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1.ENQUADRAMENTO E JUSTIFICACAO

A sociedade portuguesa vive uma profunda transformacdo demografica caracterizada
pelo aumento da esperanca de vida, pela diminuicdo da taxa de natalidade e pela
progressiva alteracdo na estrutura etaria da populagdo. No caso de Pampilhosa da
Serra, estes fendmenos assumem particular relevancia, dada a baixa densidade
populacional, o acentuado envelhecimento demografico e a dispersdo territorial,
fatores que exigem politicas publicas especificas, integradas e ajustadas as realidades
locais. Reconhecendo estes desafios, o Municipio de Pampilhosa da Serra tem vindo
a afirmar o envelhecimento ativo e saudavel como prioridade estratégica, procurando
promover condicdes de vida dignas, combater o isolamento social e valorizar o papel

das pessoas idosas como agentes ativos da comunidade.

A Constituicdo da Republica Portuguesa, no seu artigo 72.9, assegura as pessoas
idosas o direito a seguranca econdmica, a autonomia, ao convivio comunitario e a
participacdo plena na sociedade, direcionando o Estado e demais entidades publicas

a promover politicas que proporcionem realizagao pessoal e participacdo ativa.

O Plano Municipal de Envelhecimento Ativo e Saudavel de Pampilhosa da
Serra (2026-2029) surge como instrumento estratégico e operacional destinado a
consolidar, qualificar e ampliar praticas, programas e politicas orientadas para o

envelhecimento ativo, saudavel, participativo e inclusivo no concelho.

1.1 REFERENCIAS ESTRATEGICOS

O PMEAS de Pampilhosa da Serra alinha-se com os principais documentos nacionais
e internacionais, nesta matéria, destacando-se:

-Plano de Acao do Envelhecimento Ativo e Saudavel (PAEAS 2023-2026)
Aprovado pela Resolucdo do Conselho de Ministros n.0 14/2024, apresenta uma
abordagem holistica baseada em seis pilares estratégicos, envolvendo varias areas
governativas. Foca-se na melhoria da qualidade de vida apds os 65 anos, numa

perspetiva preventiva e de promocao do bem-estar.

-Documentos Internacionais de Referéncia:
-Agenda 2030 da ONU, nomeadamente os ODS 1 (Erradicacdo da Pobreza), 3 (Saude
e Bem-Estar), 10 (Redugdo das Desigualdades) e 11 (Cidades Sustentaveis).

-Livro Verde do Envelhecimento Ativo e Saudavel da Comissdo Europeia.



-Guia Global das Cidades e Comunidades Amigas das Pessoas Idosas da OMS, que
define oito areas estruturantes: apoio comunitario e servigos de salde; espacos
exteriores e edificios; transportes; habitacdo; participagdo social; respeito e inclusdo

social; participacdo civica e emprego e comunicagao e informagao.

-Documentos Locais

-Plano Municipal para a Igualdade e Nao Discriminagdao 2023-2026.
-Diagnostico Social 2024-2028.

-Plano de Desenvolvimento Social 2024-2028.

-Planos setoriais municipais de protecao civil, salde, acdo social e educacao.
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2 . METODOLOGIA

O PMEAS de Pampilhosa da Serra assenta numa metodologia multi-etapas que
combina analise documental, auscultagdo participada e articulacdo interinstitucional.
Numa primeira fase, procedeu-se a analise detalhada dos principais documentos de
referéncia do concelho: o Diagnéstico Social, o Plano de Desenvolvimento Social,
dados estatisticos do Instituto Nacional de Estatistica (INE) e contributos preliminares
de instrumentos municipais como o Plano Municipal para a Igualdade e Nao
Discriminacdo. Esta recolha de dados foi complementada por reunides com os
parceiros da rede social local.
Numa segunda fase, foi elaborada uma versao preliminar (draft) do Plano de Acoes,
posteriormente submetida a apreciacdo dos parceiros da Rede Social de Pampilhosa
da Serra. Desta auscultacao resultaram contributos fundamentais provenientes de
projetos sociais e comunitarios com forte atuacao no territério, tais como:

1.Conversas de Avés - Municipio de Pampilhosa da Serra: iniciativa que
promove o convivio, a partilha de memdrias e a participacao social dos séniores do
concelho.

2.CLDS-5G Pampilhosa da Serra - Associagdo de Solidariedade Social de
Dornelas do Zézere: programa focado no combate ao isolamento, promogdo de
autonomia e dinamizagdo comunitaria de pessoas com 60 ou mais anos.

3.Radar Social - Municipio de Pampilhosa da Serra: mecanismo municipal de
sinalizacdo, acompanhamento e intervengcdo junto de pessoas idosas em
vulnerabilidade.

4.Natura 60+ - Santa Casa da Misericordia: projeto de promogdo de saude,
bem-estar e envelhecimento ativo com enfoque em atividades ocupacionais,

terapéuticas e ambientais.

A metodologia adotada garantiu o envolvimento ativo de todos os intervenientes,
assegurando que o PMEAS reflete a realidade local, valoriza o trabalho ja realizado e
estimula a criacdo de respostas sustentaveis, articuladas e eficazes. Este processo
colaborativo reforca o compromisso do municipio em construir um territério cada vez

mais inclusivo e amigo das pessoas idosas.
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3.CONTEXTO MUNICIPAL

3.1. Breve Enquadramento Geografico

O Municipio de Pampilhosa da Serra situa-se na Regido Centro (NUT II) e na Regido
de Coimbra (NUT III), integrando o territério do Pinhal Interior, e pertence a
Comunidade Intermunicipal da Regido de Coimbra (CIM Regido de Coimbra - CIM
RC). Com uma area de 396,5 km2, é o maior concelho da Regido de Coimbra,
caracterizando-se pela sua extensa area florestal e baixa densidade populacional.

O concelho apresenta um relevo acidentado, marcado por serras e vales profundos,
sendo atravessado por importantes cursos de dgua, como o rio Zézere, rio Unhais e
rio Ceira e varias ribeiras, que contribuem para a riqueza paisagistica e ambiental do
territdrio.

