra, precisamente
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para conhecer melhor e divulgar al-
gumas das boas praticas que pro-
movem o envelhecimento activo e
sauddvel na regido.

O ano de 2018 marca a segun-
da edi¢io deste prémio, dividido
em trés categorias: Conhecimento+
(boas praticas que valorizem a in-
vestigacdo e as tecnologias no en-
velhecimento activo e saudavel);
Satide+ (boas praticas que contri-
buem para melhorar os cuidados
de satide mais orientados para o
idoso); Vida+ (boas préticas que
promovem estilos de vida mais
saudaveis, com ou sem recurso a
utilizagdo de novas tecnologias).

Nesta segunda edi¢do, foram
admitidas 148 candidaturas a con-
curso que traduzem uma grande
diversidade institucional, tematica
e geografica, sendo 21 pertencen-
tes a categoria Conhecimento+
(14,2% do total), 45 a categoria
Saude+ (30,4%) e 82 a categoria
Vida+ (55,4%).

As candidaturas apresentadas

foram promovidas no total por
188 entidades, individualmente ou
em co-promogdo. Quando se clas-
sificam estas entidades por tipo de
organizagao, verifica-se que cerca
de 71% das boas priticas foram
promovidas por apenas trés tipo-
logias de actores: autarquias locais
(71), institui¢oes particulares de so-
lidariedade social (39) e por insti-
tuicdes de varios graus de ensino,
desde o universitério, ao profissio-
nal, ao secunddrio e ao basico (23).
Verificou-se ainda uma grande
dispersao territorial dos vérios pro-
jectos a concurso. Os promotores
das candidaturas estdo localizados
em 59 dos 100 municipios da re-
gido Centro. Por sub-regido, desta-
cam-se a regidao de Coimbra (39
candidaturas), regido de Aveiro (34
candidaturas), Beiras e serra da Es-
trela (23 candidaturas) e regido de
Leiria (18 candidaturas). Os muni-
cipios com mais candidaturas apre-
sentadas sio: Coimbra (20), Leiria
(12), Aveiro (10) e Guarda (6).
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Viver mais anos com
melhor qualidade de vida

0 envelhecimento activo e saudavel é uma prioridade estratégica da regiao
Centro, a segunda mais envelhecida do pais. O prémio nesta area é o corolario

da atencao dada ao tema.

Satisfeita com as candidaturas
apresentadas e com o trabalho que
tem vindo a ser desenvolvido, a
presidente da Comissao de Coor-
denag¢do e Desenvolvimento Re-
gional do Centro (CCDRC), Ana
Abrunhosa, falou ao Negocios em
Rede sobre a 2.* edi¢io do Prémio
de Boas Praticas de Envelhecimen-
to Activo e Sauddvel da Regido
Centro. Lembrou que a regido tem
vindo a adoptar modelos inovado-
res para lidar com o desafio do en-
velhecimento da sua populacao,
permitindo um aumento da quali-

dade de vida.

Quais os principais desafios que

a regiao Centro enfrenta para

promover a qualidade de vida

a uma populacao cada vez mais

envelhecida?

O maior desafio que se coloca
a regiao Centro é o demogrifico,
nao s6 pelo envelhecimento popu-
lacional, mas também pela dimi-
nui¢do da natalidade que se tem
verificado em todo o pais. Trata-

se de um problema nacional cuja
resposta tem de passar pelo esfor-
¢o de todos, envolvendo munici-
pios, regides e governo central,
mas sempre numa perspectiva
multissectorial.

E necessario envolver agentes
da Seguranca Social, da satde, da
ciéncia e tecnologia, do planea-
mento territorial, das empresas,
entre muitos outros. E preciso ain-
da apoiar a capacita¢do das enti-
dades ja existentes no territorio,
que desempenham um trabalho de
grande relevancia, possuem as res-
postas sociais e as valéncias neces-
sarias e que se encontram proxi-
mas das populagdes e dos seus
problemas. Ou seja, estd em causa
repensar a nossa sociedade a luz
desta realidade que, ndo sendo
nova, serd cada vez mais exigente
nas respostas a dar.

E uma realidade da qual estao

conscientes...

Sim, consciente desta realida-
de a CCDRC tem trabalhado com

NUMEROS QUE CONTAM

¢ Em todo o territorio regional a proporcao de idosos é expressiva:
em média 21,5% dos habitantes tém 65 ou mais anos de idade.

¢ Todos os municipios apresentam indices de envelhecimento supe-
riores a 100, embora com alguma disparidade entre o litoral, com

menos idosos, e

o interior bastante mais envelhecido.

¢ O municipio menos envelhecido é Sobral de Monte Agraco com um
indice de envelhecimento de 120,1, enquanto o mais envelhecido é
Vila Velha de Rédao, com um indice quase seis vezes superior

(707,9).

¢ Em 63 dos 100 municipios da regido Centro, o niimero de idosos
é mais do que o dobro dos jovens residentes e em 19 municipios é

mais do triplo.

(Fonte: CCDRC)

o consorcio Ageing@Coimbra,
0 que tem permitido garantir o re-
conhecimento pela Comissio
Europeia de “Regido Europeia de
Referéncia” no desafio societal de
envelhecimento activo e saudavel.

