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a plataforma na internet para informagdes sobre satde
em vérias linguas

CroixRouge suisse (Cruz Vermelha Suical

Werkstrasse 18, 3084 Wabern

Telefone 031 Q60 75 71

www.migesplus.ch, info@migesplus.ch

Este texto foi escrifo ao abrigo do novo Acordo Orfogréfico.

Sempre que na vertente de portugués de Portugal e de portugués
do Brasil se usem termos diferentes, optamos por mencionar os dois
por esta ordem.
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A quem se dirige o Guia da Saude?

Este Guia da Satde destina-se a migrantes idosos e seus
familiares. Fornece informag&es importantes para a preparagdio
da reforma/aposentadoria e do periodo que se segue.

O guia pretende apresentar as varias oferfas e servicos para a
terceira idade na Suica e incentivéo a levar um estilo de vida
afivo. Déhe conselhos sobre os femas de satde, seguros e formas
de vida e de habitacdo na terceira idade.

Além disso, o guia informa-o sobre ofertas de apoio para a ferceira
idade na Suica e aborda também temas delicados.

Encontrard também neste guia inimeras referéncias a informacdes
em vdrias linguas.

Como utilizar este guia?
Nesta brochura encontrard vérios simbolos que remetem para certas
informacdes.
'
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Enderegos importantes e centros de aconselhamento,
referéncia a informagdes em vérias linguas
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) Quem paga?




Informagdes sobre satde em vérias linguas —
www.migesplus.ch

Se vocé ou os seus familiares pretenderem informar-se
sobre temas de saide, podem consultar a pagina da
infernet www.migesplus.ch. Encontrard ai, na rubrica
Publicacaes, brochuras traduzidas em vérias linguas e que
podem ser adquiridas quase sempre de forma grétis.

Pode também encomendar as brochuras por telefone:

Croix-Rouge suisse (Cruz Vermelha Suica)
Telefone 031 960 75 75

Ofertas de aconselhamento em vérias linguas para
migrantes

Existem em toda a Suica centros de aconselhamento para
migrantes. Estes chamados Centros de Competéncia de
Integragdio (centros especializados) oferecem por vezes
aconselhamento em vérias linguas. Informe-se no seu
cantdo ou na sua freguesia de residéncia/cidade sobre a
oferta concrefa.




Manter-se saudavel e ativo

e



Um estilo de vida saudével é essencial em qualquer
idade. Este inclui uma alimentagdo equilibrada e
movimento regular. SGo também importantes um esfilo
de vida ativo e contactos regulares com familiares

e amigos. Com a idade, os riscos para a saide
aumentam. Incentivar a prépria sadde significa, assim,
tfambém informarse sobre estes riscos e efetuar exames

médicos preventivos regulares.



Alimentacao

Uma alimentagdo saudével e equilibrada promove também nos
idosos a capacidade fisica e mental. Uma alimentagdo saudavel
ajuda a criar anticorpos e a reforgar o sistema imunitério.

O que altera com a idade?

As necessidades energéticas do corpo diminuem. Tal ndo significa,
contudo, que deva comer menos, mas sobretudo os alimentos
certos. A sensacdo de sede e de fome fambém diminui geralmente
com a idade. O organismo necessita, no enfanfo, da mesma
quantidade de substancias nutritivas que quando se é mais jovem.
Por essa razdo, € importante que coma alimentos com menos
calorias, mas com muitas substancias nutritivas, tais como vitaminas,
minerais e proteinas.

A que devo prestar ateng&o?

» Comer diariomente bastantes frutos e legumes.

» Em cada refeicdo principal consumir pdo, massas, arroz ou oufros
alimentos que contenham cereais, tais como cuscuz, |eguminosos,
batatas, mandioca.

» Consumir diariomente 3 porgdes de leite, iogurte, queijo ou quei-
jo quark/ricota para fer ossos forfes.

» Comer uma vez por dia um alimento que forneca aos misculos
profeinas valiosas, tais como carme, peixe, ovos, fofu ou queijo.

» EBvitar as gorduras e dleos, enchidos/embutidos, biscoitos e
doces.

» Beber diariamente um a dois litros de bebidas ndo acucaradas,
fais como égua ou chd. Consumir apenas bebidas acucaradas
ou alcodlicas em pequenas quantidades.

» Saborear com calma os alimentos.
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Pode encontrar informagdes em vérias linguas em
www.migesplus.ch

,Pirdmide dos Alimentos Suica”
Recomendagdes para uma alimentacdo saudavel e
saborosa para adultos, disponivel em varias linguas, gratis

,Pour 'amour de votre santé” (Por Amor & sua Sadde)
Brochura em alemdo, francés, italiano

,Quanto vocé come de frutas, legumes e verduras
diariamente?”
Brochura disponivel em varias linguas, gratis

,Nutricdo para diabéticos”
Brochura disponivel em varias linguas, grdtis

Pode obter mais informacdes em:

Société Suisse de Nutrition (Sociedade Suica de Nutricdo)
Recomendacdes, conselhos alimentares, receitas

Servigo informativo gratis: 031 385 00 08

www.sge-ssn.ch

Association Suisse du Diabéte

(Sociedade Suica de Diabetes)

Informa e apoia os pacientes e seus familiares. Estd
representada em foda a Suica com centros de contacto
regionais.

Telefone 056 200 17 90

www.diabetesuisse.ch



Movimento

O movimento é importante para a sadde em qualquer idade.
Para permanecer 4gil e mentalmente séo, deve praticar atividades
que possa integrar facilmente no seu dia a dia: fazer compras a
pé, subir escadas, passear na natureza, brincar com os netos.

O movimento estimula a circulagdo, ajuda a digestéo e previne
muitas doengas. Tanfo s& como com a familia e amigos: o
importante € movimentarse regularmente. Basta uma meia hora
de movimento por dia para jé fazer muito pela sua satde!

Se tiver vontade de praticar mais atividades desportivas,

as associacdes e clubes #8m uma oferta variada, fal como por
exemplo gindstica, natacdo, Tai Chi, danga ou exercicios
musculares ligeiros. Os amigos da natureza podem praticar
atividade ao ar livre, por meio de caminhadas ou desportos de
inverno .

m Pode encontrar informagdes em vérias linguas em
www.migesplus.ch

Movimento é vida”

Esta brochura fornece-lhe muitas ideias sobre como pode
integrar mais movimento no seu dia a dia.