O territdério encontra-se organizado em oito freguesias: Cabril, Dornelas do Zézere,
Fajdo-Vidual, Janeiro de Baixo, Pampilhosa da Serra, Pessegueiro, Portela do Fojo-
Machio e Unhais-o-Velho.

Enquanto municipio integrante da CIM Regido de Coimbra, Pampilhosa da Serra
participa em estratégias intermunicipais de desenvolvimento territorial, cooperacao
institucional e planeamento regional, com especial enfoque na coesdo territorial, na

sustentabilidade ambiental e na valorizacdo dos recursos enddgenos.

3.2. Breve caracterizacao sociodemografica

3.2.1. Distribuicao da Populacao

De acordo com os dados apresentados no quadro n° 1, entre 2011 e 2021, o
Concelho de Pampilhosa da Serra registou perdas populacionais em todas as

freguesias, com a excegdo da freguesia do Cabril, que aumentou 5,6%.

Quadro n° 1- Distribuicao da Populacao por freguesias no Concelho de Pampilhosa
da Serra e variagcao, em 2011 e 2021.

Freguesia 2011 | 2021 | Variagao
Cabril 231 244 +5,63%
Dornelas do Zézere 682 667 -2,20%
Fajao-Vidual 317 275 -13,25%
Janeiro de Baixo 669 533 —-20,36%
Pampilhosa da Serra 1389 (1303|-6,19%
Pessegueiro 228 187 —-17,98%
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Portela do Fojo-Machio | 507 452 -10,84%
Unhais-o0-Velho 458 421 —8,08%
Fonte: INE, Dados Censitarios (2011, 2021)

3.2.2. Estrutura Etaria

Tendo em conta os dados apresentados abaixo (grafico n°® 1) entre 2011 e 2021

verificou-se uma reducdo populacional em todos os grandes grupos etarios, sendo
mais acentuada nos grupos 0-14 e 15-64 anos. O numero de residentes com 65 ou

mais anos manteve-se elevado, passando de 1.893 para 1.872 pessoas.

Grafico n.% 1 - Distribuicdo da populagdo residente em Pampilhosa da Serra, por

grandes grupos etarios, em 2021
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Fonte: INE, Dados Fonte: Censitarios (2011, 2021)

3.3. Envelhecimento Demografico

3.3.1. Populagdao com 70 ou mais anos (2021)

O envelhecimento demografico refere-se ao aumento da proporcdo de pessoas idosas
numa populacdo, resultante da diminuicdo da taxa de natalidade, do aumento da

esperanca média de vida e dos movimentos migratorios (INE, 2009; WHO, 2015).

A analise da populagdo com 70 ou mais anos (quadro n.° 2) revela que o Concelho
de Pampilhosa da Serra apresenta uma percentagem significativamente superior de

idosos (36,9%) quando comparado com as médias nacional e regional. A maior parte
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desta populacao concentra-se no grupo etario dos 70-79 anos (18,8%), seguindo-se
o grupo dos 80-89 anos (13,3%). Destaca-se ainda a percentagem de centenarios,

isto é, individuos com 100 ou mais anos (0,9%), a mais elevada entre as regides

comparadas.

Quadro n.° 2 - Populagdo com 70 ou + anos em Portugal, Regido de Coimbra e

Pampilhosa da Serra, em 2021

Unidade 70 - 79 80-89 | 90-99 | 100* TOTAL
Administrativa anos anos anos anos
Portugal 1.056.568 | 590.681 119.495 | 2.801 | 10.344.802
% 10 5.7 1.2 0.2 17,1
Regido de Coimbra 52 .196 31.472 6.790 161 436.929
% 11.9 7.2 1.5 0.36 20,96
Pampilhosa da Serra 771 541 160 4 4.082
% 18.8 13.3 3.9 0.9 36,9

Fonte: INE, Dados Censitarios 2021

3.3.2. Indice de Longevidade

O Indice de Longevidade traduz a proporgdo da populacdo mais idosa no conjunto da
populacao idosa e é habitualmente definido como o quociente entre o numero de
pessoas com 75 ou mais anos e o nimero de pessoas com 65 ou mais anos,
permitindo avaliar o grau de envelhecimento dentro do préprio grupo dos idosos (INE,
2022).

No concelho de Pampilhosa da Serra verificou-se uma ligeira diminuicdo do Indice de
Longevidade entre 2011 e 2021, passando de 60,6% para 58,4%. Apesar desta
tendéncia decrescente, o valor do concelho mantém-se claramente superior ao

registado quer na Regidao de Coimbra, quer em Portugal (Quadro n.0 3).

Quadro n.° 3 - indice de Longevidade em Pampilhosa da Serra, Regido de Coimbra

e Portugal
Ano Pampilhosa Regiao de Coimbra Portugal
2011 60,6% 50,3% 48,3%
2021 58,4% 51,2% 48,7%

Fonte: INE, Dados Censitarios (2011, 2021)
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3.3.3. Indice de Envelhecimento e Indice de Dependéncia

A anélise do Indice de Envelhecimento evidencia uma situagdo de acentuado
envelhecimento demografico em Pampilhosa da Serra, muito superior a da Regido de
Coimbra. Em 2011, o concelho apresentava ja 589,7 idosos por cada 100 jovens,
valor que aumentou para 693,3 em 2021, revelando o agravamento continuo da
estrutura etaria. Em contraste, a Regido de Coimbra registou 171,4 em 2011 e 243,9
em 2021, embora também com tendéncia crescente.

Relativamente ao Indice de Dependéncia dos Idosos, Pampilhosa da Serra apresenta
valores extremamente elevados, passando de 83,5% em 2011 para 96,5% em 2021,
0 que significa que existem quase 97 idosos por cada 100 pessoas em idade ativa.
Este valor é substancialmente superior ao da Regido de Coimbra, que passou de
34,5% para 45,5% no mesmo periodo.

O Indice de Dependéncia de Jovens mantém-se reduzido e em ligeira diminuigdo no
concelho, passando de 14,6% em 2011 para 13,9% em 2021, refletindo a fraca
presenca de populacao jovem. Na Regido de Coimbra, os valores também sdo baixos,
mas superiores aos registados em Pampilhosa da Serra.