Este reconhecimento demons-
tra que a academia, as empresas,
as autoridades locais/regionais e a
sociedade civil da regido adoptam
modelos inovadores para lidar
com o desafio do envelhecimento
da popula¢do, numa perspectiva
de permitir que os anos que vive-
mos a mais sejam de qualidade
e num contexto de inclusdo social.

Como surge o Prémio de Boas

Praticas de Envelhecimento

Activo e Saudavel da Regido

Centro?

O prémio é o corolario da
atencio especial que tem sido dada
ao envelhecimento demogréfico
por parte de muitas entidades da
regido Centro, o que tornou a te-
matica uma prioridade estratégica
da regido.

Uma das iniciativas pertinente
que se entendeu foi o langamento
do concurso das boas praticas em
2017, dado o conhecimento que
temos dos indmeros projectos que
as diferentes entidades regionais
desenvolvem com a comunidade,
de um valor extraordinario a que
queriamos dar destaque.

Além da visibilidade que o
concurso da as boas priéticas, que
podem servir de referéncia para
outras entidades, o concurso per-
mite que as proprias entidades fa-
cam rede entre si.

Como foram seleccionados

os projectos a concurso?

As candidaturas podem ser
apresentadas por entidades publi-

0 envelhecimento activo,
auténomo e saudavel, aliado
a saiude e ao bem-estar,

foi um importante desafio
societal definido pela
Comissao Europeia para

o qual contribuiu activamente
o European Innovation
Partnership on Active and
Health Ageing. Acredito

que estas tematicas estarao
presentes na definicao do
proximo quadro comunitario.
ANA ABRUNHOSA, presidente

da Comissao de Coordenacao
e Desenvolvimento Regional do Centro

cas e privadas, de forma individual
ou em parceria. S30 trés as catego-
rias a concurso: Conhecimento+,
Satide+ e Vida+. No processo de
avaliagdo intervém um juri consti-
tuido por 10 representantes das
entidades que compdem o grupo
operacional  do  consércio
Ageing@Coimbra.

No processo de avaliagdo sio
valorizados os critérios relaciona-
dos com a qualidade, a inovagio,
prova de conceito disponivel
(quando aplicavel), o impacto
(para o cidadao, sistema de saude
e mercado, organizagao,...), a pos-

sibilidade de transferéncia para o
mercado, o nivel de maturidade e
a sua replicacio.

Como sao financiados os projec-

tos?

O concurso ndo pretende cons-
tituir-se como uma fonte de finan-
ciamento dos projectos submeti-
dos. Por isso, 0 prémio atribuido
em 2017 foi um galardio e a visi-
bilidade publica decorrente de te-
rem apresentado o seu projecto,
num evento ligado as questdes do
envelhecimento activo e saudavel.

Para 2018, pretendemos, além
do galardio, propiciar uma visita
internacional a outras iniciativas
na drea do envelhecimento activo
e sauddvel, incrementando as re-
des e as parcerias.

Quantas pessoas vao beneficiar

destas iniciativas?

Esta pergunta nio é de ficil
resposta. O que sabemos é que
gostariamos de ver replicadas es-
tas iniciativas pelos cerca de 223
mil idosos da regido Centro.

Que avaliacao faz da edigao

deste ano?

A inovacdo, a qualidade e a
quantidade das boas praticas rece-
bidas superaram todas as nossas
expetativas. Nesta edicio de 2018
do prémio, destacaria ainda a
maior abrangéncia geografica das
boas priticas e o refor¢o das par-
cerias e da copromogdo na apre-
sentacdo das candidaturas, reve-
lando o forte trabalho em rede que
se procura promover.

Ganham ainda relevancia o
maior envolvimento das autar-
quias e os projetos dirigidos ao
cuidador, seja este formal ou infor-
mal.
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Conhecimento+

Neurociéncia ao
servico de uma
efectiva recuperacao

A reabilitagio motora e cognitiva
de pacientes com défices sequen-
tes de Acidentes Vasculares Cere-
brais (AVC) e também de degene-
rescéncia cognitivo-motora, asso-
ciada ao envelhecimento, deu o
mote ao projecto Sistemas Interac-
tivos para a Reabilitagio Motora
Baseados em Neurociéncia.

Desenvolvido pelo Grupo
CMM/CMV - Centros Médicos e
Reabilitagio, que se associou
como parceiro clinico em algumas
das suas unidades ao NeuroReha-
bLab do M-ITI — Faculdade de
Ciéncias Exactas e da Engenharia
da Universidade da Madeira, o tra-
balho comecou por contar com al-
guns ensaios-piloto controlados,
para avaliagdao do impacto da tec-
nologia RehabNet: Neuroscience
Based Interactive Systems.

Conforme explica Gabriel
Martins da Costa, fisioterapeuta,
fundador e CEO do Grupo
CMM/CMYV, “as lesdes cerebrais
na sequéncia de um AVC originam
défices a nivel motor e/ou cogniti-
vo, 0s quais podem acompanhar
as vitimas durante o resto das suas
vidas”.

Os pacientes com lesoes cere-
brais requerem reabilita¢do espe-
cializada e prolongada, o que, con-
juntamente com os elevados valo-
res de incidéncia, tem um grande
impacto nos sistemas de satide, pa-
cientes e seus familiares/cuidado-
res. Consequentemente, “surge a
necessidade de encontrar novas
técnicas de reabilitagio que permi-
tam estimular o processo de recu-

peracao e possibilitem uma reabi-
litagdo continuada e personaliza-
da”.