Disponivel em varias linguas, grdtis.

Existe também como filme em vérias linguas.



Lazer, cursos e voluntariado

Organizar os tempos livres de forma ativa torna os dias mais
interessantes e variados. Os contactos com outras pessoas
enriquecem a vida.

Existem varias possibilidades de ocupar o seu tempo livre:

» Tirar partido dos hobbies e interesses — Tem jeifo para trabalhos
manuais¢ Gosta de cantar, talvez num coro? Gosta de dancar?
Reserve tempo para fazer coisas de que gosta.

» Movimento no dia a dia — O movimento e o desporto fazem
bem & sadde e sdo ideais para encontrar pessoas e estabelecer
contacfos.

» Descobrir as ofertas culturais — As cidades e as freguesias
tem geralmente ofertas culturais variadas. Pode, por exemplo,
frequentar eventos e concertos, ir ao cinema ou ir g
conferéncias pUblicas.

» Treinar o cérebro e aprender coisas novas — O nosso cérebro
confinua flexivel com a idade e pode adaptarse e aprender.

Em vérios cursos, tais como por exemplo cursos de linguas
ou cursos de informdtica e infernef, pode aprender coisas novas.
lsso mantém a mente sa e da prazer.




Onde posso encontrar ofertas de lazer adequadas?

Troque impressdes com a sua familia, amigos e conhecidos. Muitas
vezes os outros d@onos a conhecer eventos e opcdes inferessantes
de lazer. As associagdes de migrantes e as comunidades religiosas
organizam fambém muitas vezes atividades de lazer com os seus
membros, nas quais pode participar.

Informe-se também junto dos Centros de Competéncia de
Integracdo do seu cantdo de residéncia (v. pagina 5). Existem
ofertas especiais para a populagéo migrante, por exemplo cursos
de linguas ou de natagdo.

Informe-se na sua freguesia de residéncia,/cidade sobre as ofertas
culturais e de lazer na sua proximidade. Pode obter af informacaes
sobre associagdes, clubes ou locais que oferecem cursos.

Pro Senectute

Telefone 044 283 89 89

www.prosenectute.ch > Offres (Ofertas)

Encontra af cursos e eventos para a terceira idade,
fais como por exemplo cursos de informatica

Ecole-club Migros

www.ecoleclub.ch > Cours & formations (Cursos e
formacgdes)

Oferta extensa de cursos, também em especial para
a terceira idade



Voluntariado

Tem vontade de se empenhar e parficipar de forma ativa na vida
social? O voluntariado oferece-he muitas possibilidades de aplicar
de forma adequada as suas capacidades e experiéncia de vida.

Quer seja em organizagdes sociais ou politicas, associagdes, quer
no empenho pela protec@o ambiental, desporto e cultura ou na
assistencia aos filhos, pessoas idosas ou incapacitadas: ter uma
tarefa reforca a sensagd@o de ser importante na sociedade.

m Informe-se junto das obras de assisténcia suigas
importantes, do servico social da sua freguesia ou das
comunidades religiosas.

Croix-Rouge suisse (Cruz Vermelha Suica)

Telefone 031 387 71 11

www.redcross.ch > Activités (CVS em acdo) > Bénévolat
(Voluntariado) > Devenez bénévole (Participe)

CARITAS
Telefone 041 419 22 22
www.caritas.ch > Agir (Ajuda) > Bénévole (Colaboragao)

BENEVOL Schweiz

Federacdo dos centros especializados e de mediagdo
de voluntariado da Suica Alema

Telefone 052 620 37 51

www.benevol.ch

www.benevoljobs.ch




Exames médicos preventivos

Na segunda metade da vida é recomendavel efetuar controlos
médicos regulares.

Os exames preventivos ajudam a defefar o mais cedo possivel

as doengas e os fatores de risco e a fomentar o proprio comporta-
mento em questdes de salde. Podem, deste modo, evitarse em
parte doengas ou estas serem curadas ou adiadas.

O melhor é falar com o seu médico de familia sobre que exames
preventivos séo adequados no seu caso. Destes fazem parfe por
exemplo:

» controlo da tens@o arterial, glicemia, nivel de colesterol

» festes de vis@o

» testes de audicdo

» exames preventivos do cancro/céncer

Das medidas preventivas faz também parte a vacina da gripe, que
é recomendada a todas as pessoas com mais de 65 anos.

Pode encontrar uma grande selecdo de brochuras em
vérias linguas relativas a vérios temas de prevencdo em
www.migesplus.ch
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Se tiver dividas quanto a cerfas doengas, fais como o
cancro, reumatismo, arfrose ou doencas pulmonares,
pode dirigirse a centros especializados. Estes fornecem
informagdes sobre prevencdo e aconselham as pessoas
afetadas e seus familiares. Estes centros especializados
fém geralmente pontos de confacto regionais ou cantonais
e fornecem também contactos com grupos de autoajuda.

Ligue suisse contre le cancer (Liga Suica contra o Cancro)
linha de informacdo sobre cancro/

Disque Cancer 0800 11 88 11

Informagdes e aconselhamento da Liga contra o Cancro
para as pessoas afetadas, familiares e amigos em
alemao, francés e italiano.

A liga confra o Cancro fem uma pdgina na infernet e
oferece brochuras, tudo em vérias linguas.

Telefone para encomenda de brochuras 0844 85 00 00
http:/ /www.liguecancer.ch/de/portugues.cfm

Ligue suisse contre le rhumatisme
(Liga Sui¢ca contra o Reumatismo)

Telefone 044 487 40 00

www.rtheumaliga.ch

Ligue pulmonaire suisse (Liga Pulmonar Suica)
Telefone 0800 404 800

Aconselhamento médico gratuito em alemdo, francés e
italiano

www.liguepulmonaire.ch



Depressao

As depressdes sdio uma doenca muito comum. Podem afetar a
todos, desde a inféncia até & terceira idade.

O que é uma depressdio?

Uma depressdo é geralmente uma reagéo da psique e do corpo

a exigéncias excessivas constantes e situagdes de vida dificeis.
Podem ser por exemplo doencas cronicas de familiares, condicdes
financeiras dificeis ou a perda de um ente querido. As experiéncias
fraumdticas e sobrecargas psiquicas graves, mesmo que muito
antigas, podem provocar uma depressdo.

Como é que se pode reconhecer uma depress@o?