Consequentemente, o indice de Dependéncia Total atinge em Pampilhosa da Serra
valores muito elevados, aumentando de 97,7% em 2011 para 110,4% em 2021, o
que indica que a populagdo dependente ja ultrapassa a populacdo em idade ativa. Na
Regido de Coimbra, a dependéncia total é significativamente inferior, embora

também tenha aumentado, passando de 59,9% para 64,2%.

Quadro N° 4 - Indice de Envelhecimento e Indices de Dependéncia da Populacdo

(2011 e 2021) - Regido de Coimbra e Concelho de Pampilhosa da Serra

Ano Territorio Indice de Dep. Dep. Dep.
Envelhecimento | Idosos | Jovens Total

Regidao Coimbra 171,4% 34,5% 19,0% 59,9%

2011 | Pampilhosa da Serra 589,7% 83,5% | 14,6% 97,7%
Regidao Coimbra 243,9% 45,5% 18,7% 64,2%

2021 | Pampilhosa da Serra 693,3% 96,5% | 13,9% | 110,4%

Fonte: INE, Dados Censitarios (2011, 2021), DSPS- 2026-2029
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3.4. Recursos Sociais Dirigidos a Populacdao Idosa

3.4.1. Rede de Respostas Sociais

O Concelho de Pampilhosa da Serra dispde de uma rede de equipamentos e respostas
sociais assegurada por trés InstituicGes Particulares de Solidariedade Social (IPSS):
Associagao de Solidariedade Social de Dornelas do Zézere, Caritas Diocesana de
Coimbra e Santa Casa da Misericérdia de Pampilhosa da Serra.

Atualmente existem 20 respostas sociais destinadas a populagdo adulta e idosa,
distribuidas pelas varias freguesias do concelho, designadamente Servigo de Apoio
Domicilidrio (SAD), Centro de Dia, Centro de Convivio e Estrutura Residencial para
Pessoas Idosas (ERPI), as quais acrescem respostas de carater complementar, como
a Cantina Social, a Unidade de Longa Duracao e Manutencgdo e o Lar Residencial.

O concelho dispbe de 11 respostas de Servico de Apoio Domiciliario. A capacidade
total é de 300 utentes, sendo a taxa média de utilizacdo, a data do estudo, de 62%.
De acordo com o Diagnostico Social de Pampilhosa da Serra(DMPS,2024-2028), a
maioria dos beneficidrios do SAD tem idade igual ou superior a 80 anos, o que
confirma que esta resposta é sobretudo procurada por idosos em situacdo de idade
avancada. Verifica-se ainda uma elevada prevaléncia de dependéncia nas atividades
basicas da vida diaria, particularmente no banho, vestir, mobilidade e continéncia,
refletindo perfis de grande vulnerabilidade funcional.

Estes dados reforcam a importancia estratégica do SAD enquanto resposta essencial
de proximidade num territéorio marcado pelo envelhecimento e pela dispersao
populacional. Os principais problemas de saude identificados incidem sobre
alteracdes de movimento, patologias dos érgdos e aparelhos internos e défices
visuais, traduzindo a necessidade de uma articulagao permanente entre o apoio social
e os cuidados de saude primarios, bem como com a rede de cuidados continuados.
A resposta social de Centro de Dia e Centro de Convivio apresentava, & data do
estudo, uma taxa de ocupacdo muito reduzida.

Os utentes sdao maioritariamente muito idosos, com predominancia de pessoas com
mais de 80 anos. Os niveis de dependéncia observados sdo baixos, sendo a maioria
dos utentes independente nas atividades basicas da vida diaria, o que reforgca o
potencial destas respostas como instrumentos de promogao do envelhecimento ativo,
combate ao isolamento social e prevengao da institucionalizacdo precoce. A fraca
adesdo podera estar associada a fatores como dificuldades de mobilidade,
insuficiéncia de transportes adaptados, dispersdo territorial das freguesias,

envelhecimento acentuado da populacdo e preferéncia pelo apoio domiciliario.
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Contudo, ndo existem dados quantitativos que permitam aferir com precisdo o peso
relativo de cada um destes fatores (DMPS,2024-2028).

O concelho dispde atualmente de quatro Estruturas Residenciais para Pessoas Idosas,
com capacidade total para 223 utentes, encontrando-se praticamente em plena
ocupagao, com uma taxa superior a 99%. Esta elevada taxa de ocupacdo evidencia
uma forte pressao sobre a resposta residencial e uma procura constante por
institucionalizagdo, sobretudo em situagdes de dependéncia severa.

A maioria dos residentes tem idade igual ou superior a 85 anos, apresentando niveis
muito elevados de dependéncia funcional. Uma parte significativa dos utentes é
dependente no banho, vestir, mobilidade, utilizacgdo do W.C., alimentacdo e
continéncia, revelando situagbes de grande fragilidade e necessidade de cuidados
permanentes. Do ponto de vista clinico-funcional, destaca-se a elevada prevaléncia
de alteracdes de movimento, problemas visuais, patologias dos érgaos internos,
problemas mentais e défices auditivos, reforcando a necessidade de equipas técnicas
especializadas, articulacao estreita com a rede de cuidados continuados e reforgo dos
cuidados de saude no contexto institucional (DMPS,2024-2028).

