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Beneficie dos nossos servicos

Conheca os servigcos que temos para si.

Editorial

Caros(as) beneficiarios(as),

Em plena época de férias de veréo, também os SSAP
proporcionam aos seus beneficiarios uma série de
alternativas para ocupar o tempo livre dos seus filhos,
através de campos residenciais e nao residenciais, de
praia, campo e outras atividades de interesse para 0s
mais novos. Decorrem também nesta época os turnos
de férias para os seniores, integrando, para além de
estadias em locais apraziveis do nosso pais, termas em
S. Pedro do Sul e rotas, do Gerés, Minho, Douro e
Algueva.

Nesta edicdo, dedicada as férias de verao, contamos
também com a colaboragéo do Turismo de Portugal.

E como nunca é demais lembrar, o Instituto de Ciéncias
Médicas da Universidade Catdlica apresenta-nos um
artigo sobre as precaucdes a ter com o sol. Na mesma
linha, saiba também que cuidados deve ter em conta ao
preparar refeicOes para levar para a praia ou campo.

A todos desejamos umas boas e merecidas férias!

Humberto Meirinhos

Presidente dos SSAP

O nosso desafio é ajudar a aumentar e melhorar as condi¢@es de vida e bem-estar dos nossos beneficiarios

e respetiva familia!

Apala Social
f5ubsidios

Férlas Refeltdeics
(pinlor/eriancas
® jevars)

Procuramos contribuir para o desenvolvimento
de respostas mais eficazes e eficientes face
aos desafios societais atuais e emergentes,
apoiando 0s nossos
beneficiarios,nomeadamente, através de
apoios econdmicos e sociais (aqueles que pela
sua condicdo social e econdmica estdo mais
vulneraveis), na gestédo dos tempos livres, no
acesso a bens e servicos a pre¢os vantajosos.

A nossa area de atuagdo é abrangente, descubra 0s nossos servicos!
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Os equipamentos de férias e lazer dos SSAP

Este pequeno artigo tem como objetivo dar a conhecer ao universo dos trabalhadores da Administracéo
Publica o que os Servigos Sociais da Administracdo Publica (SSAP) lhes proporcionam, e, aos seus
familiares, em termos de ocupagédo dos seus tempos livres nos nossos Equipamentos de Férias/Lazer.

Assim, para os que preferem ocupar o seu tempo de lazer na praia podem encontrar no sopé da magnifica
Serra da Arrabida as Casas do Outdo, que integram varios apartamentos, e, onde se pode usufruir de uma
fantastica vista para o mar e de um enquadramento paisagistico (serra e mar) impar no nosso pais.

Para os trabalhadores e seus familiares cujo lazer passa por satisfazer interesses de natureza
cultural/histérico, uma étima escolha para se alojar poderéa recair na nossa Pousada de Evora, encostada
as muralhas da cidade e em frente ao jardim D. Manuel, casa nobre de arquitetura do fim do século XV, que
mantém, ainda, quase intactos vestigios daquela época. Neste ambito, a cidade de Evora é uma solucio
sempre muito apreciada pelos nossos beneficiarios, atento, nomeadamente, a monumentalidade das suas
igrejas, pracas histéricas e ruas medievais.

Ainda no campo do interesse histdrico podera sempre optar por se alojar na Estalagem do Cruzeiro,
situada na vila de Aljubarrota, concelho de Alcobaga, cujo nome esté ligado a célebre batalha que deu a
vitoria ao rei D. Jodo |, em 14 de Agosto de 1385. A Vila é rica em motivos arquiteténicos, memaorias
histéricas e pedras ancestrais, que constituem um museu vivo da Histdria portuguesa, ndo esquecendo a
proximidade do célebre Mosteiro de Alcobaga.