A depress@o tem muitos rosfos. Por vezes ¢ dificil distinguir uma
depress@o de um mau humor trivial. Os possiveis sinfomas iniciais
s@o perturbagdes do sono, perturbagdes da concentragdo ou
cismas. Algumas pessoas deixam de sentir alegria, noutras
prevalece uma grande inquietagdo interior. Uma depressdo pode
tfambém revelarse através de irritabilidade crescente ou
comportamento agressivo. As dores fisicas podem também ser
sinal de uma depressao.

Uma depressdo pode ser tratada?

Em geral, as depressdes podem ser tratadas. O tratamento tem
lugar a vérios niveis, a saber: com medicamentos, psicoterapia e
apoio social. Os custos da terapia sGo assumidos pelo seguro
de doenca obrigatério.

Se tiver dividas se padece de uma depressdo, fale com o
seu médico de familia ou outro especialista da sua confianca.
E importante fazer algo logo que possivel.
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Pode encontrar informagdes em vérias linguas em
www.migesplus.ch

,A depressdo pode afetar a todos”
Para impressao, disponivel em varias linguas, gratis

,Crise psiquica — o que fazer8”
Brochura disponivel em varias linguas, grdtis

JInformations pour les patients: stress post-traumatique”
(Informacdes para os pacientes stress pés-traumdético)
Folheto informativo, disponivel em varias linguas, gratis

Aconselhamento

La Main Tendue — aconselhamento telefénico anénimo
24 horas por dia

Telefone 143

www. 143.ch

Pro Mente Sana — Informaces, aconselhamento e
ajuda a pessoas afetadas e familiares

Telefone de aconselhamento 0848 800 858 (tarifa
normal)

www.promentesana.ch




Demeéncia

A deméncia é uma alteragdo funcional do cérebro e pode ter
vérias causas. E importante detetar uma deméncia o mais cedo
possivel.

Com um tratamento especifico, pode atrasarse a evolugéo da
doenca e podem fratar-se outros sintomas. Gracas ao tratamento,
a pessoa afetada pode permanecer auténoma por mais tempo

e a qualidade de vida dos doentes, familiares e cuidadores é
melhorada.

Como é que se constata uma deméncia?

A eficiéncia do cérebro é afefada. Embora haja varias formas
e fases de deméncia, h& alguns sinais comuns:

» esquecimento/ perfurbagdes de memaéria

» comportamento estranho

» problemas com a lingua (maternal

ndo se conseguir orientar

dificuldades nas tarefas diarias

dificuldades no planeamento e organizag&o

falta de iniciafiva

v v v v

Estes sinais podem apontar para uma possivel deméncia. Se esses
problemas afefarem o seu dia a dia, consulte um médico.



m Pode encontrar informagdes em vérias linguas em
www.migesplus.ch ou www.alz.ch

,Esquecido? Um exame médico é muito dtil”
Folheto informativo, disponivel em varias linguas, gratis

Centro Especializado

Association Alzheimer Suisse

(Associacdo de Alzheimer Suica)

A Associacdo de Alzheimer Suica estd representada em
todos os cantdes com um centro informativo.

Telefone Doenca de Alzheimer/Disque Alzheimer

024 426 06 06

Aconselhamento sobre questdes relativas a deméncia para
pacientes e familiares, em aleméo, francés e italiano
www.alz.ch
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Alcoolismo e dependéncia de medicamentos

Alcoolismo

Em principio, com a idade n&o se suporta tGo bem o dlcool.
O consumo de dlcool tornase problemdtico quando puser

em perigo a sua salde ou a dos outros. O consumo de dlcool
em conjunto com medicamentos também é prejudicial & sua
satde.

Procure apoio! Fale a tempo sobre isso com o seu médico.

Dependéncia de medicamentos
Os medicamentos também podem criar dependéncia. Néo deve
alterar a dose prescrita sem conselho médico.

m Pode encontrar informagdes em vérias linguas em
www.migesplus.ch

,Bebidas Alcodlicas — Quanto representa o muito?”
Disponivel como brochura ou para impressdo, em vérias
linguas, grdtis

,Soniferos (soporiferos) e calmantes: os riscos”
Para impressdo, disponivel em varias linguas, gratis

,Benzo & Co: de l'usage des médicaments”

(Benzo & Co: Como lidar com os medicamentos)
DVD, em vérias linguas, 10.00 CHF



Pode obter mais informagdes nos seguintes centros:

Addiction Suisse (Informagdo sobre Toxicodependéncia
Suica) — informagdes, aconselhamento e ajuda
Telefone 021 321 29 11

www.addictionsuisse.ch > Aide et conseil
(Aconselhamento e ajudal

Infodrog

Centrale nationale de coordination des addictions
(Centro Especializado Suico de Coordenagdio de
Toxicodependéncia)

Oferece também uma base de dados com ofertas de
ojuda de pesquisa

Telefone 031 376 04 O1

www.infodrog.ch > Information (Informagéo) > Base de
données des offres d'aide (Banco de dados sobre ofertas
de ajuda em caso de dependéncial
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Direitos e obrigacées em caso de doenca

Como paciente tem direitos e obrigagdes. E & importante
conhecé-los.

Que direitos t&ém os pacientes?

Em caso de doenca tem, enquanto paciente, direito a:

» tratamento

» comunicagdo compreensivel em caso de exames e fratamento

» ser ouvido e dar a sua opinido em caso de fratamentos, exames
e intervencdes médicas

» informagdes por parte do médico

» apoio e acompanhamento por familiares ou pessoas de
confianga, p. ex. quando de uma hospitalizacdo

» sigilo (sigilo profissional dos médicos e do pessoal na area
da saide)

» consulta do dossier (p. ex. do dossier de paciente)

Que obrigagdes #m os pacientes?

Como paciente, € obrigado a:

» colaborar com os médicos e enfermeiros e seguir as suas
instrucoes

» informar o pessoal especializado sobre a sua doenga

m Pode encontrar informagdes em vérias linguas em

www.migesplus.ch

,Os direitos e obrigagdes dos pacientes”
Brochura disponivel em varias linguas, gratis



Outros pontos de contacto

Organisation suisse des patients (OSP)

(Organizagdo Suica de Protegdo de Pacientes)
Aconselhamento e apoio a pacientes relativamente a
questoes médicas e legais em alemdo, francés e italiano,
por marcagdo prévia.