Quadro n° 5-Distribuicdo das Respostas Sociais Dirigidas a Populacdo Adulta e Idosa

por Freguesia no Concelho de Pampilhosa da Serra (2024)

Freguesia CD/Convivio SAD ERPI Outros Total
Cabril 0 1 0 0 1
Dornelas do Zézere 1 1 2 0 4
Fajao-Vidual 0 1 0 0 1
Janeiro de Baixo 0 3 0 0 3
Pampilhosa da Serra 0 1 2 3* 6
Pessegueiro 0 1 0 0 1
Portela Fojo-Machio 0 2 0 0 2
Unhais-o-Velho 1 1 0 0 2
TOTAL 2 11 4 3 20

* Inclui Cantina Social, Unidade de Longa Duragdo e Manutencdo e Lar Residencial
Fonte: IPSS, Diagnéstico Municipal 2024-2028 de Pampilhosa da Serra.
Nota metodoldgica: Os dados refletem exclusivamente as respostas formalmente comunicadas
pelas IPSS a data do levantamento, podendo existir respostas informais, de natureza privada
ou alteracdes posteriores ndo consideradas.
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3.4. Recursos de Saude Locais

3.4.1. Rede de Cuidados de Saude no Concelho

3.4.1.1. Unidade do Centro de Saude de Pampilhosa da Serra (UCSPS

O Centro de Saude de Pampilhosa da Serra encontra-se integrado na Unidade Local
de Saude (ULS) de Coimbra desde 1 de janeiro de 2024, ao abrigo do Decreto-Lei
n.2 102/2023. A ULS estrutura-se em seis Comunidades de Saude, enquadrando
Pampilhosa da Serra na Comunidade de Saude 6, que se caracteriza por apresentar
o indice de envelhecimento mais elevado (693,6) e a menor densidade populacional
(10,30 hab/km?2) entre as unidades que a compdem.

A Unidade de Cuidados de Saude Personalizados (UCSP) é composta por duas
extensGes funcionais, Dornelas do Zézere e Unhais-o-Velho, que asseguram a
proximidade e continuidade da prestacdo de cuidados. Paralelamente, o territorio
dispde de um Servico de Atendimento Permanente (SAP) em funcionamento continuo
(24 horas por dia, sete dias por semana), justificado pela distdncia superior a 90
minutos ao Centro Hospitalar e Universitario de Coimbra (CHUC), garantindo assim
a acessibilidade a cuidados urgentes e emergentes.

O Centro de Saude de Pampilhosa da Serra dispde de um total de 22 profissionais de
salde, distribuidos por 3 médicos, 5 enfermeiros, 7 assistentes técnicos e 7
assistentes operacionais. Esta composicdo reflete a capacidade instalada para a
prestacdo de cuidados primarios, incluindo consultas médicas, acompanhamento de
enfermagem, apoio técnico e operacional, essenciais para assegurar a continuidade,

acessibilidade e qualidade dos servigos prestados a populagédo local.
Segundos os dados abaixo, Quadro n° 6, em junho de 2024, estavam inscritos
3.420 utentes, dos quais 77,02% com médico de familia e 22,78% sem médico de

familia, situacdo relevante num territério envelhecido.

Quadro n.% 6 — Populacao inscrita na UCSP Pampilhosa da Serra

Utentes Com médico de Sem médico de Sem médico por
inscritos familia familia opcao
3.420 2.634 (77,02%) 779 (22,78%) 7 (0,20%)

Fonte: Descricao das inscricdes nos CSP, Registo Nacional de Utentes 2024/06; (consultado
em julho de 2024);DSPS-2024-2028

No que se refere a estrutura etaria da populagdo inscrita, conforme evidenciado

no quadro n.° 7, observa-se uma marcada predominancia dos grupos etarios



mais avancgados. A distribuicdo revela um peso significativo da populagdao com
65 ou mais anos, refletindo um perfil demografico fortemente envelhecido, com
implicagbes diretas na procura e tipologia dos cuidados prestados,
designadamente no ambito das doencgas crdnicas e do acompanhamento
continuado.

Quadro n.° 7- Populagao inscrita por grupo etario e sexo

Grupo etario Masc. Fem. Total
< 6 anos 46 50 96
07-64 anos 919 909 1.828
65-74 anos 297 297 594
> 75 anos 339 563 902

Total 1.601 1.819 3.420

Fonte: Descrigdo das inscrigdes nos CSP, Registo Nacional de Utentes 2024/06; (consultado
em julho de 2024) ;DSPS-2024-2028
O Centro de Saude de Pampilhosa da Serra dispGe ainda de um servigo de psiquiatria

comunitaria, com consulta a funcionar mensalmente.

Relativamente ao servigo de psicologia, este deixou de ser disponibilizado no @mbito
do Centro de Saude em 2022, passando a ser integralmente assegurado pelo
Municipio, que procura garantir a continuidade do acompanhamento psicoldgico,
especialmente em casos mais complexos. Contudo, permanece a necessidade de

reforcar a capacidade desta resposta.

As referenciacbes para consultas de especialidade sdo efetuadas para o Centro
Hospitalar e Universitario de Coimbra (CHUC), de acordo com os procedimentos

definidos pela ULS Coimbra.

3.4.1.2. Causas de Obito e Problemas de Saude Mais Frequentes

Segundo o Diagnodstico Situagcdo ACES PIN 2023, Comunidades de Saude ULS
Coimbra, relatado no DSPS-2024-2028, as doengas do aparelho circulatorio
constituem a principal causa de o6bito no concelho de Pampilhosa da Serra,
correspondendo a 27,7% do total de dbitos registados em 2022, seguidas pelos
tumores malignos com 19,8%. Outras causas relevantes incluem as doencgas do
aparelho respiratorio (10,9%), doengas do aparelho digestivo (5,9%) e diabetes
(5,0%). Nao se registaram oObitos por lesdes, envenenamentos ou suicidio neste

periodo. A distribuicdo detalhada por causas encontra-se no quadro n.° 46.
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Quadro n.° 8 - Obitos por causas de morte (%) - 2022

Causa %
Doencas do aparelho circulatoério 27,7
Tumores malignos 19,8
LesOes e envenenamentos 0,0
Diabetes 5,0
Doencas do aparelho respiratorio 10,9
Doencas do aparelho digestivo 5,9
Suicidio 0,0

Fonte: Diagndstico Situacao ACES PIN 2023, Comunidades de Saude ULS Coimbra |
“Documento de trabalho” — versdo 3, Coimbra, abril de 2024

No que se refere aos problemas de salide mais frequentes entre os utentes do Centro
de Saude em 2023, destacam-se: alteracdes do metabolismo lipidico, hipertensao
com complicacbes, excesso de peso e obesidade, perturbagdes ansiosas e

depressivas, bem como doengas do aparelho musculo-esquelético.