Se por outro lado, nos seus tempos de repouso prefere sentir e apreciar o cheiro e as cores dos campos
rurais, procure-nos, no coragao da regido de Lafdes, para se alojar na freguesia de Sta. Cruz da Trapa na
Casa Alice Félix. A pouca distancia encontrara as Termas de S&o Pedro do Sul, &reas de interesse
arqueologico, aldeias perdidas, parques naturais e outros locais de interesse.Para os amantes da natureza
salienta-se na regido de Lafdes a riqueza e a diversidade dos seus recursos naturais, designadamente as
serras, montanhas e os rios e ribeiros...

Com o objetivo de facultar alojamento de qualidade aos trabalhadores/beneficiarios que, por razbes de
salde, formacao profissional, lazer ou outros motivos, necessitem de se deslocar a capital, os Servigos
Sociais da Administracdo Publica dispéem de acolhedores apartamentos em Lisboa que proporcionam,
pelo conforto e autonomia, a melhor solucéo para a sua estadia.

Conheca 0s nossos equipamentos de férias e lazer e faga ja a sua reserval

Férias inesqueciveis para os mais novos!

A pensar no bem estar das familias, os SSAP promovem anualmente campos de férias para os filhos dos
seus beneficiarios, dos 6 aos 18 anos, garantindo o seu adequado acompanhamento e momentos de salutar
convivio e grande diversao. Qualidade e seguranca séo os pilares destas iniciativas que proporcionam aos
pais semanas tranquilas, ao saber que os seus filhos, com os SSAP, ficam em boas méaos.

Os campos de férias constituem para os mais novos, memarias inesqueciveis que os acompanham, muitas
das vezes, durante toda a vida, com histérias para contar ja em adultos, seja porque se foi protagonista da
“Caca aos Gambuzinos” ou porque foi ai que aconteceu outra qualquer experiéncia inovadora. Espaco rico
em emocdes, estes convivios fazem parte do processo de crescimento das criancas e adolescentes, onde
aprendem a lidar com os outros e a pér em pratica regras de conduta socialmente aceites, a conviver em
grupo e a trabalhar em equipa, desenvolvendo as competéncias sociais e comportamentais necessarias
para virem a ser adultos autbnomos e responsaveis. Especialmente os campos de férias residenciais sdo
prédigos na criacéo de tais competéncias, no fomento de relagbes mais duradouras, de lagos que por vezes
perduram no tempo; sdo momentos magicos onde os participantes se veem confrontados com a emocéo (e
gquantas vezes, o receio...) do (re)encontro e principalmente, da despedida, ao serem “devolvidos” aos pais,
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num misto de alegria por reencontrarem quem deixaram mas também de tristeza por se afastarem daqueles
que fizeram parte da sua vida durante um curto mas intenso periodo que todos desejariam prolongar. As
despedidas alongam-se, trocam-se contactos, distribuem-se abracos apertados, aos amigos, aos monitores,
caem umas quantas lagrimas e fica a promessa de que para o ano la estardo novamente, ou ainda este
ano, quem sabe, nas férias de Natal?!

Para além dos campos residenciais nas nossas instalacdes, em Evora, Aljubarrota e Sta. Cruz da Trapa (S.
Pedro do Sul) promovemos campos nao residenciais tematicos, de iniciagdo a pratica de surf e equitacao,
acompanhados por especialistas na matéria. Diz nos a experiéncia que estes Ultimos servem, muitas vezes,
de “trampolim” para os campos residenciais onde impera 0 desejo de uma maior autonomia e aventura!

