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ENVELHECIMENTO ACTIVO E

QUALIDADE DE VIDA

O IMPACTO DO
VOLUNTARIADO NA . .
Falar de envelhecimento activo é falar de

FORMAQAO qualidade de vida, de direitos e de cidadania.
PROFISSIONAL Envelhecer bem nZo significa evitar totalmente as
limitacbes proprias da idade, mas sim criar condi¢des
para viver esta etapa com a saude possivel,
participagao, seguranca e sentido de pertengca. Uma
sociedade verdadeiramente desenvolvida é aquela
que reconhece o valor das pessoas em todas as
VIDA ASSOCIATIVA idades e promove um envelhecimento mais humano,
mais activo e mais digno. Assim, investir no
envelhecimento activo é investir ndo apenas nos mais
velhos, mas também no futuro de todos. Todos

VOLUNTARIADO




ENVELHECIMENTO ACTIVO E

QUALIDADE DE VIDA

O envelhecimento activo é hoje um dos grandes desafios e, ao mesmo tempo, uma das
grandes oportunidades das sociedades contemporaneas. Com o aumento da esperanga de vida
e a melhoria geral das condi¢des de saude, viver mais anos tornou-se uma realidade para muitas
pessoas. No entanto, viver mais tempo ndo basta: é essencial garantir que esses anos sejam
vividos com bem-estar, autonomia, dignidade e participacdo social. E precisamente neste
contexto que o conceito de envelhecimento activo ganha particular relevancia.

Segundo a Organizac¢ao Mundial da Saude, o envelhecimento activo pode ser entendido
como o processo de optimizag&o das oportunidades de saude, participagdo e seguranga, com o
objectivo de melhorar a qualidade de vida a medida que as pessoas envelhecem. Isto significa
que envelhecer activamente ndo é apenas manter o corpo em movimento, mas também
preservar capacidades cognitivas, fortalecer relagdes sociais, continuar a aprender, participar na
comunidade e sentir que se tem um papel util e reconhecido na sociedade.

A qualidade de vida na velhice depende de varios factores. Entre eles, destacam-se a
saude fisica e mental, a estabilidade econdmica, a habitagdo condigna, o acesso aos cuidados
de saude, a existéncia de redes de apoio familiar e social e a possibilidade de tomar decisbes
sobre a propria vida. Uma pessoa idosa com autonomia, seguranga e relagdes significativas
tende a sentir-se mais satisfeita, confiante e integrada. Pelo contrario, o isolamento, a
dependéncia, a pobreza e a exclusao social comprometem seriamente o bem-estar nesta fase
da vida.

Um dos pilares do envelhecimento activo € a adopcéo de estilos de vida saudaveis. A
pratica regular de uma actividade ajustada a idade e a condigdo de cada um contribui para a
manutencdo da mobilidade, do equilibrio, da forca muscular e da capacidade cardiovascular.
Caminhar, nadar, fazer ginastica sénior ou simplesmente manter rotinas activas no dia a dia
previne quedas, reduz o risco de doenca e melhora a auto-estima. Além disso, uma alimentacao
equilibrada, o sono adequado e a vigilancia regular da saude sao elementos fundamentais para
preservar a funcionalidade e a independéncia.

A saude mental é igualmente indispensavel. Envelhecer com qualidade de vida implica
manter o interesse pelo mundo, cultivar projectos, estimular a memdria e o raciocinio e encontrar
sentido nas actividades cotidianas. Ler, escrever, fazer palavras cruzadas, aprender novas
competéncias, participar de oficinas culturais ou usar tecnologias digitais sdo formas de exercitar
o cérebro e reforgar a autoconfianca. Além disso, € importante reconhecer e prevenir situacdes
de tristeza persistente, ansiedade ou depressao, que muitas vezes sao silenciosas e podem
afectar profundamente a pessoa idosa.