Telefone 044 252 54 22

Telefone 0900 56 70 47 — Informagdes em alemdo
Telefone 0900 56 70 48 — Informacdes em francés
www.spo.ch

Dachverband Schweizerischer Patientenstellen
(Federacdo de Seccdes de Defesa de Pacientes Suicas)
www.patientenstelle.ch

Pode aqui encontrar centros informativos regionais, que
o informam sobre os seus direitos e obrigagdes como
paciente e o aconselham e apoiam em caso de conflios.

Unabhéngige Beschwerdestelle fir das Alter

(Centro Independente de Reclamagdes para a Terceira
Idade)

Aconselhamento independente e apoio & ferceira idade
em caso de conflitos na esfera privada e insfitucional.
A nivel regional representado apenas na Suiga Alema.

Telefone 058 450 60 60

www.uba.ch
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Superar problemas de compreensao -
mediacao intercultural (traducao)

Quando se trata de sadde, € muito importante compreender

e ser compreendido. Por vezes, contudo, os préprios conhecimen-
tos linguisticos ndio sdo suficientes. Os mediadores interculturais
(tradutores) podem ajudar a facilitar a compreensdo e a evitar
mal-entendidos.

Os mediadores interculturais (fradutores) tém uma formacdo
especial e est@o sujeitos ao sigilo profissional. Sdo mais indicados,
em muitos casos, para fraduzir que os familiares ou conhecidos. Os
mediadores interculturais (radutores) podem comparecer pessoal-
mente ou facilitar a compreensdo através do telefone.

A maioria dos hospitais pUblicos oferece traducdo gratuita aos
seus pacientes. Os hospitais, clinicas, servicos de ambulatério,
consultérios de médicos de familia e lares podem também utilizar
um servico de tradugdo por telefone (servico de interprefacdo
por felefone).

Se necessitar de mediacdo intercultural (tfraducdo)

ou interprefacdo por felefone, dirija-se ao seu médico
de familia ou co profissional nas instituicées acima
referidas.









...depois a realidade foi outra.”

Muitos migrantes casaram cd, fiveram filhos e
nefos e formaram o seu circulo de amigos.
Para alguns, a antiga pdétria tornou-se mesmo

estranha com o passar dos anos.

Onde prefendo viver depois da reforma/

aposentadoria?

Ficamos na Suiga ou regressamos ao pais

de origem?

Andar cé e l& entre a Suiga e o pais de origem

é uma possibilidade?



Questoes que deve examinar
cuidadosamente

E importante ndo se deixar levar s6 pe|0|s emocoes, mas
informar-se a tempo sobre os aspetos financeiros, legais e
de satde.

Ficar cd, regressar ao pais de origem ou andar ca e la tem vanto-
gens e desvantagens, que se devem confrontar com cuidado:

» Qual o custo de alimentacdo, vestudrio, higiene corporal,
renda/aluguel, prémios/mensalidades de seguros, transportes
publicos, efc. na Suigca e no pais de origem?

» Com que receitas/entrada de dinheiro e despesas tenho de
confar na Suica e no pals de origem?

» Devido a uma situacéo financeira dificil ou ao meu estado de
saude, fenho direito a prestagdes complementares dos seguros
sociais na Suicag

» Que garantias financeiras tenho no pais de origem, ao regressar
da Suica a um pais da UE/EFTA ou a um pais terceiro®

» A que prestacdes complementares dos seguros sociais tenho de
renunciar no estrangeiro?

» Que regulamentos tenho de fer em conta no caso de um
regressoe

» Que formalidades tenho de ter em conta se andar cé e 162

» Qe efeitos fem o regresso definitivo na autorizagdo de estadia
ou de residéncia na Suica?

» Como ¢ a minha rede social (familia, circulo de amigos) na Suica
em comparagdo com o pais de origem?

» Que importéncia t&m para mim os cuidados de sadde na Suiga?

» Quem cuidard de mim quando deixar de o poder fazer sozinho
na Suica? E no pais de origem?

» Que ofertas de apoio existem para tal na Suica e no pais de
origem?



Pode encontrar informagdes complementares sobre estas questoes
nos capitulos seguintes.

Utilize também as ofertas de aconselhamento em lingua materna
dos Centros de Competéncia de Integragdo (v. pagina 5).

m Pode encontrar informagdes em vérias linguas em
www.migesplus.ch

,Sistema de Seguranca Social: Residéncia na Suica e
Saida do Pais”
Brochura disponivel em varias linguas, grdtis

,Preparacdo para a Reforma dos Migrantes”

Brochura disponivel em varias linguas, gratis

,A Reforma. Caderno Pessoal para Pessoas Migrantes”
Brochura disponivel em varias linguas, grdtis




Seguros e aspetos legais

Hé& muitos aspetos que mudam com a reforma

o ?q‘
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Depois da reforma, muitos aspetos mudam no que
respeifa aos seguros e financas. Algumas pessoas
podem viver sem preocupagdes com os rendimentos
e poupancas. Outras, por seu lado, deparam-se de

repente com graves problemas financeiros.

Para se preparar para a nova fase da vida,
é imporfante que pense sobre as necessidades,

desejos e possibilidades para os anos futuros.

Informe-se a fempo sobre os aspetos financeiros,
de preferéncia ainda antes de atingir a idade
da reforma,/aposentadoria. Precisa de fer uma
ideia clara sobre as suas receitas e despesas.

lsso tranquiliza e oferece seguranga.
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AVS (AHV), Al (IV) e Caixa de Pensoes

AVS (AHV): seguro de velhice e sobrevivéncia, Al (IV): seguro de
invalidez, Caixa de Penses: Previdéncia Profissional

Na Suica a Previdéncia obrigatéria baseio-se nos dois pilares

AVS/Al (AHV/IV) (12 pilar) e Previdéncia Profissional (22 pilar).

O seguro de velhice e sobrevivéncia AVS (AHV) / seguro de

invalidez Al IV) e a Previdéncia Profissional seguram-no:

» na velhice (pensdo de velhice/aposentadoria por idade e
fempo de servico)

» em caso de falecimento do cénjuge (pensdo de sobrevivéncia/
vivvez)

» em caso de invalidez (pensdo de invalidez)

Todas as pessoas que vivam e frabalhem na Suica no minimo hé
um ano estdo seguradas no seguro de velhice e sobrevivéncia e

seguro de invalidez. A Previdéncia Profissional é valida apenas a
partir de um deferminado rendimento minimo.

