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CENTRO SOCIA

1. Apresentacao da Instituicao

O Centro foi criado em 12 de Novembro de 1982 ao abrigo do Art© III da Concordata
entre a Santa Sé e a Republica Portuguesa. Com Estatutos aprovados pela Autoridade
Civil, foi qualificado como pessoa colectiva de utilidade publica administrativa,
passando agora a ser, conforme o previsto no n® 5 do Art® 94 do Estatuto das
Instituicdes Particulares de Solidariedade Social aprovado pelo Decreto-Lein©119/83

de 25 de Fevereiro, Instituicdo canonicamente eleita.

O Centro esta sediado na Freguesia da Estrela, tendo a sua sede na Rua do Olival,
n° 63, Concelho de Lisboa, estando esta desativada, funcionando presentemente no
Largo das Necessidades, porta anexa a capela, com as respostas sociais de Jardim

de Infancia e de Servigo de Apoio Domiciliario.

1.1 Visao

O Centro Social Paroquial Sao Francisco de Paula pretende melhorar a qualidade das
respostas sociais vocacionadas para criangas, familias e idosos com a participagdo
ativa dos mesmos.

1.2 Missao

O Centro Social Paroquial Sao Francisco de Paula apresenta como missao promover
a participagao ativa dos membros da comunidade, especialmente criangas, idosos e
suas familias, centrando a sua agao no desenvolvimento de servigos tendo em conta

o utente como pessoa Unica e singular.

1.3 Metodologia de Intervencao

Atualmente, as mudancas sociais apresentam-se como transitdrias pelo que
existe uma necessidade constante de conhecer o campo social onde esta inserido o
individuo e os problemas sociais inerentes a este.

Para colmatar situagdes de precariedade o Servigo Social no Centro Social

Paroquial de Sao Francisco de Paula, foca a sua intervencao no relacionamento dos
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individuos com o meio que os rodeia, promovendo assim a satisfacdo das suas
necessidades visando uma melhor qualidade de vida, empowerment e processos de

inclusao social.

1.4. Recursos Humanos
O Centro Social Paroquial Sdo Francisco de Paula conta com a colaboragao de

12 funcionarios:

1 Diretora de Servicos;

1 Diretora Técnica;

1 Educadora;

1 Administrativa;

1 Cozinheira;

1 Ajudante de Cozinha;

1 Motorista;

4 ajudantes de acdo direta.

O Centro ainda dispoe de um conjunto de voluntarios fixos (cerca de 22) que

ddo apoio nas diferentes areas existentes.

1.5 Parcerias

Continuamos com as entidades parceiras a produzir e induzir novas dinamicas e

praticas sociais:

Paroquia de Sdo Francisco de Paula;

Instituto de Segurancga Social - Servico Local de Lisboa;
Junta de Freguesia da Estrela;

Junta de Freguesia de Alcantara

Junta de Freguesia de Campo de Ourique;

Camara Municipal de Lisboa;

Comissdo Social de Freguesia (da Estrela);

Centro de Saude da Lapa;

Hospital de Sdo José;

Santa Casa da Misericérdia de Lisboa Ocidental;

[ I e A e N e

Assisténcia de Santos-0-Velho;

Instituto de Emprego e Formacao Profissional;



O Uniao Distrital das Instituigdes Particulares de Solidariedade Social (UDIPSS)
de Lisboa;

Confederagao Nacional das Instituicdes de Solidariedade (CNIS);

[J Banco Alimentar Contra a Fome;

[J Banco de Bens Doados;

[l Entreajuda;

[ Ministério dos Negdcios Estrangeiros;

[0 Escola Superior de Educacdo do Instituto Politécnico de Setubal
1 Pingo Doce

1 Gleba

a

Think Positive

2. Projetos Desenvolvidos

2.1 Servigo de Apoio Domiciliario (SAD)

ENTIDADE PROMOTORA
Centro Social Paroquial Sdo Francisco de Paula

ENTIDADE COORDENADORA
Membros da Direcdo;
Diretora de Servigos;
Diretora Técnica.

JUSTIFICACAO DO PROJETO
O projeto" do Servico de Apoio Domicilidrio " tem como objetivo principal a prestacao
de servicos, através do diagndstico das situacbes, tendo em vista a resolugao

integrada das problematicas apresentadas.
OBJETIVOS
Objetivos Gerais

Manter a pessoa idosa e/ou dependente no domicilio, promovendo melhor qualidade
de vida.