Na ultima década, surgem no-
vos métodos computadorizados
com base neurocientifica especifi-
camente direccionados para a rea-
bilitagio de défices derivados de
lesao cerebral. Neste ambito, o
Grupo CMM/CMV tem vindo a
colaborar com diversos parceiros
para criagdo/validacao de ferra-
mentas interactivas em realidade
virtual “permitindo um treino cog-
nitivo-motor personalizado”, refe-
re Gabriel Martins da Costa.

0 projecto NeuroRehabLab
esta especificamente dirigido
para o diagnéstico continuado
e reabilitacao de défices
motores e cognitivos, pelo
que a populagdo sénior
abrangida passa a dispor

de consisténcia cientifica

e validacao clinica para uma
reabilitacao adequada ao seu
problema cognitivo-motor,

de forma proxima,
continuada, democratica

e financeiramente acessivel.
GABRIEL MARTINS DA COSTA,

fisioterapeuta, fundador e CEO
do Grupo CMM/CMV

Conhecimento+

Usar a tecnologia
para evitar idas

ao hospital

Um numero elevado de readmis-
soes e recorréncias nos servigos de
saude ndo aconteceria se os cuida-
dores estivessem preparados para
acompanhar quem tem alta hospi-
talar em situagdo de dependéncia
total ou parcial no autocuidado,
mas nem sempre essa formagao é
dada enquanto o doente esta inter-
nado.

O Apoiar no Autocuidado de
Utentes e Cuidadores — Help2Ca-
re € um projecto interdisciplinar,
que junta profissionais de varias
areas para criar uma resposta a
esta lacuna. “Nao vai substituir a
formacdo e a capacitagio dos cui-
dadores enquanto as pessoas estio
internadas”, mas pode comple-
menté-la, frisa Maria dos Anjos
Dixe, do Instituto Politécnico (IP)
de Leiria, que partilha o projecto
com os IP de Castelo Branco e San-
tarém e o Centro Hospitalar de
Leiria.

Desenvolveu-se um modelo de
capacitacio de cuidadores e pes-
soas dependentes, que pretende
colmatar as dificuldades de comu-
nicagao entre doentes/cuidadores
e profissionais de saide, promover
a e-literacia e melhorar a qualida-
de de vida dos doentes.

O Help2Care compreende um
manual com informagao pratica,
uma aplicagio mével, um site que
dard acesso a todo o conteudo
produzido pelos profissionais de
saude para o manual, e um
backoffice.

Quando estiver a funcionar em
pleno vai permitir que, ao ter alta,
um utente saia do hospital ja com
um perfil criado numa aplicacdo
movel, que lhe da acesso a contet-
dos relacionados com o seu caso

concreto. Af estardo “videos cur-
tos e demonstrativos de técnicas e
procedimentos, pequenos textos
com ilustragdes e outros materiais
pensados para serem faceis de
compreender”, explica Maria dos
Anjos Dixe, investigadora respon-
savel.

Através da aplicagdo, os cuida-
dores poderdo ainda entrar em
contacto com profissionais de sau-
de (que acedem as interac¢des no
backoffice) e esclarecer duvidas,
sem terem de se deslocar com os
utentes as unidades de satide. Ma-
teriais dudio e em papel também
estao disponiveis.

A plataforma Help2Care foi
oficialmente lancada no inicio
do més. A ambicao é integra-
la com o SNS, mas os
primeiros esforcos vao para

a implementacao nas regioes
envolvidas no projecto.

MARIA DOS ANJOS

investigadora responsavel
do projecto no Instituto
Politécnico de Leiria

' HelpaCare
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Conhecimento+

Avaliar estilos de vida
para fazer melhores

escolhas

A Praca Vida+ concretizou no ter-
reno os objectivos do projecto eu-
ropeu Healthy Lifestyle Innova-
tion Quarters for Cities and Citi-
zens, que pretende contribuir para
avaliar e promover estilos de vida
saudaveis e que envolve a Univer-
sidade de Coimbra, o Instituto Pe-
dro Nunes e o Centro Universita-
rio Médico de Groningen (Holan-
da).

Um centro comercial da cida-
de de Coimbra acolheu a iniciati-
va em Julho, com palestras, aces-
so a informagdo clinica e aconse-
lhamento, mostra de solugdes tec-
noldgicas e outras actividades. Pas-
saram pela Praga Vida+ cerca de
duas mil pessoas e 300 aceitaram
ser avaliadas e preencher o ques-
tiondrio que foi uma das ancoras
do projecto.

Preparado por especialistas da
Universidade de Coimbra com di-
ferentes valéncias, este questiona-
rio digital chegou aos participan-
tes em tablets e ligado a um con-
junto de dispositivos médicos que
recolheram dados sobre habitos de
actividade fisica, coesdo social,
bem-estar e independéncia funcio-
nal, nutri¢io, saide mental, taba-
co, dlcool, drogas ou sono.

Pela abrangéncia “foi possivel
fazer um tipo de avaliagio que nio
€ muito facil encontrar num s6 lo-
cal”, explica Anténio Lindo da
Cunha, director executivo do la-
boratério de automagio e sistemas
do Instituto Pedro Nunes.

“Procurou-se fazer um ques-
tiondrio util para a pessoa” que o

preenchesse, “transformando o co-
nhecimento adquirido em infor-
magio muito concreta”, indica
ainda o responsavel. Numa fase
posterior, e ainda que informal-
mente, os investigadores identifi-
caram mudangas de comporta-
mento decorrentes das avaliagoes
realizadas.