A avaliacéo destas iniciativas por parte dos participantes e dos pais tem sido muito positiva, acima dos 4,50
numa escala de 1 a 5. Destacam-se 0s jogos e caminhadas noturnas (O Passeio das Estrelas!), iniciagdo ao
geocaching, ao surf e equitacdo, noites tematicas (o famoso Jantar e Noite de Gala!), as visitas ao Mycamp
(empresa de animagcéo turistica), Norpark (Parque Aquatico da Nazaré), Badoca Safari Park, Cova da Baleia
— Parque Aventura, como sendo as atividades de maior interesse na perspetiva dos participantes. Como
fatores menos apreciados regista-se o facto de o tempo ter “passado a correr”, acordar cedo, a despedida e
como nao podia deixar de ser... a sopa, lembrando a “Sopofobia” da Mafalda (Quino)! Curiosamente e
paradigmatico nos tempos que correm, 0 “nao ter telemovel”, que equivale a dizer, ter, mas de uso restrito, é
para alguns, um fator positivo. A atestar a diversidade das atividades promovidas, chega-nos a observagéo
de alguns participantes que, em varios anos de campos de férias nao houve uma atividade que se repetisse.

Perguntado se voltariam a participar num campo de férias dos SSAP, 92% dos participantes afirmam que
sim, 7% ainda ndo sabem se podem (tém que perguntar aos pais!) e 0s restantes, nalguns casos, ja nao
tém idade que lhes permita participar mais uma vez.

Os pais, esses garantem a 100% que os voltariam a inscrever!

Salientam ainda a importancia da interacdo em grupo fora do habitual contexto escolar e o estimulo a
independéncia e responsabilidade em ambiente controlado. A organizacao, profissionalismo da equipa
técnica e pedagodgica (sempre disponivel e acessivel) bem como a confianca que depositam nos SSAP séo
aspetos a que os pais atribuem especial relevo.

S&o estes e outros comentarios dos participantes e pais que nos movem e indicam que estamos no
caminho certo.

Aproxima-se o final dos campos de férias de verdo, mais um ano quase passado, renova-se o desejo de
que 0s SSAP promovam mais um reencontro entre amigos. E ja nas férias de Natal! Estejam atentos!

[Para além da ocupacéo das criangas e jovens durante as pausas escolares (Pascoa, verdo e Natal)
promovemos também atividades ludicas e culturais, aos fins de semana, destinadas a criancas com idades
entre os 6 e 0s 12 anos, consubstanciadas num conjunto de iniciativas de cariz desportivo, cultural e
pedagdgico.]

Consulte a oferta que temos para si!

Especial Sénior: Férias e circuitos de fim de semana

Os Servigos Sociais da Administracdo Publica apresentam aos beneficiarios aposentados a oportunidade de
usufruirem de periodos de férias e fins-de-semana, preenchidos de oportunidades que propiciam uma oferta
rica e variada de atividades tematicas e culturais, mas também o convivio e o estreitamento de relacdes
interpessoais.

O planeamento destas atividades tem subjacente a oferta de produtos e servicos com qualidade e
seguranca, que vao ao encontro das expectativas e perfil da maioria dos beneficiarios, porém nao
escamoteamos a aten¢do personalizada, avaliagdo casuistica e a proximidade ao beneficiario,
desenvolvendo uma atuacao cada vez mais inclusiva.
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Face a heterogeneidade desta populagéo, a nivel etario, proveniéncia geografica, condicao fisica e contexto
socioecondmico, 0s SSAP tém envidado esforgos para ir ao encontro das diferentes motivacdes e
necessidades dos beneficiarios, nomeadamente de enriqguecimento pessoal e cultural, ter novas
experiéncias, descansar e relaxar, encontrar pessoas e socializar.

A oferta turistica tem-se pautado essencialmente pela aposta no turismo interno direcionado para os seus
diversos segmentos: “Saulde e bem - estar” através da organizacao de turnos dedicados ao termalismo,
“Circuitos Culturais e Paisagisticos”, “Sol e Mar” e “Turismo de Cidade”. Todavia os programas tendem a ser
0s mais diversificados, por forma a darem a conhecer o patriménio historico, cultural, paisagistico e
gastrondmico dos diferentes destinos. Integram ainda atividades de animacao sociocultural que promovem a
partilha de experiéncias e apelam ao convivio e ao estabelecimento de relacdes de amizade.