Estes indicadores evidenciam a necessidade de implementar medidas de prevencao,
promocado da literacia em salude e reforco do acompanhamento clinico de doencas
créonicas, com especial atencdo a populacdo idosa, que apresenta maior

vulnerabilidade a estas condicOes.

3.4.1.3. Outros Servicos de Saude no Concelho

O concelho de Pampilhosa da Serra dispde, de uma rede complementar de servigos
de saude que contribui para a resposta as necessidades da populagdo, reforcando a
proximidade e a diversidade da oferta assistencial. Para além dos cuidados prestados
pelo Centro de Salde e pelas suas extensGes, encontram-se instaladas no territério
duas farmacias, que asseguram o acesso a medicamentos e aconselhamento
farmacéutico, dois laboratorios de analises clinicas, facilitando a realizacdo de exames
de diagndstico, e duas clinicas dentarias, que garantem cuidados de saude oral. A
oferta inclui ainda um servico de fisioterapia, essencial para a reabilitacdo fisica e
funcional, bem como um centro 6tico, que disponibiliza servicos na area da saude
visual. Esta rede de servicos complementa a resposta publica existente, contribuindo

para uma maior acessibilidade a cuidados de saude no concelho.
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gnostica

Em sede de elaboracao do Diagndstico Social do Concelho de Pampilhosa da Serra

(2024), foram identificados os principais problemas e necessidades de intervencao

prioritaria na area das pessoas idosas, assim como recomendacgdes estratégicas e

recursos a mobilizar.

Quadro n° 9 - Principais problemas, recomendacgdes e recursos a mobilizar na area

das pessoas idosas (2024)

Problemas
identificados

Recomendacgoes

Recursos a mobilizar

Envelhecimento
acentuado da

Desenvolver politicas de
envelhecimento ativo e
promogcao da autonomia

Equipamentos sociais
existentes, técnicos
especializados, parcerias

populacdo com IPSS e profissionais
de saude
Reforcar servicos de apoio Servigo de Apoio
Elevada domicilidrio, cuidados pessoais | Domicilidrio (SAD),

dependéncia
funcional em idosos
>80 anos

e assisténcia médica

equipas
multidisciplinares,
recursos da saude publica
e privada

Baixa adesao a
Centros de Dia e
Centros de Convivio

Melhorar acessibilidade,
transporte e divulgacao; criar
programas de incentivo a
participacdo

Transporte adaptado,
campanhas de
sensibilizacao,
voluntariado local, IPSS e
Juntas de Freguesia de
freguesia

Insuficiéncia de
respostas
residenciais face a
procura

Avaliar expansado ou criagao
de novas ERPI e unidades de
cuidados continuados

Santa Casa da
Misericordia, ASSDZ,
CDC, financiamento
publico e privado,
técnicos especializados

Necessidade de
integracao entre
apoio social e
cuidados de saude

Desenvolver protocolos entre
IPSS, centros de saude e
hospitais; monitorizacao
continua da saude dos utentes

Administracdao Regional
de Saude, IPSS, recursos
humanos especializados,
sistemas de informacao
partilhados

Isolamento social e
risco de
institucionalizagao
precoce

Promover programas de
socializagao, atividades
culturais, lazer e voluntariado

Centros de Dia, Centros
de Convivio, associagoes
locais, técnicos de
animacdo e voluntarios

Fonte: Carta Social, IPSS, Municipio de Pampilhosa da Serra, 2024
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PLANO DE ACAO
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4. Plano de Acao

O Plano Municipal para a Promogdo do Envelhecimento Ativo e Saudavel (PMPEAS) de
Pampilhosa da Serra estabelece a estratégia para promover o envelhecimento ativo e
saudavel no concelho, fixando objetivos a curto, médio e longo prazo, bem como metas

a alcancar, definicdo de recursos mobilizaveis e os responsaveis pela sua prossecucao.

O Plano resulta de diferentes contributos, integrando inputs internos e externos das
entidades locais envolvidas, incluindo IPSS, associagbes comunitarias, Juntas de
Freguesia de freguesia e servigos de salde, e apresenta as acoes organizadas por pilares
estratégicos de atuagdo, em linha com o Plano de Agao Nacional para o Envelhecimento
Ativo e Saudavel (2023-2026).

Quadro n° 10 - Pilares estratégicos do PMPEAS de Pampilhosa da Serra

Pilar Estratégico Descrigcao

I-Saude e Bem-Estar Garantir cuidados e servicos que promovam a saude,

bem-estar e qualidade de vida das pessoas idosas.

II-Autonomia e Vida Desenvolver, melhorar e criar ambientes e
Independente equipamentos amigos das pessoas idosas, garantindo

seguranca e independéncia.

III-Desenvolvimento e Aumentar e facilitar o acesso a novas aprendizagens,
Aprendizagem ao Longo da formacao e atividades de desenvolvimento pessoal.
Vida

IV- Vida Laboral Saudavel Promover a inclusdao socioprofissional e a diversidade

ao Longo do Ciclo de Vida intergeracional no mercado de trabalho.

V-Rendimentos e Economia | Combater a pobreza na terceira idade e garantir o

do Envelhecimento acesso a rendimentos dignos e sustentaveis.
VI-Participagao na Garantir a integracao plena das pessoas idosas,
Sociedade promovendo participacdo social, cultural e comunitaria.

Fonte: Municipio de Pampilhosa da Serra, 2025

Partindo das prioridades de intervengao identificadas no Diagndstico Social do Concelho
de Pampilhosa da Serra (2024) e dos pilares essenciais de atuagao do Plano Nacional de
Envelhecimento Ativo e Saudavel (2023-2026), foram definidos os seguintes objetivos

estratégicos locais



Pilar I: Saude e Bem-Estar

Objetivo Estratégico: Garantir cuidados e servigos que promovam a salde e o bem-estar das pessoas idosas.