O modelo da Praca Vida+ vai
ser reeditado este més no Porto.
Em 2019, o conceito “serd empa-
cotado num autocarro que vai
andar pelo pais, sobretudo em zo-
nas do interior”, revela Anténio

Cunha.

0 questionario da Praca Vida+
avaliou oito dimensoes para
conhecer habitos e ajudar

a melhorar estilos de vida.

ANTONIO LINDO
DA CUNHA

director executivo do
laboratdrio de automacao
e sistemas do Instituto
Pedro Nunes

Saiide+

Mais e melhor
saude mental

e cognitiva

Ja tem provas dadas no terreno e
sdo varios os exemplos do traba-
lho desenvolvido junto da popula-
¢30 mais idosa, mas o projecto IN-
COGNUS - Inclusio, Cognicao,
Satde procura mais. Foi este um
dos motivos que levaram a parti-
cipagio na edi¢do 2018 do Prémio
da CCDRC.

Nascido de uma parceria entre
a Fundacdo EDP e a Santa Casa da
Misericérdia de Vila Velha de Ro-
dao, o INCOGNUS tem na sua
base um motivo de peso: a eleva-
da taxa de envelhecimento verifi-
cada no concelho. O objectivo é
assegurar que, através de um ser-
vigco completamente gratuito para
os idosos e seus cuidadores infor-
mais, se promovam diferentes ini-
ciativas como “o convivio entre
pessoas da mesma localidade” ao
mesmo tempo que se trabalha
para “contribuir para melhorar a
satide mental e cognitiva, promo-
ver o envelhecimento activo, au-
mentar a autonomia e melhorar o
funcionamento em geral”, confor-
me refere a psicologa Patricia Ce-
sario.

Esta iniciativa tem ainda a ca-
pacidade de ajudar “a atrasar a
institucionaliza¢do, fornecendo
servicos de saude no ‘aqui e no
agora’; a diminuir a procura de
consultas de medicina geral e fa-
miliar e de enfermagem, sobretu-
do em casos ligeiros, e a aumentar
os encaminhamentos, nos casos
mais graves”.

O INCOGNUS, que comegou
a ser trabalhado em Fevereiro de
2016, permite aproximar técnicos
especializados — duas psicélogas,
uma enfermeira, um assistente so-

cial e um médico — de pessoas com
65 ou mais anos, residentes no
concelho de Vila Velha de Rodao
e que podem encontrar-se em si-
tuagdo de vulnerabilidade fisica,
cognitiva e social, “quer pelo dis-
tanciamento fisico das localidades
e domicilios quer pela presenca de
dificuldades de satde e/ou psicos-
sociais”.

Entre as varias actividades ja
desenvolvidas foi possivel envol-
ver os idosos nas novas tecnolo-
gias, permitindo que estes realizas-
sem exercicios num tablet com re-
curso a um sistema online integra-
do de estimulagdo cognitiva —
COGWEB.

As intervencoes nao
farmacolégicas parecem

ter um papel fundamental,
ja que ajudam a maximizar
o funcionamento cognitivo

e o bem-estar da pessoa
idosa, bem como a preservar
as suas capacidades, pelo
maior periodo de tempo
possivel.

PATRICIA CESARIO,
psicéloga do Projeto
INCOGNUS

Saide+
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Promover qualidade

numa vida
longa

Vivemos cada vez mais tempo,
mas 0s recursos para promover a
qualidade de vida dos idosos e dos
seus cuidadores ndo tém evoluido
a0 mesmo ritmo. E precisamente
ai que o PAPI — Programa de
Apoio Psicologico do Idoso quer
fazer a diferenca.

A iniciativa ja garantiu duas
distingées da Unido Europeia
como boa pritica, em 2013 e em
2017. Foi desenhado para repen-
sar o papel das intervencdes psico-
logicas na pessoa idosa, assumin-
do a importancia da avaliacio
neuropsicoldgica e da estimulagio
cognitiva nesta popula¢io, numa
abordagem multidisciplinar de
prevencdo e combate a doenca e
promocao da saude.

Ja levou ao terreno um conjun-
to de iniciativas, que vao desde a
avaliagdo a intervencao, passando
por programas de literacia em sau-
de, como o Conversas com Satde,
que envolveu 300 pessoas e com-
pilou em video duvidas e questoes
dos idosos sobre satde, para as
apresentar e discutir com a popu-
lagdo.

Sucederam-se acgoes de ras-
treio cognitivo, orientadas para
avaliar o funcionamento cogniti-
vo, queixas subjectivas de memo-
ria, sinais de depressdo ou ansie-
dade, por onde passaram cerca de
600 pessoas com mais de 54 anos.

Em 2018, o PAPI deu origem a
um livro que compila um progra-
ma de estimulagdo cognitiva, ba-
seado na experiéncia acumulada e
continua no terreno a fazer

mais

workshops de estimulagio neu-
ropsicologica em idosos, para pro-
fissionais do sector.

Pelo caminho h4 a registar que
“quem participou enumera a ma-
nutencdo da funcionalidade, auto-
nomia, independéncia e do bem-
estar, mas também a reducio de
défices de conhecimento em torno
das problemiticas de saide da po-
pulacdo idosa” como principais
mais-valias, revela Ménica Sousa,
a psicologa e investigadora que
criou e coordena o programa, em
parceria com a entidade promoto-
ra, a Peroneo.