Outro aspecto essencial € a participacdo social. O envelhecimento activo valoriza a
presenca das pessoas mais velhas na familia, na vizinhanga, nas associacdes, nas actividades
de voluntariado e na vida civica. Muitas pessoas idosas continuam a desempenhar fungdes
importantes no apoio aos filhos, aos netos e a comunidade. Quando lhes sao dadas
oportunidades de participagédo, sentem-se mais uteis, respeitadas e ligadas aos outros. Esta
ligacdo social € uma protecg¢ao poderosa contra a solidao e o isolamento, dois problemas cada
vez mais frequentes nas sociedades envelhecidas.

Importa também sublinhar que o envelhecimento activo ndo depende apenas da vontade
individual. A sociedade e as politicas publicas tém um papel decisivo na criagdo de condi¢des



favoraveis ao envelhecimento com dignidade. Cidades acessiveis, transportes adequados,
espacos publicos seguros, servigos de saude de proximidade, respostas sociais eficazes,
programas comunitarios podem fazer uma diferenga significativa. Em Portugal, onde o
envelhecimento demografico é uma realidade crescente, torna-se indispensavel investir em
estratégias integradas que promovam a autonomia e a inclusdo das pessoas idosas.

Em concluséo, falar de envelhecimento activo € falar de qualidade de vida, de direitos e
de cidadania. Envelhecer bem nao significa evitar totalmente as limitagcdes préprias da idade,
mas sim criar condi¢des para viver esta etapa com a saude possivel, participagédo, seguranca e
sentido de pertenca. Uma sociedade verdadeiramente desenvolvida é aquela que reconhece o
valor das pessoas em todas as idades e promove um envelhecimento mais humano, mais activo
e mais digno. Assim, investir no envelhecimento activo é investir ndo apenas nos mais velhos,
mas também no futuro de todos. Todos.

VIDA ASSOCIATIVA

Em maio, participamos em varias acg¢des de informagao e formagéo dirigidas a pessoas
com 65 ou mais anos sobre a prevencgao de acidentes domésticos e a preservacao da autonomia.

Estas acgdes realizaram-se a convite da Unidade de Cuidados Comunitarios Lumiar + e
da Policia Municipal de Lisboa.

As sessdes contaram também com a participagao de agentes da Policia de Seguranga
Publica e da Policia Municipal, que alertaram para questdes de seguranca e foram realizadas na
Freguesia do Lumiar (Lagar de S&o Vicente) e na Freguesia de Avenidas Novas (Servigos
Sociais da Administragdo Publica).

Accao realizada no Lagar de Sao Vicente (Telheiras)

Accao realizada nos Servigos Sociais da Administragao Publica



REUNIOES DOS GRUPOS
COMUNITARIOS

Durante o més de Maio integramos as seguintes reunides e actividades:

Grupo de Prevencéo e Seguranca da Alta de Lisboa;
Grupo Comunitario da Alta de Lisboa;

Reunido do Grupo de Envelhecimento do Lumiar;
Grupo de Seguranga e Acessibilidades do Lumiar;
Projecto de Saude e Seguranga do Lumiar;

Grupo de Seguranga Ameixoeira/Galinheiras.

Desfile da Primavera - Em parceria com a Junta de Freguesia de Santa Clara,
estivemos presentes com o0s nossos parceiros da APPSHO - Associagao
Portuguesa Promotora de Higiene e Saude Oral, para realizar rastreios de
estomatologia e higiene oral, tendo sido realizados 19 rastreios.

Dia Internacional da Familia.- A convite da Unidade de Cuidados Continuados
Lumiar+, colaboramos nas comemoragdes deste dia, tendo as criangas interagido
com a nutricionista num jogo sobre alimentagdo saudavel e brincado com jogos de
bolas de sabao.