As pensdes sdo estipuladas de forma diferente e sGo pagas por

instituicdes diferentes:

» Para o seguro de velhice e sobrevivéncia AVS (AHV) / seguro
de invalidez Al (IV) sGo responsaveis as caixas de compensagdo
cantonais. Recebem as contribuicdes e pagam as pensdes.

» A Previdéncia Profissional ¢ gerida pelas Caixas de Pensées.

Quando e de que forma recebo a minha pensdo de velhice?

Tem direito & sua pens@o de velhice quando atingir a idade de
pensdo normal e se tiver pago no minimo confribuicdes por um
ano. No caso das mulheres, tal acontece atualmente aos 64 anos
e dos homens aos 65 anos. Tem de se inscrever para receber a sua
pensdo de velhice ou sobrevivéncia: quatro meses antes de atingir



a idade da reforma, envie a inscricéo & Caixa de Compensagdo
da AVS (AHV) Cantonal, onde pagou mais recentemente contri-
buicdes.

E se j& tiver pago contribuigdes para a reforma no estrangeiro?
Se tiver estado segurado noutro pais, recebe geralmente uma
pens@o esfrangeira, para além do seguro de velhice e sobrevi-
véncia suico AVS [AHV). Informe-se no respetivo pais onde
esteve segurado.

Como é que recebo a minha pensdo da Caixa de Pensdes?
Também tem de requerer a pensdo da Previdéncia Profissional.
Informe-se junto da Caixa de Pensdes do seu Ultimo empregador
ou junto do seu Gltimo empregador. A obrigacao legal de estar
segurado para trabalhadores com um determinado salério minimo
existe na Suiga apenas desde 1985. Alguns empregadores j&
criaram antes disso solugdes operacionais para a Previdéncia
Profissional. Vale a pena verificar se tem direito ainda a ativos da
Previdéncia Profissional dos postos que ocupou anfes de 1985.

m Caisse de compensation AVS (AHV) (Caixa de

compensagdo da AVS [AHV]) — Pode consultar os ende-
recos das caixas de compensacdo cantonais em
www.avs-ai.info > Caisses de compensation AVS (Caixas
de Compensagdo da AVS [AHV]). Pode aqui obter também

formuldrios de inscricdo, informacdes e boletins informativos.

Centrale du 2¢ pilier (Central do 22 Pilar) — A Central do
2° Pilar é responsavel pelas pensées da Caixa de
Pensdes. Obtém aqui informagdes e boletins informativos
em vdrias linguas.

Telefone 031 380 79 75, www.sfbvg.ch
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Para questdes relativas as pensdes da AVS/Al (AHV/IV) e
da Caixa de Pensdes, pode dirigirse aos seguintes centros
especializados e de aconselhamento:

Pro Senectute

Telefone 044 283 89 89

www.prosenectute.ch > Offres (Ofertas) > Consultation
sociale {Aconselhamento social)

Centro de Competéncia de Integracdo
Aconselhamento em vérias linguas [v. pagina 5).

Recebimento no estrangeiro de pensdes de previdéncia
na velhice suica

Seguro de velhice e sobrevivéncia AVS (AHV)

A Suica celebrou acordos de seguranca social com os
paises da UE/EFTA e vdrios outros paises. Receberd a
sua pensco de velhice da AVS [AHV) mesmo no caso de
mudanga de domicilio para um destes paises.

Se ndo existir tal acordo entre a Suica e o seu pais de
origem, ndo receberé uma pensdo mensal. Pode,
contudo, pedir para receber as contribuicoes pagas como
soma total {reembolso).

Caixa de Pensdes/Aposentadoria tipo INSS

As pensdes da Previdéncia Profissional ndo estéo
vinculodas a acordos de seguranga social e podem ser
pagas no esfrangeiro. Informe-se junto da Caixa de
Pensdes do seu ltimo empregador.



Centrale suisse de compensation (CdC)

(Caixa Suiga de Compensagdo)

Esta & responsavel por todas as pessoas que vivam

no estrangeiro e que estiveram seguradas na AVS/Al
(AHV/IV).

Telefone 022 795 91 11

www.cdc.admin.ch > Centrale suisse de compensation
(Caixa Suica de Compensagdo)

Pode encontrar informagdes em vérias linguas em
www.migesplus.ch

,Sistema de Seguranca Social: Residéncia na Suica e
Saida do Pais”
Brochura disponivel em varias linguas, gratis

,Guia da Sadde Suica”

Brochura, disponivel em 18 linguas, grdtis

Oferecerlhe informacdes sobre:

» Caixas de Doenca/Planos de Saide, seguros basicos/
plano de saide basico e complementares

» prémios/mensalidades do plano de saide e possiveis
bonificacdes

» seguro de acidentes e invalidez
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Prestacoes complementares e de subsistén-
cia relativas ao AVS (AHV) ou Al (IV)

Se a pensdo de AVS (AHV), as prestagdes da Caixa de Pensdes e
as economias ndo forem suficientes, existem na Suica prestacdes
complementares e de subsisténcia relativas & AVS (AHV) e Al (IV).

Para que possa recorrer a este apoio financeiro e material, tem de
dar a conhecer a sua situacdo financeira. Para muitos ndo é fécil,
por essa razdo, pedir ajuda. Informe-se, no enfanto, sobre aquilo a
que tem direito.

Prestacdes complementares

As presfacdes complementares sGo um apoio financeiro exclusiva-

mente relativo a AVS (AHV) e Al (IV). Néo sdo um auxilio social.

As prestagdes complementares sGo pagas se as pensdes da AVS e

Al em conjunfo com outros rendimentos, ndo cobrirem os custos

de subsisténcia minimos. Tém direito a prestagdes complementares

fodas as pessoas que tenham vivido ininferruptamente na Suica

pelo menos dez anos.

)

‘Q‘ Se sair da Suica por muito tfempo ou por mais de frés

‘& Mmeses por ano, deixa de ter direito a prestacdes
complementares. Informe-se nas Caixas de Compensagdo
da AVS (AHV) canfonais (v. pagina 33).



A que outras prestacdes tenho direito por lei2

b

b

Reembolso de custos de doenca e incapacidade — Para além
das prestacdes complementares, podem ser reembolsados, em
separado, os custos de trafamentos médicos e dentdrios, medi-
camentos, cuidados e assisténcia, que ndo sejam cobertos pelos
seguros ou pela Caixa de Doenga,/Plano de Saide (por exemplo
retencdes no acerto de contas da Caixa de Doenca ou fratamen-
tos dentdrios).