O PAPI nasceu e desenvolveu-
se em Montemor-o-Velho, mas a
responsavel revela que a extensiao
a mais cinco concelhos estd a ser
preparada e avanga em 2019. Sao
eles Cantanhede, Figueira da Foz,
Mealhada, Mira e Penacova.

0 Virtual vai levar novamente
o PAPI ao terreno em 2019.
Inclui varios parceiros e visa
a criacao de salas virtuais
para a estimulacao cognitiva
de idosos e o reforco da sua
actividade fisica.

MONICA SOUSA, psicaloga e investigadora
que criou e coordena o programa PAPI
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Saiude+

Saiude mais perto
da populacao idosa

E um servigo inovador de proxi-
midade as populacdes das fregue-
sias rurais da Covilha, com espe-
cial incidéncia no idoso e com li-
mitagdes fisicas e geograficas de
acesso. O projecto Satde+ Perto
de Si esta no terreno ha dois anos,
e tem vindo a crescer desde entio,
em servigos prestados e em niime-
ro de localidades servidas.

Actualmente, serve 10 locali-
dades e actua nas dreas da satide —
com consultas de clinica geral, en-
fermagem, rastreios, acces de sen-
sibilizacao/palestras, etc. —, do
apoio psicolégico — com acompa-
nhamento psicoldgico individual
ou em grupo, avalia¢des psicolo-
gicas, rastreios ao nivel da saude
mental e promogdo do uso correc-
to do medicamento - e do apoio
social. Neste tltimo caso, permite
identificar situagdes de pobreza e
exclusido social realizando o devi-
do encaminhamento.

A partir de 28 de Novembro o
projecto passard a contar com
mais uma valéncia: uma Oficina
de Actividades itinerante com dois
ateliés temdticos semanais: de
Exercicio Fisico e de Informati-
ca/Multimédia.

O Saude+ Perto de Si trabalha
no sentido de melhorar o nivel de
saude, mas também a qualidade de
vida da populacdo idosa e promo-
ver o envelhecimento activo, iden-
tificar os factores de risco da po-
pulacdo, elaborar estratégias de
prevencio, controlo e tratamento
de doenga e diminuir o isolamen-
to social.

Nelson Silva, presidente da di-
rec¢dao da Mutualista Covilhanen-
se, explica que o Satude+ Perto de
Si “existe para encurtar distincias
e vencer barreiras”. Actualmente,

na vertente da satde, “a Unidade
Movel opera numa 6ptica de com-
plementaridade ao SNS, acrescen-
tando ou criando respostas em lo-
calidades onde esses mesmos ser-
vicos publicos sdo inexistentes ou
escassos para responder as neces-
sidades das populagoes™.

O projecto engloba uma equi-
pa multidisciplinar que inclui um
médico de clinica geral, uma enfer-
meira, uma psicéloga, uma técni-
ca social, uma farmacéutica, um
optometrista e um audiologista
(através de um parceiro privado)
e, futuramente, um profissional de
exercicio fisico e um técnico de in-
formatica/multimédia.

Sendo da responsabilidade da
Mutualista Covilhanense, o pro-
jecto conta com o apoio de 25 par-
ceiros.

0 projecto Saiide+ Perto

de Si tem uma visao holistica
da pessoa idosa e, além
disso, ajusta-se as
necessidades, especificidades
e caracteristicas de cada uma
das localidades servidas.

NELSON SILVA
presidente da direcgao
da Mutualista Covilhanense

Vida+

A tradicao ainda
€ 0 que era

Dar a conhecer e valorizar a cul-
tura e as tradi¢Ges portuguesas a
partir de um conjunto de activida-
des que eram comuns na primeira
metade do século XX, explicadas,
agora cientificamente, junto das
escolas do concelho de Torres Ve-
dras, é o objectivo principal que
conduz, nos proximos dois anos
lectivos, o projecto Avos(z) da
ciéncia.

Trata-se de uma iniciativa for-
mativa para os mais novos e para
os mais velhos que, de uma forma
simples, “explora a ciéncia por trds
de praticas culturais que todos ex-
perimentavam, mas que poucos
sabiam explicar”. Avos(z) da cién-
cia assenta num conjunto de ofici-
nas criadas e dinamizadas por se-
niores, nas escolas, em que as suas
memorias pessoais se cruzam com
o conhecimento cientifico.

Entre as actividades desenvol-
vidas contam-se ideias como “Cin-
za escura... faz a roupa branqui-
nha” através da qual se explica a
utilizagdo da cinza para tirar n6-
doas da roupa branca, que era
uma pratica corrente ha algumas
décadas. Nesta actividade, experi-
menta-se todo o processo e perce-
be-se como é que a ciéncia explica
esta aparente contradi¢do.

“Vamos transformar 13 da ove-
lha em camisolas coloridas?” é ou-
tra das actividades que permite
perceber de que forma, ha algumas
décadas, as nossas avos utilizavam
corantes caseiros. Ja a ideia “Mas-
sa ao calor para termos pao fres-
quinho!” traz de volta este mo-

mento importante para as familias
e para a comunidade, ao qual es-
tavam inerentes um conjunto de ri-
tuais populares reproduzidos em
cada amassadura e cozedura. “A
luz da candeia!” recorda-nos que,
ha muitos anos, nao havia lampa-
das nem candeeiros e a iluminagdo
era feita com recurso a candeias de
azeite.