Neste ambito temos para lhe oferecer os Circuitos de Fins-de-semana Sénior que decorrem nos
Equipamentos de Férias e Lazer dos SSAP, designadamente na Casa Alice Félix, em Sta. Cruz da Trapa,
Pousadinha da Tocha e Estalagem do Cruzeiro, em Aljubarrota, e as Férias Sénior que decorrem de Abril a
Novembro em Equipamentos dos SSAP e em Unidades Hoteleiras situadas em diversas regides do pais.
Destacamos ainda os turnos dedicados ao Termalismo, que decorrem nas termas de S&do Pedro do Sul, com
estada na Casa Alice Félix.

Consulte as atividades que temos para si!

Lazer

Visitportugal.com, um guia para conhecer Portugal

Se procura ideias para as suas férias ou pretende dar a conhecer o seu pais aos amigos, encontra muitas
sugestbes de visita em www.visitportugal.com, o portal oficial de promocao turistica de Portugal. Em 9
idiomas estrangeiros, para além do portugués (inglés, francés, espanhol, alemao, italiano, holandés, russo,
japonés e mandarim), disponibiliza contelidos organizados por regides e por temas variados, como Sol e
Mar, Arte e Cultura, Surf, Atividades ao Ar Livre, Saude e Bem-Estar, Romance, Familia e Jovem, entre
outros.

Permite ainda a pesquisa de todas as empresas turisticas a nivel nacional nas areas de alojamento,
animacao turistica, museus, monumentos, parques tematicos, praias, areas protegidas, termas, para além
de muitos contactos que poderdo ser Uteis enquanto se viaja.

l». Foto seguidores do Visitportugal nas Redes Sociais

VisitPortugal
O Visitportugal esta também presente nas redes sociais.

No Facebook, no Twitter, no Youtube, no Pinterest e no
Instagram ha diariamente sugestbes para as férias e para
os tempos livres, assim como a possibilidade de partilhar
experiéncias e inspirar outros a conhecer Portugal e a
viajar pelo pais.

App do Visitportugal

Em viagem ou na sua prépria cidade, a App do
Visitportugal € um guia de viagem que lhe permite
identificar os pontos de interesse mais perto do local onde
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QFoto de ecra com fornma  se encontra, através de GPS, e ter acesso online ou
de telemovel com imagens | offline aos seus contetidos favoritos. Esta disponivel para
da campanha eyes of smartphones e tablets em vers&o Android ou iOs e
Portugal do visitPortugal | brevemente em Windows Phone.

Cuidados de verao

Alimentacao na praia e no campo

As toxinfecdes alimentares aumentam no verao, quando as temperaturas sao mais elevadas. Numa ida a
praia ou a um piquenique no campo, por exemplo, boa higiene e temperaturas adequadas sao
indispenséaveis para a correta preservacdo dos alimentos. Estes vao ser transportados, dai que devam
existir cuidados adicionais.

Conservagio e transporte

¢ Na véspera, coloque as placas de refrigeracao no congelador;

¢ Lave bem a geleira com agua e detergente e certifique-se de que a seca bem;

e Ponha os alimentos na geleira pouco antes de sair;

* Coloque placas de refrigeracao na geleira para ajudar a manter a temperatura baixa;

e Se levar bebidas frescas, transporte-as separadamente, para evitar abrir a geleira da comida e
aumentar a temperatura;

¢ Uma geleira cheia conserva melhor o frio. Se ndo conseguir enché-la, coloque mais umas placas de
refrigeracéo ou, se possivel, opte por uma geleira mais pequena;

¢ Ao chegar a praia ou ao local do piquenique, coloque a geleira a sombra e tampe-a com uma toalha
de cor clara. Também pode enterrar a geleira na areia a sombra, debaixo do chapéu-de-sol;

e Leve toalhetes para limpar as méos

As sanduiches sdo uma forma pratica de fazer refeicées leves. O pédo fornece hidratos de carbono. Se for
de mistura ou integral € mais rico em fibras, vitaminas e minerais. Fiambre, queijo, atum ou carne fria séo
boas fontes de proteinas. Opte pelo queijo magro ou meio-gordo, retire a gordura ao fiambre ou a carne
que, tanto quanto possivel, ndo deve ter molho. Adicione folhas de alface ou rodelas de tomate, ou outros
legumes, para as tornar ainda mais saudaveis. Para evitar que o tomate amoleca, corte-o as fatias, ponha-o
num recipiente e junte-o as sandes sé no momento da refeicdo. Guarde as sanduiches na geleira.