Meios auxiliares de AVS (AHV) e Al (IV) = Na terceira idade é
possivel que existam incapacidades que podem ser superadas ou
aliviadas com meios auxiliares, tais como aparelhos de corre¢do
auditiva, éculos com lentes de aumento, préteses ou cadeiras de
rodas. Os seguros AVS (AHV) e Al (IV) comparticipam os custos
desses meios auxiliares.

Indemnizagdo por alto nivel de incapacidade — Quem viver na
Suica e necessitar da ajuda de outras pessoas para as farefas
didrias, tais como vestirse, comer ou efetuar a higiene corporo| e
precisar de cuidados ou assisténcia pessoal permanentes, pode
receber uma indemnizagdo por alfo nivel de incapacidade.

O direifo a esfa indemnizagdo depende do grau da invalidez e
ndo do rendimento e patriménio. As pessoas que j& antes de
afingirem a idade da reforma receberem uma indemnizagdo por
alto nivel de incapacidade do seguro de invalidez Al (IV),
confinuam a recebé&la depois de afingir a idade da reforma,
adicionalmente ao seguro de velhice e sobrevivéncia, e no
minimo pelo mesmo montfante.
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» Bonificagdes de assisténcia — Quem cuidar de parentes que
necessitem de assisténcia, que recebam pelo menos uma
indemnizagdo por um nivel de incapacidade de grau médio,
tfem direito a bonificacdes de assisténcia. Uma bonificacdo
de assisténcia & paga ndo em numerdrio/espécie mas calculada
como suplemento ao rendimento proveniente de atividade
econémica. Recebem a bonificagdo as pessoas que prestem
assisténcia a parentes que vivam na sua proximidade e ndo
recebam uma pens@o da AVS (AHV) ou Al (IV) nem tenham
filhos com idade inferior a 16 anos.

L

Pode obter informacdes sobre as varias prestacoes
complementares e de subsisténcia no Centro de Al (IV) do
seu cantdo de residéncia. Pode encontrar os enderecos
dos centros de Al (IV) cantonais em www.avs-ai.info >

Offices Al (Centros da Al [IV])

Instituicdes de contacto para outras prestagdes de
subsisténcia e meios auxiliares

Pro Senectute
Telefone 044 283 89 89
Www. pro-senectute.ch

Ligue suisse contre le rhumatisme
(Liga Suica contra o Reumatismo)

Telefone 044 487 40 00

www.rheumaliga.ch






—- ﬂ O
Formas de vida e de habltagao
na terceira idade

O essencial é sentir-se em casa




A maioria das pessoas deseja viver no seu meio
ambiente habitual mesmo apés a reforma/
aposentadoria. Contudo, vale a pena verificar se

a forma de habitagcdo atual é a apropriada.
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Viver em casa - ofertas e servicos de apoio

A alteracéio da situacdo familiar, as restricdes devidas & idade,
bem como os problemas de satde podem fazer com que as
pessoas na ferceira idade necessitem de apoio para continuarem
a viver nas quatro paredes. Os familiares e as pessoas préximas
ajudam geralmente muito, mas também chegam aos seus limites.

Existe uma série de meios auxiliares e servicos que |he facilitam a
vida nas suas préprias quatro paredes.

Ajustes de construgdo

Os ajustes na habitacdo adequados ds necessidades simplificam a
sua vida didria, aumenfam a sua seguranca e promovem a sud
autonomia. Pegas/alcas ou dreas adicionais, uma iluminagcdo ideal
e pavimentos antiderrapantes reduzem p. ex. o perigo de quedas.
Pergunte ao seu senhorio se ele esté de acordo com os ajustes de
construcdo.

Meios auxiliares

Existem vdrios meios auxiliares para o dia a dia que facilitam ou
confinuam a permitir que viva de forma auténoma. Destes fazem
parte p. ex. o elevador de escadas, o assento de banheira ou uma
elevacéo do assento da sanita/vaso sanitério.

Servicos adicionais

Se as suas atividades didrias se fornarem cada vez mais penosas

para si, tem ao seu dispor uma série de servicos. Pode, por

exemplo:

» encomendar o almogo num servico de entrega de refeicdes ao
domicilio (também dietas especiais)

» recorrer a um servico de condugdo/motorista (p. ex. para
consultas médicas), que também alivia os seus familiares



» utilizar o sistema de chamada de emergéncia da Cruz Vermelha
Sufga, que lhe oferece seguranca

L

Informe-se junto dos seguintes centros especializados
e de aconselhamento sobre as varias ofertas

Croix-Rouge suisse (Cruz Vermelha Suica)

As associacdes cantonais da Cruz Vermelha oferecem-he
varios servicos, p. ex. um servico de condugdo,/ motorista
ou o sistema de chamada de emergéncia da Cruz
Vermelha Suica.

Pode obter informacdes sobre o servico de conducdo,/
motorista junto da sua sec¢do local da Cruz Vermelha ou
através do n® de telefone 031 387 71 11

Informagdes sobre o sistema de chamada de emergéncia
telefone 031 387 74 90

www.redcross.ch > Organisation (Organizagdo) >
Associations canfonales {Associacdes cantonais)

Pro Senectute

As organizagdes canfonais oferecem servicos e
aconselhamento adicionais sobre ajustes de construggo.
Telefone 044 283 89 89

www.pro-senectute.ch > Votre Pro Senectute

(Pro Senectute na sua proximidade]
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Obtém um aconselhamento neutro sobre meios auxiliares
junto do seu médico de familia ou nos seguintes centros:

Fédération suisse de consultation en moyens auxiliaires
pour personnes handicapées et dgées

(Federacdio Suica de Aconselhamento sobre Meios
Auxiliares para Deficientes e Idosos)

Telefone 062 388 20 20

www.sahb.ch

Ligue suisse contre le rhumatisme
(Liga Suica contra o Reumatismo)
Telefone 044 487 40 00

www.rtheumaliga.ch

Pro Infirmis
Telefone 044 388 26 26

www. proinfirmis.ch

¢

Existe apoio financeiro para meios auxiliares e servigos
por parte das Caixas de Doenga/Plano de Satde, da
Al (IV) ou da AVS (AHV)2

Dirija-se 0o seu médico de familia ou aos centros
especializados e de aconselhamento referidos.

Estes fornecem-he informagdes sobre as possibilidades
de financiamento.