“Comida quente e dgua fres-
ca” explica a forma como os nos-
sos antepassados levavam para o
campo a comida e a dgua dentro
de recipientes de cortica, os “tar-
ros”. Além de leves, garantiam que
os alimentos se mantinham quen-
tes e a dgua fresca.

Criado em 2011, o servico
educativo da area sénior
contempla um programa
bienal de actividades que
abrange, em cada edicao,
cerca de 2.000 alunos

e 250 seniores

AREA DE COMUNICACAO,
da Camara Municipal de Torres Vedras
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Vida+

Provar que a beleza
nao tem idade... em

imagens

A medida que os anos passam, os
verbos relacionados com beleza,
enquanto atributo de alguém, ten-
dem a ser conjugados no passado
- 0 belo estd associado a juventu-
de.

No inicio do ano, a Universi-
dade Sénior de Tondela promoveu
uma exposicao fotogrifica com
duas dezenas de alunos e alunas da
casa sobre o tema, que rompeu
com os esteredtipos e foi uma das
mais vistas no concelho, mas a his-
toria ndo comega aqui.

A exposicdo A Beleza Nio é S6
Minha foi o culminar de um tra-
balho de mais de dois anos da te-
rapeuta ocupacional Patricia Mar-
ques com esta comunidade, para o
desenvolvimento de uma posi¢cao
critico-reflexiva sobre as escolhas
e os caminhos seguidos ao longo
da vida, nos mais diversos domi-
nios.

“A beleza e a sexualidade fo-
ram os temas mais dificeis de tra-
balhar”, relata a terapeuta, que re-
correu a poesia e a varias outras
técnicas para conseguir aborda-
los. A ideia de fazer a exposi¢iao
sobre beleza e sensualidade na ter-
ceira idade surgiu neste contexto e
foi também uma forma de “causar
uma provocagio na sociedade, que
fizesse reflectir sobre os esteredti-
pos de beleza”, admite.

Os alunos entusiasmaram-se
com o processo, conduzido por
um fotografo profissional, e emo-
cionaram-se com o resultado. Pelo
caminho “tomaram consciéncia do

proprio corpo e da beleza que exis-
tia nos seus tragos” e venceram
barreiras que os foram acompa-
nhando ao longo da vida, garante
Patricia Marques, que da exem-
plos.

Pessoas que nunca tinham ves-
tido determinado tipo de roupa
passaram a vestir, vitimas de vio-
léncia doméstica e mulheres mas-
tectomizadas, que melhoraram a
auto-estima por conseguirem
olhar de outra forma para o seu
corpo, ou participantes que se vi-
ram bonitos pela primeira vez sdo,
para a terapeuta, sinal de que a ex-
periéncia ajudou a “reconstruir
historias construidas com algum
sofrimento e magoa e, nalguns ca-
s0s, até a superar essas magoas”.
Da exposi¢io resultou um livro
e ideias para novas actividades.

A exposicao A Beleza Nao

€ S0 Minha sobre beleza

e sensualidade na terceira
idade vai passar por Oliveira
de Frades em Janeiro e deve
chegar a mais paragens.

PATRIiCIA MARQUES,
terapeuta ocupacional

Vida+

Redescobrir
memorias através

da arte

Desde 2011, o projecto EU no
musEU ja realizou cerca de 70
sessdes e envolveu mais de seis
dezenas de participantes, entre
portadores de perturbagdes neuro-
cognitivas do tipo Alzheimer e cui-
dadores informais.

E um programa de estimula-
¢do, desenhado para promover
a qualidade de vida, a socializacdao
e arecuperacdo de memorias a mé-
dio e longo prazo, através da rein-
terpretagdo de obras de arte. A ini-
ciativa é do Museu Nacional de
Machado de Castro, em Coimbra,
e foi operacionalizada em parceria
com a Alzheimer Portugal.

Inspirou-se no programa Meet
me at MoMA, do Museu de Arte
Moderna de Nova lorque, mas,
como explica Virginia Gomes,
coordenadora técnica do projecto
e curadora das colecgdes de pintu-
ra, desenho e gravura do museu,
“divergiu dele logo na primeira
sessao”.

Na versdo portuguesa, os prin-
cipais destinatdrios do programa
e os cuidadores frequentam ses-
soes distintas em simultineo, nas
quais os cuidadores podem apren-
der e explorar obras, temdticas e
espagos do museu, num contexto
historico-artistico, em sessdes
complementadas com dinadmicas
de grupo.

Ao contrario dos EUA, em
Portugal, a rede de cuidadores de
pessoas com deméncias é sobretu-
do familiar e informal, pelo que o
modelo de sessoes paralelas pre-
tende ser para eles “um espaco de
descompressio, sociabilizacdo e

enriquecimento pessoal, que tam-
bém é missao dos museus”, subli-
nha Virginia Gomes.

Enquanto isso, os principais
destinatdrios do programa sio
acompanhados por cuidadores
formais, pessoas que se juntaram
ao projecto como voluntarios, com
experiéncia ou formacio na drea,
e pelos dinamizadores da iniciati-
va, que promovem interacgoes in-
dividualizadas e adaptadas a cada
historia de vida.