A fruta refresca e pode ser uma boa fonte de algumas vitaminas, sais minerais e fibras. Para ir a praia ou
para um piguenique no campo, escolha fruta que pode preparar em casa e levar em caixas fechadas de
plastico. Melancia, melédo, papaia e manga sdo uma boa opcao. Quanto as macgéas, ameixas, uvas, cerejas e
péssegos, basta lava-las. Coloque a fruta mais sensivel por cima dos outros alimentos para nao ficarem
esmagadas.

Por fim, é também no verdo que se deve ter mais cuidados com a pele devido a exposi¢ao solar. Neste
sentido, uma correta alimentacdo pode ser uma grande ajuda. Veja-se o caso da vitamina A ou mais
especificamente do b-caroteno que aumenta a producdo de melanina e contribui para um bronzeado mais
bonito e duradouro.

As suas principais fontes sao alimentos encarnados, laranjas e amarelos, como € o caso do damasco,
cenoura, tomate, pimento, abobora, beterraba, maméao, manga e batata-doce. Em quantidades menores,
pode ser encontrado nos vegetais folhosos como couve, repolho, espinafre, agrido e brécolos.

Ainda relativamente a saude da pele, a agua é vital! Com as temperaturas elevadas as necessidades
hidricas aumentam, pois ha mais perdas através da sudacgéo e respiracdo. Assim, o consumo de 1,5 litros a
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2,0 litros é o ideal.

Aproveite o sol para se alimentar de forma saudavel, para praticar exercicio e desfrutar da natureza.

Sol sim, mas com alguns cuidados...

A problemaética sobre as altera¢cfes climaticas preocupa-nos, muito em particular, pela ameaca que
representa para a saude. Relativamente a exposicéo as radia¢gfes solares parece que todos ou, pelo
menos, a maioria de nés sabe que o sol pode causar doenca e que, como tal, devemos ter cuidados. Ainda
assim, a incidéncia dos varios tipos de cancro de pele tem vindo a aumentar em todo o mundo. O melanoma
(o tipo de cancro de pele mais grave) é responséavel por 80% das mortes por cancro cutaneo, alerta a
Associacao Portuguesa de Cancro Cutaneo (APCC). Segundo o Instituto Nacional de Estatistica (INE),
morrem todos 0os meses 22 pessoas devido a melanoma avancado.

Relacionado com o risco de ter cancro de pele esta a exposicao prolongada ao sol, sem protecéo (APCC).
Fatores socioculturais como: as caminhadas, a corrida, a pratica de exercicio fisico e o desporto ao ar livre,
a praia e a montanha, estdo na moda, moda boa alias, porque promove o contato com a natureza e o
convivio entre as pessoas contrariando o sedentarismo e a obesidade, fatores de risco relacionados com
outras doencas: mentais, cardiacas, vasculares, diabetes, etc. Para além dos desportistas, também as
pessoas que trabalham ao ar livre como os trabalhadores da construcao civil, pescadores e agricultores,
estao expostos ao risco de desenvolverem cancro de pele. As boas praticas ao ar livre (trabalho, desporto e
lazer) tendo inimeros e indiscutiveis beneficios para a sadde exigem protecao e prevencao de um risco
desnecessario — ter cancro da pele.