Ofertas de ajuda a familiares cuidadores

A Cruz Vermelha Suica apoia e ajuda os familiares

cuidadores de varias formas, tais como por exemplo:

» A CVS assume por algumas horas a assisténcia ¢ pes-
soa que necessita de cuidados.

» Os colaboradores experientes da CVS aconselham
os familiares cuidadores sobre todas as questdes do
dia a dia.

» As associacdes cantonais da Cruz Vermelha oferecem
inbmeros cursos para familiares cuidadores.

» Os voluntarios da CVS fazem companhia as pessoas
idosas ou incapacitadas.

Croix-Rouge suisse (Cruz Vermelha Suica)

Telefone 031 387 71 11

www.redcross.ch > Activités (CVS em agdo) > Services
sociaux (servicos sociais)
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Spitex - Auxilio e cuidados domiciliarios

Se tiver problemas de saide, estiver a recuperar de uma doenga
grave, tiver tido um acidente ou tiver uma incapacidade, a Spitex
oferece-lhe ajuda e cuidados domiciliarios profissionais.

Dos servicos da Spitex fazem parte p. ex. cuidados a doentes,
apoio na higiene corporal, ajuda nos trabalhos domésticos e nas
compras. Pode, deste modo, viver por mais tempo no seu meio
ambiente habitual, apesar dos problemas de satde, ou regressar
mais cedo a casa depois de uma hospitalizag&o.

Quem oferece esta ajuda e cuidados profissionais?

A Spitex de utilidade piblica: as organizacdes de utilidade piblica
Spitex (Spitex sem fins lucrativos) estdo associadas na Spitex
Verband Schweiz (Associagdo da Spitex na Suica). Estéo &
disposicdo de todos os habitantes de qualquer idade. As
organizagdes de utilidade piblica Spitex sdo reconhecidas pelas
Caixas de Doenca,/Plano de Saide.

Association suisse des services d’aide et de soins
& domicile (Associagdo da Spitex na Suigal)
Telefone 031 381 22 81

Pode encontrar centros de contacto em
www.spitex.ch/local

Existem também empresas Spitex com fins lucrativos bem como
enfermeiros independentes, que oferecem apoio e cuidados
profissionais ao domicilio. Informe-se em ambos os casos junto da
sua Caixa de Doenca,/Plano de Saide se sdo reconhecidos.



Que servicos oferece a Spitex? E como é que estes
© © sdo financiados?

Ofertas da Spitex que sdo pagas pelo seguro basico

da sua Caixa de Doenca/Plano de Satde

» Apuramento de necessidades e aconselhamento: antes
da Spitex comecar a dar assisténcia, um profissional
apura em que medida necessita de cuidados e/ou de
auxilio.

» Exame e fratamento de enfermagem: os enfermeiros
confrolam p. ex. o processo de cura, disponibilizam
medicamentos ou trocam os pensos,/ curativos.

» Cuidados bésicos: pessoal qualificado apoiao p. ex.
na higiene corporal, no banho e a vestirse.

Importante: Para que a Caixa de Doenga/Plano de Satde pague
estes servigos, é necessdrio que estes sejam prescritos por um
médico.

Servicos da Spitex que tem de pagar

© @  Trabalhos domésticos: colaboradores da Spitex com
formagdo especial ajudam-no nos trabalhos domésticos,
fais como compras, cozinhar, lavar ou nos trabalhos de
limpeza didrios.

» Assisténcia, mediacdo, organizagdo: os o]udomes
apoiam-no no dia a dia, p. ex. na organizagdo de
marcagdes e acompanham-no nas compras, a consultas
médicas, ao cabeleireiro, num passeio.

Importante: se tiver um seguro complementar, esclarega junto da
sua Caixa de Doenga/Plano de Satde que servigos sdo pagos.
Neste caso necessita também de uma prescrigdio de um médico.
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Formas de habitacdo na terceira idade

O que acontece se j@ ndo conseguir viver em casa, apesar
do apoio? Se sentir que estd a perder as forgas e, apesar do
apoio, a vida em sua casa se tornou cansativa, ha vérias
formas de habitagdo que lhe simplificam a vida, a si e aos
seus familiares.

Ofertas de habitagdo para determinados periodos do dia

Nao quer deixar a sua propria casa ou vive com familiares. A noite

ou de dia precisa, confudo, de ajuda. Neste caso, existem as

seguintes ofertas que o apoiam:

» Nas clinicas de noite, as pessoas com necessidade de cuidados
passam apenas a noite e de dia estdo em casa.

» Os lares de dia prestam assisténcia e cuidados, se necessario,
durante o dia.

Muitos lares oferecem assisténcia de dia e/ou de noite.

Casas adaptadas para idosos

As casas adaptadas para idosos dispdem geralmente de um
elevador e estdo mobiladas sem obstaculos. Por essa razdo, sGo
apropriadas para pessoas que utilizam meios auxiliares, fais
como muletas, andarilhos ou cadeiras de rodas. No mercado
imobilidrio pode encontrar casas adaptadas para idosos.



Habitacdo com oferta de servicos

A forma de habitagdo com oferta de servigos é disponibilizada por
exemplo em lares para idosos ou conjuntos residenciais para
idosos. Dirigese a pessoas autébnomas, que prefendem seguranca e
uma certa ajuda nas tarefas didrias. No caso de habitagdo com
oferta de servigos, existem pequenas casas adaptadas para idosos
com ou sem oferta bésica fixa. Da oferta bésica fixa fazem parte
geralmente uma refeicdo principal, a limpeza principal da casa e o
seu equipamento com um sisfema de chamada de emergéncia.
Pode, de qualquer modo, recorrer a servigos adicionais, fais como
a Spitex ou servigos de refeicdes adicionais.

Conjuntos residenciais para idosos
Nos conjunfos residenciais para idosos s@o oferecidas vérias
formas de habitacdo.
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Lares de terceira idade/casas de repouso

Os lares de terceira idade sdo apropriados para idosos que
necessitem de cuidados e acompanhamento permanentes. Nalguns
lares existem grupos habitacionais especiais para migrantes, que
fém em conta as suas necessidades e habitos de vida. Para
conseguir um lugar num lar, dirijo-se ao seu médico de familia, ao
servico social da sua freguesia de residéncia/cidade ou a um
cenfro de aconselhamento da Pro Seneciute. E importante informar-
se e inscreverse a fempo, dado que geralmente ha listas de espera
para lugares em lares de terceira idade.

m Quem paga o lar de terceira idade/casa de repouso?
PR 2d
Em principio:

Os custos de cuidados de satde sco pagos pelas Caixas
de Doenca,/Plano de Sadde.