Os resultados tém superado as
expectativas e as pequenas con-
quistas alcancam-se a cada sema-
na e medem-se pela taxa de reten-
¢ao de participantes, que ronda os
60%.

“Este projecto, pelo seu carac-
ter inovador, com maturidade,
bem-sucedido e com capacidade
de transformacdo, constitui uma
marca de sucesso para a cidade de
Coimbra, para a regido e para o
pais”, remata Isabel Santana, coor-
denadora cientifica do programa
e membro da Alzheimer Portugal.

EU no musEU tem sessoes
mensais de duas horas no
Museu Nacional de Machado
de Castro. No inicio do ano,
o modelo comeca a ser
replicado em Lamego.

VIRGINIA GOMES,
coordenadora técnica do projecto

Vida+

Inclusao digital
integra comunidade

sénior

Numa altura em que a tecnologia
faz parte da vida de cada um de
nos, o projecto Cyber_Sénior pro-
poe-se mitigar a infoexclusio e fo-
mentar a inclusdo e a literacia di-
gitais entre a comunidade sénior
na zona de Pombal.

Desenvolvido pela Fundagio
Dr. José Lourengo Junior, a inicia-
tiva visa assegurar a criacio e a di-
namizagao de actividades educa-
cionais em informadtica para a co-
munidade mais idosa, fomentan-
do o convivio e o combate ao iso-
lamento, a par da intergeraciona-
lidade com jovens estudantes do
ensino profissional que serdo os
seus tutores.

De acordo com Isabel Vaz Ser-
ra, vogal da comissdo executiva da
Fundacdo, “este projecto pretende
capacitar os seniores para a utili-
zagdo das novas tecnologias, atra-
vés de acgoes de formacao certifi-
cadas dadas por alunos que fre-
quentam os cursos de Multimédia
e Informatica na Escola Tecnolo-
gica e Profissional de Sic6™.

O Cyber_Sénior é uma ideia
“inovadora pela ligacio a monito-
riza¢do do estado de saude global
e com uma forte repercussio so-
cial, uma vez que produz impacto
num problema grave como o € a
infoexclusio e o acompanhamen-
to de idosos em contextos de iso-
lamento social e sem retaguarda
familiar”, refere ainda a mesma
responsavel.

Neste caso, a utilizagio de
equipamento tecnoldgico ird per-

mitir o desenvolvimento de con-
tetidos formativos especificos para
o publico-alvo, a troca de expe-
riéncias e a promogao do envelhe-
cimento activo, bem como a divul-
gacdo de boas praticas no final.

O projecto é feito em parceria
com a Escola Tecnoldgica e Profis-
sional de Sic6, uma entidade for-
madora acreditada que deverd tra-
balhar na organizagao dos conteu-
dos formativos, avaliagio de de-
sempenho dos alunos seniores, en-
volvimento dos seus alunos, pro-
dugdo de relatorios e inquéritos fi-
nais, atribuicao de diplomas e di-
vulgacdo de resultados. A Junta de
Freguesia de Abiul ajuda na difu-
sdo da iniciativa.

0 projecto Cyber_Sénior
promovido pela Fundacao visa
a comunidade sénior acima
dos 60 anos e tem por
objectivo geral criar

e dinamizar actividades
educacionais em informatica
para um piublico sénior.

ISABEL VAZ SERRA,
vogal da comissao executiva
da Fundacao Dr. José Lourenco Jiinior
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Boas Praticas de Envelhecimento

Palavra

0 prémio de Boas Praticas na opiniao
do juri.

0 Prémio de Boas Praticas é uma iniciativa que
destaca a importancia da responsabilidade
social partilhada em relacao ao envelhecimento
activo, saudavel, bem-sucedido e participativo,
premiando boas praticas que tenham
interligado as necessidades reais com

as melhores evidéncias cientificas e facilitado

a transferéncia do conhecimento para a pratica
clinica.

JOAO APOSTOLO, Escola Superior de Enfermagem de Coimbra

E um gosto perceber a disseminacao de bhoas
praticas na promocao do envelhecimento activo
e saudavel por todo o territorio da regiao
Centro, demonstrando claramente

a preocupacao na tematica e acima de tudo

a consciencializacao da sociedade na promogao
do bem-estar do individuo em todas as suas
vertentes.

ALCINO SILVA, Camara Municipal de Coimbra

Olhando para as Boas Praticas de
Envelhecimento Activo e Saudavel facilmente
percebemos que, afinal, os velhinhos (também)
tém futuro!, e a ‘maquina’ que os transporta
para la sao as criangas e os jovens.

BERNARDO CAMPOS, Comissao de Coordenacao
e Desenvolvimento Regional do Centro

Esta excelente iniciativa da CCDR mostra como
pode o territorio mudar, adaptando-se a nova
realidade demogrifica, através de dinamicas
comunitarias participativas, povoando-se

de projectos, actividades, recursos que
transfiguram a vivéncia das pessoas idosas.

ANA CRISTINA CUNHA, Fundacao Bissaya Barreto/Instituto Pedro
Nunes

As candidaturas apresentadas a este prémio
sao o reflexo do interesse da sociedade e de
variadas instituicoes da regiao em iniciativas
de exceléncia na promocao de ambientes
integradores e de estimulo a qualidade de vida
do idoso.