Objetivo especifico Acgoes/ Indicadores/ Calendarizacao Executor Parceiros
medidas resultados
Reforcar rastreios e Consulta de Geriatria; NO de consultas; UCSPPS CMPS
cuidados de saude Consultas de saude e proporcgao de
rastreios (hipertensao, hipertensos/diabético 2026-2029
diabetes, rastreio de s rastreados
cancro colo-rectal)
Diminuir a morbilidade | Programa de Vacinagao N° de vacinados; N©° UCSPPS IPSS e outras
e mortalidade por Pneumocdcica; de campanhas; N° de 2026-2029 entidades
doenca pneumocdcica | Campanhas de acoes realizadas
consciencializacdo e
educagdo para saude
Prevenir doencgas e Rede DAE N° de DAEs; N° de PNDAE- CMPS
emergéncias formandos 2026-2029 INEM Bombeiros, GNR,
Juntas de
Freguesia, IPSS,
Outros
Promover a saude Consulta Psicologia N© consultas 2026-2029 CMPS Rede Social
mental Comunitaria NO utentes Local
Consulta de Psicologia N© consultas 2026-2029 SCMPS Rede Social
N° utentes Local
Consulta Psiquiatria Evolugdo clinica 2026-2029 UCSPPS ULS Coimbra
NO consultas ARSCentro
NO utentes
Servigo de Psicologia e NO de atendimentos Municipio
Orientacgao (SPO) psicolégicos 2026-2029 AEEPS Rede Social
realizados Local




N© de sessoOes de
orientacdo efetuadas

N©° de pessoas
acompanhadas

Reducao de situacoes
de risco psicossocial

sinalizadas
Estimulacdo Cognitiva - NO sessoes; 2026-2029 CMPS Rede Social
Programa “Conversas de | Satisfagdo Local
Avos” participantes
Estimulacdao Cognitiva - NO de sessOes; N© Projeto SCMPS; Rede
Prevenir declinio Programa Natura 60+ participantes; Natura 60+ Social Local
cognitivo (oficinas de memoria, Satisfacdo dos 2026-2029
clube de leitura sénior, participantes;
sessdes indoor) Evolucgao da funcao
cognitiva
Aromaterapia terapéutica | Manutencdo/melhoria Projeto CMPS
(sessdes guiadas, sala de | da funcdo cognitiva Natura 60+ Juntas de
aromaterapia, kits dos participantes ao Freguesia; IPSS;
domiciliarios) longo do periodo de Associagoes
implementagado do 2026-2029 locais
projeto (3
anos);numero de
avaliagdes cognitivas
realizadas, taxa de
adesao e assiduidade
as atividades.
Estimulagdo cognitiva Avaliagdes cognitivas Projeto UCSPPS; CMPS
combinada com iniciais e de Natura 60+
aromaterapia e contacto seguimento; 2026-2029

com a natureza

Percentagem de
participantes com
manutengao/melhori
a cognitiva




Reduzir o isolamento e | Caminhadas aromaticas, NO atividades; Taxa Projeto CMPS
a vulnerabilidade jardinagem terapéutica e | de adesao; 2026-2029 Natura 60+ Juntas de
social jardins comunitarios Participacao regular Freguesia; IPSS;
Aumentar a literacia Academia de Aromas - N© sessOes Projeto UCSPPS; CMPS;
em saude sessoes educativas para educativas; N©° Natura 60+ Rede Social
idosos e cuidadores participantes; Grau 2026-2029 Local
de conhecimento
adquirido
Programas de NO de agdes; N° de CMPS / Rede Social
educacgao/literacia em participantes; N° de UCSPPS Local, AEEPS,
saude: turmas envolvidas 2026-2029 USF, ESENfC
Campanhas de
sensibilizacao;
Promocdo de Estilos de AEEPS CMPS
Vida Saudavel UCSPPS
Semana da Alimentacdo PES
Dia Mundial do Nao 2026-2029 Rede Social
Fumador Local
AcdOes de promocado de Outras Entidades
habitos saudaveis (PES)
Promogao do Bem- Projeto Academia NO de agdes; N° de AEEPS
Estar Mental Expressbdes & Emocoes participantes; N° de CMPS
turmas envolvidas UCSPPS
Programa POR TI - 2026-2029 SCMPS
Promocgdo de Bem-Estar PES
Mental nas Escolas Rede Social
Local
Outras Entidades
Avaliagao cognitiva e NO avaliagdes Projeto Associagao
emocional periddica realizadas; Evolugao 2026-2029 Natura 60+ / | Solidariedade;
integrada no dos parametros CMPS Rede Social
acompanhamento cognitivos e Local
emocionais
Rastreios de saude (TA, NO© rastreios; NO° 2026-2029 Viver bem Associacao
Reduzir fatores de glicemia, IMC, acompanhamentos; até 100 / Solidariedade,




risco mobilidade, risco de Evolucdo parametros CMPS Juntas, Rede
quedas, pedologia, Social
medicina dentaria);
Acompanhamento
sistematico
Promocdo de Estilos de N© participantes; N©° 2026-2029 CMPS / Juntas de
Vida Saudavel sessoOes; N° rastreios UCSPPS Freguesia,
Rastreios Associagoes,
IPSS locais
Incentivar a pratica Hidroginastica/Hidro - NO sessoes; NO 2026-2029 CMPS Juntas de
desportiva séniorGinastica sénior participantes; N° Freguesia,
Caminhadas equipas; NO inscritos AssociacoOes,
Walking-football IPSS locais
Proporcionar capacitacao | N.° de cuidadores CMPS
para o auto-cuidado e informais apoiados; Juntas de
para os cuidadores N.0 de sessoes de Freguesia
informais sensibilizacdo Pontos +
Proporcionar atendimento NO atendimentos Servigo Local da
individualizado aos . . o Seguranga Social
Gestor do Cuidador cuidadores informais para | [S212ados; Evolugao 2026-2029 | CLDS-5G UCSP da

apoioemocional/mediacao
com servicos publicos

do bem-estar dos
cuidadores

Sensibilizar os cuidadores
informais para aquisicao
de conhecimentos e
competéncias que
melhorem a prestacdo de
cuidados

NO de sessdes de
capacitacdao; Grau de
satisfacao dos
participantes

Divulgar o Estatuto do
Cuidador Informal e o
Descanso do Cuidador

N© cuidadores
informados; N© de
materiais distribuidos

Dinamizar sessoes de
sensibilizagdo para o
cuidado nos domicilios

Dinamizar sessoes de
sensibilizacdo para o
cuidado nos
domicilios

Pampilhosa da
Serra

Equipa de Saude
Mental
Comunitaria
(ULS Coimbra)
Centro de
Competéncias
para o
Envelhecimento
Ativo




Pilar II — Autonomia e Vida Independente

Objetivo Estratégico: Desenvolver, melhorar e criar ambientes amigos das pessoas idosas, garantindo seguranca e autonomia.