Para minimizar o risco de desenvolver cancro de pele, seleciondmos algumas regras basicas e conselhos
que dirigimos: aos pais, encarregados de educagédo, educadores para a saude e a todos nés, que somos 0s
principais responsaveis pela nossa saude.

e O Horario
Regra da sombra: as horas mais seguras sao aquelas em que a sua sombra é maior que a sua altura;
o horario desaconselhado em Portugal, no veréo é o intervalo entre as 11h-16h. Em qualquer outra
parte do mundo, use a regra da sombra.

¢ O Protetor solar
A cada 2 horas aplique um creme com fator de protecdo (FPS) adequado ao teu tipo de pele — peles
claras e muito claras, de risco alto e muito alto, devem aplicar um FPS > 50; peles morenas e muito
morenas, de risco moderado e baixo, devem aplicar um FPS = 30. Para a protecao ser eficaz: aplicar
o protetor 30 minutos antes do inicio da exposi¢do solar, reaplicar apds o banho e é muito importante
ndo haver exposicdes prolongadas.

¢ O VestuariolAcessérios
Use roupa comprida e opaca (de preferéncia que cubra bragos e pernas; os tecidos quanto menos
porosos mais protegem); em tecidos porosos a cor escura protege mais que a cor clara; cubra as
zonas sensiveis como o decote, os ombros e os bragos; use chapéu e éculos; aplique protetor solar
nas zonas descobertas.

+ Nao confie na completa eficacia do protetor solar
N&o existe nenhum protetor completamente eficaz, a medida de seguranca € mesmo evitar o sol no
horéario recomendado.

¢ Nas criancas, maximize as medidas de protecao
Utilizacao regular de um protetor solar com um fator de protecao elevado (30 a 50), t-shirt e chapéu.

¢ Habitue gradualmente a pele ao sol
Um dos mecanismos mais importantes € a producdo de melanina que, através da pigmentagdo da
pele (bronzeado), atua como filtro solar. Evite os solarios.

« Evite as queimaduras solares.
A pele que fica vermelha - “escalddo” - significa efetivamente uma queimadura solar. Uma
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gueimadura por si s6 ndo é capaz de induzir um cancro de pele mas os efeitos deletérios ficam
gravados na pele e vao sendo somados ao longo da vida (na maioria das vezes os cancros de pele
aparecem anos depois da exposi¢ao solar excessiva).

¢ Queimaduras graves

V& a um servigo de urgéncia, no caso de queimadura grave, com 0s seguintes sintomas: dor severa,
bolhas, dor de cabecga, confusdo mental, nduseas, vomitos ou perda de sentidos.

¢ Depois dos 50 anos...

Porque o risco de desenvolver cancro é maior, maximize a protecéo e a vigilancia de salde depois
dos 50 anos, se tiver antecedentes familiares de cancro de pele, se tiver mais de 50 sinais na pele.

+ Examine regularmente a sua pele.
As manchas e sinais (embora facam parte do crescimento e envelhecimento) podem ser um aviso de
algo mais grave. Em caso de sinais ou manchas suspeitas, consulte o médico.

Concluindo, porque a incidéncia do cancro da pele tem aumentado e atingido valores preocupantes, cabe a
cada um de nés reduzir o risco que esta relacionado com a exposi¢ao solar prolongada. Use o sol e disfrute
da natureza, mas com prudéncia e sensatez e cumprindo as regras basicas: evitar o sol entre as 11 e as 16
horas; usar um protetor adequado ao tipo de pele e proteger-se com vestuario proprio, chapéu e dculos. E

pela sua salde, lembre-se: a habituacéo da pele ao sol deve ser gradual; nas criangas deve-se intensificar

as medidas de prote¢do; as queimaduras séo graves e deixam “memdéria” que pode desenvolver cancro de
pele mais tarde; a pele deve ser examinada regularmente; em caso de manchas e sinais suspeitos, recorra

a um servico de salde.

Tenha umas boas férias com sol, seguranca e muita SAUDE!

Amélia Figueiredo, Ana Resende, Teresa Vidal - Univ. Catolica Portuguesa, Inst. Ciéncias da Saude
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