LELITA SANTOS, Centro Hospitalar e Universitario de Coimbra

Temos um vasto leque de projectos que vao dos

de juni

EDICAO 2018

‘ PREMIO DE BOAS PRATICAS DE

a :

na Regiao Centro

que pela sua simplicidade e, ao mesmo tempo,
humanidade intensa me tocaram sobremaneira,
deixando-me orgulhosa da nossa regiao, que

é verdadeiramente uma regiao que cuida dos
seus seniores e os ajuda a envelhecer com
dignidade, felicidade, mais activos e mais
saudaveis, até aos projectos da mais alta
criatividade, inovacao e qualidade.

ANA CRISTINA RAMA, Ordem dos Farmacéuticos

0 Prémio de Boas Praticas de Envelhecimento
Activo e Saudavel constitui a oportunidade

de dar visibilidade a projectos meritorios, que
garantem no territorio solucoes de conforto

e dignidade dirigidas a uma populacao
frequentemente fragilizada e carente no apoio
social. Além do caracter inovador importa
salientar a maturidade, a diversidade e a
sustentabilidade dos projectos apresentados.

LUiS RAMA, Faculdade de Ciéncias de Desporto e Educacao
Fisica da Universidade de Coimbra

0 Prémio de Boas Praticas, pelo niimero

e qualidade das candidaturas, é o garante

de que a regiao pensa em estratégias para

o envelhecimento, constréi e dinamiza solucdes
de modo que os que tém mais idade vivam
melhor.

RICARDO POCINHO, Administracdo Regional de Saiide do Centro

E um orgulho pertencer a uma regiao dinamica,
criativa e preocupada com o bem-estar dos
seus cidadaos, como se constatou pelo niimero
e qualidade das boas praticas concorrentes aos
prémios deste ano.

CARINA DANTAS, Caritas Diocesana de Coimbra

0 Prémio de Boas Praticas para

o Envelhecimento Ativo e Saudavel é uma
louvavel iniciativa da Comissao de Coordenacao
de Desenvolvimento Regional do Centro. Esta
iniciativa oferece visibilidade reforcada para

as boas praticas desenvolvidas pelos agentes
da Regiao Centro, que entregam inovacao

e qualidade de vida para o bem-estar dos
cidadaos.

JOAO MALVA, Faculdade de Medicina da Universidade
de Coimbra

Bons exemplos
no envelhecimento

activo

0 Catalogo de Boas Praticas produzido pela CCDRC reiine todas
as boas praticas que se candidataram a edicao 2017 do prémio para
o Envelhecimento Activo e Saudavel na Regiao Centro, assegurando-

-lhes maior visibilidade.

Na sequéncia do éxito da edi¢io de
2017, em termos de riqueza e diver-
sidade das iniciativas apresentadas,
a CCDRC decidiu produzir um
catalogo com todas as boas prati-
cas que se candidataram a este pré-
mio, como forma de lhes dar mais
visibilidade. Este catalogo foi ela-
borado entre Junho e Novembro de
2018. Fique a saber do que se tra-
ta, exactamente.

0 que é o Catalogo de Boas Prati-
cas em Envelhecimento Activo e
Saudavel na Regiao Centro?

E uma compilagio das boas pra-
ticas em envelhecimento activo e
saudavel, promovidas por actores
da regido Centro, que se candidata-
ram 2 edi¢do de 2017 do Prémio de
Boas Praticas em Envelhecimento
Activo e Saudavel na Regido Cen-
tro.

Quais os objetivos do catalogo?

Este catalogo tem como objec-
tivo dar a conhecer projectos e ini-
ciativas de boas praticas inovado-
ras, no Ambito da qualidade de vida
e do envelhecimento activo, com
potencial para gerar impacto no
territorio da regido Centro.

Pretende ainda dar visibilidade
aos parceiros e as entidades que pro-
movem estas iniciativas, quer no sec-
tor publico ou privado, no sentido
de os estimular a desenvolver novos
projectos e parcerias, valorizar o seu
trabalho e estimular o aparecimen-
to de novas formas de promogio.

CoIMBRA

ANADIA

Acuepa

ATIVIDADE

INcLUSAO

Como se organiza o catalogo?

O catélogo é composto por 127
boas praticas, distribuidas por trés
categorias: Conhecimento+, Satde+
e Vida+.

Cada boa pratica é apresentada
sob a forma de uma ficha, tendo
sido assim compiladas 15 fichas
para a categoria Conhecimento+,
38 fichas para a categoria Satide+ e
74 fichas para a categoria Vida+.

As fichas sdo constituidas por
campos descritivos, acompanha-
das por uma imagem exemplifica-
tiva da iniciativa ou pelo poster
produzido para o V Congresso do
Envelhecimento Activo e Saudavel,
realizado em Novembro de 2017.

Que outro tipo de informacao in-

cluem as fichas?

As fichas contemplam ainda:

- A identificagdo dos munici-
pios da regido Centro onde se pro-
movem as boas praticas de enve-
lhecimento activo e saudavel divul-
gadas;

- Uma classificagdo das inicia-
tivas por areas tematicas, nomea-
damente animagdo, apoio aos cui-
dadores, apoio domicilidrio, acti-
vidade fisica, avalia¢do, cuidados
de satide, estimula¢io, inclusio so-
cial, intergeracional, investigacdo,
literacia, multidisciplinar, reabili-
tagdo, telemedicina e TIC;

- A identifica¢do dos promoto-
res e parceiros que contribuem
para que estas iniciativas se con-
cretizem.

+ %
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