Os custos de alojamento (alojamento, alimentagdo,
assisténcia) sdo pagos pelo proprio utente,/usudrio. Estes
custos variam de lar para lar.

O estado presta, se necessario, apoio financeiro para

um lugar num lar através de presfagdes adicionais:

as prestagdes complementares relativas ao seguro de
velhice e sobrevivéncia AVS (AHV) e seguro de invalidez
Al (IV), bem como a indemnizag@o por alto nivel de inca-
pacidade (v. capitulo Prestacdes complementares e de
subsisténcia relativas ao seguro de velhice e sobrevivéncio

AVS [AHV] ou seguro de invalidez Al [IV]).



Formas de habitacéo na terceira idade

Que forma de habitagdo é a adequada para si e/ou
para os seus familiares depende das suas necessidades
e dos cuidados ou apoio de que necessita.

Informe-se no servico social da sua freguesia de
residéncia,/municipio ou fire partido das ofertas de
aconselhamento dos centros de contacto cantonais

da Pro Senectute.

Pro Senectute

Telefone 044 283 89 89
www.pro-senectute.ch > Votre Pro Senectute
(A Pro Senectute na sua proximidade)

www.habitat50plus.ch

Nesta pdgina da internet encontraré informagdes

em alemdo, francés e italiano sobre varias formas de
habitacdo.

www.infosenior.ch > Trouver un logement

(Ofertas de habitacdo)

Nesta pagina da internet encontrard, entre outras coisas,
informacdes em alemdo e francés relativas a varias formas
de habitacao.







Ao envelhecermos, debatemonos com o facto de
a vida ser algo passageiro. Nao ¢ facil, dado que
muitas questdes relativas a este fema mexem muito

CONNOSCO.

De que forma e onde gostaria de ser cuidado nos

Oltimos meses da minha vida?

Que medidas de prolongamento da vida prefendo
e por quanto tempo?

Quem deve tomar decisdes por mim, se eu ndo

estiver em condicdes para tale

Ganhe coragem para refletir sobre estes aspetos.
E 0til para si e para os seus familiares mais proximos

se esclarecer e tomar providéncias quanto a estas

questoes importantes.
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Testamento vital/de paciente

Num testamento vital/de paciente escrito pode estipular a forma
como pretende ser tratado a nivel médico, quando deixar de estar
consciente.

Com um testamento vital/de paciente pode determinar
antecipadamente o que deve acontecer em caso de uma doenca
grave ou apds um acidente. O seu fesfamento vital & apenas vélido
se deixar de estar em condi¢cdes de tomar decisdes. Pode ajustar o
seu testamento vital/de paciente em qualquer altura & sua situagéo
de vida atual.

Flaborar um festamento vital/de paciente & uma tarefa exigente.
Os médicos podem apenas tomdo como orientagdo se este estiver
formulado de modo claro e se estiver disponivel, quando
necessario. Por essa razdo, é aconselhavel guardar o testamento
vital /de paciente em casa de familiares, junfo do seu médico de
familia ou numa entidade depositaria.

Pode encontrar uma brochura informativa sobre o
testamento vital/de paciente em www.migesplus.ch

,Testamento vital — tome providéncias”
Para impressdo, disponivel em varias linguas, gratis

Para obter mais informacdes sobre o testamento vital e as
entidades depositarias, dirija-se ao seu médico de familia
ou a um dos seguinfes centros especializados e de
aconselhamento.



Pode obter aconselhamento pessoal para a elaboragdo
de um testamento vital/de paciente em:

Croix-Rouge suisse (Cruz Vermelha Suica)
Telefone 031 387 71 11
www.redcross.ch > Activités (CVS em acdo) > Santé

(Satde)

Pode obter testamentos vitais/de paciente em aleméio,
francés e italiano p. ex. nas seguintes instituigdes:

CARITAS

,Ma vie. Ma mort. Mes dispositions de fin de vie.

Les directives anticipées de Caritas” (A minha vida. A
minha morte. Testamento vital/de paciente da Caritas)
Telefone 041 419 22 74

www.caritas.ch

FMH - Federacdo dos médicos suicos
,Directives anticipées” (Testamento vital/de paciente)
Telefone 031 359 11 11

www.fmh.ch

Ligue suisse contre le cancer (Liga Suica contra o Cancro)
,Directives anticipées en cas de cancer”

(Testamento vital apés o diagnéstico de cancro/
Testamento de paciente apés o diagnéstico de céncer)

Telefone 031 389 91 00
www.liguecancer.ch/fr
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Cuidados paliativos

Por "cuidados paliativos" entendem-se todas as medidas que ali-
viem o sofrimento de uma pessoa com uma doenga incurével.

Nos cuidados paliativos, estd em primeiro plano reduzir as dores

e acompanhar os pacientes também a nivel psicologico e espiritual.
Os cuidados paliativos oferecem também apoio pratico a pessoas
na dltima fase da vida. Os familiares préximos sdo envolvidos

o mais possivel, mas também ajudados.

Os cuidados paliafivos sdo efetuados por uma equipa de
fratamento, constituida por médicos e enfermeiros e, se necessdrio,
por profissionais da érea de assisténcia social, psicologia,
assisténcia espiritual, bem como por voluntérios.

Os cuidados paliativos ndo est@o limitados a um determinado local.
Pode recorrerse a esta oferfa em casa, no lar de terceira idade, no
hospital ou numa casa propria (hospicio) equipada para cuidados
paliativos.

Quem paga os cuidados paliativos2

o @ O seguro de doenca obrigatério assume os custos,

v ~ . . 7’ .
pagando as prestacdes que sirvam para o diagndstico
ou trafamento de uma doenca e suas sequelas.

Queira informar-se junto da sua companhia de seguros
de doenca/plano de satde.



www.palliative.ch — Société Suisse de Médecine et de
Soins Palliatifs

(Sociedade Suica de Medicina Paliativa, Cuidados e
Acompanhamento)

Telefone 044 240 16 21

www.palliative.ch

Na infernet pode encontrar informagdes em alemdo,
francés, italiano e inglés, bem como enderecos de todas
as secgoes regionais.

Pode informarse sobre as ofertas de cuidados paliativos
fambém junto do seu médico responsdvel ou do sevico
social da sua freguesia de residéncia/cidade.
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