Objetivo AcOoes/medidas Indicadores/resultados Calendarizacao Executor Parceiros
especifico
Prevenir Projeto Radar Social; N© pessoas sinalizadas; N© 2026-2029 CMPS / GNR Rede Social,
vulnerabilidades Programa Apoio 65; acompanhadas; N° acdes Outras
sociais Capacitacdo para realizadas entidades
prevencao de
violéncia
Melhorar Banco de Produtos de | N© pessoas abrangidas; N© 2026-2029 CMPS / Rede Social,
independéncia e Apoio acoes realizadas Fundacgdo Dr. Outrs
funcionalidade José Fernando | entidades
Nunes Barata
Acles de prevencgao NO de agdes 2026-2029 Viver bem até | CMPS
de acidentes N© beneficiarios 100 Juntas de
domésticos Freguesia
IPSS
Outras
entidades
Sensibilizagdo sobre 2026-2029 CMPS Juntas de
autoprotecao /Protecdo Civil | Freguesia
BVPS
GNR
Outras
entidades
Melhorar o Programas de apoio a | N° candidaturas aprovadas; N° 2026-2029 CMPS/IRHU Juntas, Rede
conforto, a habitacdo (1.0 obras concluidas Social
salubridade e Direito); Divulgagao
acessibilidade de eficiéncia
habitacional energética
Promover a Remocdo de barreiras | N° agdes 2026-2029 CMPS Juntas de
acessibilidade e a nos espacos publicos Freguesia
mobilidade Outras




Prevenir e Acles de N© de acles realizadas; N° de 2026-2029 CMPS Rede Social
combater a Sensibilizacdo sobre participantes; NO de situacodes CLDS-5 G Local
violéncia contra Violéncia, Prevencao e | sinalizadas 6 em Rede
pessoas idosas Seguranga APAV
GNR; IPSS
Sensibilizacao Acles de N© de sessoOes realizadas; N° AEEPS CMPS,
sobre autoprotecao | sensibilizacao sobre de participantes; N© de Protecdo
autoprotecao pessoas informadas sobre 2026-2029 Civil, Juntas
prevencao. de Freguesia,
BVPS, GNR.

Pilar III - Desenvolvimento e Aprendizag

Objetivo Estratégico: Aumentar e facilitar o acesso a novas aprendizagens.

Objetivo Acgoes/medidas Indicadores/resultados Calendarizacao | Executor | Parceiros
especifico
Diversificar Cursos de aprendizagem; N© pessoas certificadas; N° IEFP CMPS
aprendizagem Formacdo de adultos; reconhecimentos de Rede social
formal e nao Especializacdo tecnoldgica; competéncias 2026-2029
formal Reconhecimento, Validacdo e
Certificacdo de Competéncias
Clube das Artes e Oficios NO de cursos/atividades; N° de Rede
Clube de Artes participantes; Avaliacao de 2026-2029 AEEPS social,
Clube de Mdsica satisfacdo; Certificados emitidos. IEFP,
Plano Nacional das Artes CMPS
Capacitagao Cursos de literacia digital NO cursos; N© pessoas 2026-2029 IEFP CMPS
digital capacitadas Rede social




Clube do Jornal (literacia 2026-2029
mediatica)

Projetos TIC / pensamento
computacional (Micro:bit,

Bebras)

Pilar IV - Vida Laboral Saudavel ao Longo da Vida

Objetivo Estratégico: Promover inclusdo socioprofissional e diversidade intergeracional.

Objetivo Acoes/medidas Indicadores/resultados Calendarizacao | Executor Parceiros
especifico
Promover a Divulgacdo medidas de NO acdes; NO participantes; IEFP / CMPS,
integracao e apoio a contratacdo e N° entidades envolvidas GIP/ Entidades
manutencgdo no formacao; Adaptacdo de 2026-2029 CLDS 5G | empregadoras,
trabalho postos de trabalho; CLDS 5G
Informacao sobre direitos,
oportunidades e
programas
Promover o Associacdo
desenvolvimento de | Projetos de N° projetos realizados; N© AEEPS EPIS
competéncias empreendedorismo social participantes; N© Junior
pessoais, sociais e Projeto UBUNTU empresas/empreendedores 2026-2029 Achievement
empreendedoras Imagine.Create.Succeed - | apoiados. Portugal (JA
O Futuro é Teu Portugal)
Municipio
Outras
entidades
Combater o Campanhas/agdes de N© agbes/campanhas 2026-2029 Municipio | AEEPS
idadismo sensibilizacdo Rede Social
Promover o Apoio aos N© de candidaturas 2026-2029 Municipio | CIM-CR
empreendedorismo | empreendedores e submetidas ; N° de empresas Juntas de
sénior empresas. apoiadas e valor total do Freguesia




apoio concedido; N° de Associacdo
sessoOes informativas Empresarial
realizadas e participantes Outras
abrangidos. entidades
Divulgacdo medidas de GIP IEFP
apoio ao CLDS-5G

empreendedorismo; Agodes

de estimulo as
capacidades
empreendedoras e
inovagao social

NO acbes; NO participantes

2026-2029

Pilar V — Rendimento e Economia do Envelhecimento

Objetivo Estratégico: Combater a pobreza na terceira idade.