Na Escola de Segunda Oportunidade da Freguesia de Santa Clara realizou-se
um pedipapper

O Grupo de Seguranca e Acessibilidades do Lumiar realizou uma catividade
para sensibilizar os servigos publicos de transportes, nomeadamente a Carris € 0



Metropolitano, para as dificuldades sentidas pelas pessoas com mobilidade
reduzida portadoras de cadeiras de rodas. Concluiu-se que os servigos prestados

pelo Metropolitano de Lisboa ndo sao amigaveis. Verificaram-se dificuldades nas
entradas; alguns elevadores ndo funcionam e as escadas s&o intransponiveis com
as cadeiras de rodas, ficando os utentes retidos nas plataformas ou dirigindo-se a
outras estagoes.

A NOSSA ASSOCIAGCAO EM OUTRAS

INSTITUICOES

No Dia Internacional do Enfermeiro (12 de Maio), o vice-presidente da diregao participou,
a convite da Escola Superior de Saude da Cruz Vermelha, em atividades de carater
pedagogico, cientifico e cultural destinadas a valorizar a profisséo e reforgar a formagao em
Enfermagem. A data foi também assinalada para a distribuicdo de uma edigéo especial do
jornal Chama, um projeto histérico de expressao e reflexdo académica ligado a instituicéo.
Durante a ocasiao, o vice-presidente apresentou um texto de reflexao sobre o tema do valor
pedagogico do voluntariado, ligando o passado e o futuro da formagao em saude, intitulado
Olhar para o passado, projectando o futuro: o valor pedagdégico do voluntariado.

https:/Iwww.esscvp.eu/wp-content/uploads/2026/05/ESS Jornal Chama 2026.pdf
(pags. 7 e 8)

Neste dia, assistimos ao filme “DAMAS”, que retracta a historia de um grupo de mulheres
da alta sociedade portuguesa que, durante a Primeira Guerra Mundial, partiram para Franga,

como voluntarias da Cruz Vermelha Portuguesa, a fim de prestar cuidados aos soldados
portugueses. Conhecidas como “damas enfermeiras”, tiveram ainda a missdo de construir, de
raiz, um hospital de campanha em Ambleteuse.



CONSIGNAGAO DO IRS 2025

Um pequeno gesto para si, um grande passo para quem precisa.

No Modelo 3, no quadro 11 (Consignacgao do IRS), e nas entidades beneficiarias,
escolha o campo 1101 (Instituicdes Particulares de Solidariedade Social...) e inscreva o nosso
NIF 516 210 742, ndo esquecendo de marcar o quadradinho do IRS ou do IVA, conforme seja
O Seu caso.

APADRINHAMENTO

Apadrinhe uma crianga na Guiné-Bissau. Dé hoje a oportunidade que transforma o
amanha. Inscrigdes abertas. Saiba mais em https://social-generation.org/programa-
apadrinhamento/
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QUOTIZACAO

Informamos os nossos estimados socios de que as quotas
podem agora ser pagas também através de MB Way, utilizando o n.°
+351 928 485 500.

As quotas relativas ao 1.° Semestre e ao 2.°

Trimestre ja se encontram a pagamento.

CAMPANHA DE

~ V4

ANGARIACAO DE SOCIOS

Com esta campanha pretendemos angariar cerca de 20 novos
soécios.

Cada so6cio contribuira com apenas 1,25€ por semana, mas o
impacto sera enorme.

O vosso apoio permite-nos chegar a mais pessoas vulneraveis e
garantir sustentabilidade a longo prazo.

Convidamos-vos a fazer parte desta mudanca.

VOLUNTARIADO

Queremos contar consigo para fazer a diferenca!

Seja voluntario e ajude a transformar vidas,
gerando um impacto positivo na comunidade.

O seu tempo, talento e dedicagao podem trazer
esperanga a quem mais precisa. Cada gesto, por mais
pequeno que pareca, faz toda a diferenca.

Junte-se a noés e faca parte de uma equipa que
acredita no poder da solidariedade e na forga do colectivo.

Juntos, podemos construir um futuro mais justo e
inclusivo para todos.

O momento de agir é agora —
precisamos de si! Venha fazer parte da
mudancga

Inscreva-se aqui



https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLScqvlh-6Bv4c7Cl4pgS6m-oq5wqxUj6Ei1fEH6n1j4jwjisMg/viewform