Municipal

Objetivo Acgoes/medidas Indicadores/resultados Calendarizacao | Executor Parceiros
especifico
Promover a Programa Abem: N© de pessoas beneficiadas por CMPS Associacao
aquisicao de Rede Solidaria do tipo de desconto (medicamentos, 2026-2029 Dignitude,
bens/servigos com Medicamento; servigos). Comércio local,
descontos Farmacias
Cartdo Sénior N© beneficiarios 2026-2029 CMPS Rede Social

Pilar VI — Participacao na Sociedade

Objetivo Estratégico: Garantir integracdo e participagdo plena das pessoas idosas.

Objetivo especifico

Acdes/medidas

Indicadores/resultados

Calendarizacao

Executor

Parceiros

Valorizacdo e
divulgacdo das artes e
oficios do territorio,
patrimoénio ambiental

Projeto “Aqui ha
Historia!”

N.0 de pessoas idosas N.° de
episodios no podcast.

2026-2029

CLDS-5G

Radio Sénior da
Santa Casa da
Misericordia da




e outros, promovendo
projetos de
empreendedorismo
sénior

Pampilhosa da
Serra

Juntas de
Freguesia
Coletividades
Biblioteca
Municipal
Museu
Municipal
Grupos
etnograficos
locais

Desenvolvimento de Conversas de Avés + N.© de pessoas idosas CLDS-5G | Municipio
atividades educativas, | Préximas N.0 de sessdes de estimulacao Juntas de
culturais, de lazer, cognitiva Freguesia
desportivas, entre N.° de sessdes de movimento Literacia para a
outras e exercicio fisico 2026-2029 Seguranca dos
N.0 de sessoes de literacia Cuidados de
digital Saude de
N.0 de sessdes de literacia Enfermagem
para a saude (ULS Coimbra))
N.° de videochamadas
Educacao para a Eira da Brincadeira N.© de pessoas idosas CLDS-5G | Municipio
cidadania e Sénior Taxa de satisfacdo dos/as Juntas de
consciencializacao participantes Freguesia
para o envelhecimento 2026-2029 Coletividades
ativo e saudavel Agrupamento
Escolas
Escalada
Pampilhosa da
Serra
Intervir junto de Gestor 60+; N° pessoas apoiadas; N° 2026-2029 Gestor Municipio,
idosos isolados Diagnostico e encaminhamentos 60+ Juntas, GNR,
encaminhamento (CLDS IPSS, UCSP,

5G)

Servico Local




da Seguranca
Social, Equipa

de Saude
Mental
Promover Conselhos de Vizinhos | NO participantes; N° grupos; CLDS 5G | Juntas, Rede
envelhecimento ativo e Conselho Consultivo N° reunides; Conselho 2026-2029 Social,
e a participacdo social | do Envelhecimento constituido Coletividades
Reconhecer e integrar | Intervengdes regulares | N.° de atividades realizadas; IPSS do Municipio;
o trabalho das IPSS: N.© de pessoas idosas concelho CLDS-5G;
desenvolvido pelas Acompanhamento em abrangidas; Taxa de Juntas de
IPSS na promocdo do | Psicologia; Programas | participacao; Grau de 2026-2029 Freguesia;
envelhecimento ativo de Estimulacao satisfacdo; Evolucdo do Rede Social

Cognitiva; Atividades
de Animacao
Sociocultural; Passeios
e visitas culturais;
AcgOes intergeracionais
Capacitacao dos
cuidadores formais e
outros técnicos das
instituicdoes

bem-estar psicossocial; n° de
acOes de capacitacao
realizadas

Local; AEEPS;
Associacoes
locais.




MONITORIZACAO E
AVALIACAO




5 . Monitorizacao e avaliacao

O processo de monitorizagdo e de avaliacdo do PMEAS de Pampilhosa da Serra sao
fundamentais, uma vez que permitem acompanhar o grau de cumprimento dos
objetivos propostos, agir atempadamente perante eventuais desvios e reagir face a

alteracao dos pressupostos que sustentaram o seu desenho.

Este processo ird centrar-se numa metodologia participativa, que contard com todos
os intervenientes internos e externos vinculados desde o inicio de construgao do PMEAS
de Pampilhosa da Serra: Municipio de Pampilhosa da Serra, stakeholders e publico-

alvo das acoes.

Esta estrutura, reunird a informacdo relativa aos diversos indicadores constantes no
Plano de Acdo, de forma sistematica, ao longo de cada ano de implementacao do Plano,
e articulard com outros intervenientes no processo, para uma constante avaliacdo da
prossecucao dos trabalhos, possiveis reajustes e/ou correcdes e reestruturagdes em

qualquer fase do seu desenvolvimento.

No contexto deste Plano, a avaliagao sera utilizada para medir os resultados das acoes,
apoiar na tomada de decisdo, identificar condicdes de sucesso e aspetos criticos das
intervencdes. O resultado serd o ajustamento do Plano e a otimizacdo de recursos,

num processo continuo de melhoria.



5 . 1. Avaliacdo e controlo das agcoes do Plano

Para cada uma das agoes apresentadas no ambito do PMEAS de Pampilhosa da Serra sera

elaborada uma ficha de avaliagdo e controlo, que responda a todos os itens apresentados

e que se configure como base das evidéncias a garantir na sua execucao/implementacao.

Quadro 10 - Ficha de Avaliacao e Controlo da Implementacdao das Agoes

Item

Descricao / Preenchimento

Pilar Estratégico

Objetivo Estratégico

Objetivo Especifico

Medida

Publico-Alvo

Divulgacao

Estratégias e meios de divulgacao utilizados

Implementacao da acao

Acdo Implementada O NAO O SIM
Motivo (se ndo implementada)

Data de Inicio

Data de Fim

Desvios ao programado? O NAO O SIM

Justificacao

Constrangimentos verificados

Forma como foram ultrapassados

Impacto da acao

Indicadores iniciais

Resultados alcancados

Entidades envolvidas

Entidades previstas envolvidas

Outras entidades envolvidas

Grau de satisfacao com a acao implementada

Instrumento utilizado para avaliagao

Grau final de satisfacdo dos destinatarios/as

Analise / sintese

Sintese dos resultados esperados e impacto da acdo
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PMEAS: Plano Municipal de Envelhecimento Ativo e Saudavel
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