Objetivos Especificos

0 Concorrer para a melhoria da qualidade de vida das pessoas e
familias;
0 Contribuir para a permanéncia dos utentes no seu meio habitual de

vida, retardando ou evitando o recurso a estruturas residenciais;

O Prestar os cuidados e servicos adequados as necessidades
biopsicossociais dos utentes, sendo estes objeto de contratualizagao;

\ Assegurar um atendimento individual e personalizado em fungao das
necessidades especificas de cada pessoa;

0 Promover a dignidade da pessoa e oportunidades para a estimulagao
da memoria, do respeito pela historia, cultura, e espiritualidade pessoais e

pelas suas reminiscéncias e vontades conscientemente expressas;

0 Contribuir para a estimulacao de um processo de envelhecimento
ativo;
0 Promover o aproveitamento de oportunidades para a saude,

participagdo e segurancga e no acesso a continuidade de aprendizagem ao
longo da vida e o contacto com novas tecnologias Uteis;

0 Prevenir e despistar qualquer inadaptacao, deficiéncia ou situagao de
risco, assegurando o encaminhamento mais adequado;

0 Promover estratégias de manutencao e reforco da funcionalidade,
autonomia e independéncia, do auto cuidado e da autoestima e
oportunidades para a mobilidade e atividade regular, tendo em atencao o
estado de saude e recomendacdes médicas de cada pessoa;

0 Promover um ambiente de seguranca fisica e afetiva, prevenir os
acidentes, as quedas, os problemas com medicamentos, o isolamento e
qualquer forma de mau trato;

O Promover a intergeracionalidade;

0 Contribuir para a conciliacao da vida familiar e profissional do
agregado familiar;

0 Reforcar as competéncias e capacidades das familias e de outros
cuidadores;

O Promover os contactos sociais e potenciar a integracao social;

O Facilitar o acesso a servicos da comunidade.



N Fornecimento e apoio nas refeigdes, respeitando as dietas com
prescricao médica;

0 Cuidados de higiene e de conforto pessoal;

0 Tratamento da roupa do uso pessoal do utente;

\ Higiene habitacional, estritamente necessaria a natureza dos
cuidados prestados;

| Atividades de animacao e socializacao, designadamente, animagao,
lazer, cultura;

0 Aquisicao de bens e géneros alimenticios, pagamento de servigos,

aquisicao de medicamentos e fraldas;

O SERVICO de APOIO DOMICILIARIO assegura ainda outros servicos,

nomeadamente:

\ Realizagao de pequenas reparagoes/modificacdes no domicilio;

0 Servigo de teleassisténcia;
0 Cedéncia de ajudas técnicas;
0 Possibilidade de o servigo de almogos ser no Centro, com transporte

previsto, para combater o isolamento e solidao.

0 Possibilidade de serem “avds” - Projeto Vinculos I Avds e Netos

Residentes na Freguesia da Estrela mas também Alcantara e Campo de Ourique

]

Idosos e quaisquer pessoas em situacdo de dependéncia.

Reunides regulares dos membros da Direcao do Centro Social Paroquial de

Sado Francisco de Paula;

0

Reunides regulares entre um membro da Direcdo e a Diretora Técnica e

Diretora de Servigo;

]

Reunides regulares entre as Diretoras Técnica e de Servico
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0 Reunides individuais entre as Diretoras Técnicas e de Servigo com as Ajudante
de Acdo Direta; pessoal afeto a cozinha, pessoal administrativo e motorista;

| Reunides mensais com os parceiros

0 No caso de haver familia, contacto regular com os familiares

O SERVIGO de APOIO DOMICILIARIO funciona todos os dias, incluindo feriados e

fins-de-semana.

Os dias de encerramento do SERVICO de APOIO DOMICILIARIO encerra nos
seguintes dias: 1 de Janeiro, sexta-feira Santa, domingo de Pascoa, 1 de Maio, 24,
25 e 31 de Dezembro.

O ano 2023 o nosso Servigo de Apoio Domiciliario foi marcado pelo profissionalismo
e dedicacdo que caracteriza a equipa mas com especial atengdo a sinalizagdo de
situagdes de risco.

Continuamos ainda a sentir necessidade de trabalhar nalguns idosos as
consequéncias dos anos Covid: o medo e o isolamento marcaram profunda e
negativamente os idosos. A medida gue o tempo passa, realizamos o quao profundo
foi o efeito em muitos idosos. Perante o sofrimento fisico e emocional que marcou
muitos idosos, procuramos trabalhar com cada pessoa no sentido da recuperacgao de
animo e Alegria de viver bem como das capacidades fisico/motoras. Para isto muito
importante foi o projeto “Vinculos” e o inicio de Vinculos I Avds e Netos, que nos
ajudam, com os voluntarios, a combater e reverter situacoes de isolamento e solidao.
Percebemos, que cruzar geracées é uma mais-valia para os idosos, ndo apenas no
aspeto psicolégico mas no contexto geral: fisico, motor e mesmo higiénico. A
presenca dos mais novos € a companhia que fazem, acabam por ser uma maneira
de se conseguir levar a cabo uma rotina de higiene que os idosos mais fragilizados
nao conseguem.

2023 foi marcado também pelas atividades desenvolvidas no @ambito do projeto Bip
Zip, “(Des)envolver culturas” que cruzou ndo apenas criangas e idosos do Centro,
como de outras instituicbes da Freguesia de Estrela. Toda uma dinamica que
enriqueceu o dia-a-dia dos idosos que frequentam o Centro. Relativamente aos
idosos que ndao saem de casa, as visitas de alunos das escolas circundantes foram de

uma importancia muito grande.
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CENTRO SOCIAL

CARACTERIZAGCAO DA POPULAGCAO APOIADA

Durante o ano de 2023 demos apoio a 20 pessoas no ambito do Servico de Apoio
Domiciliadrio. Destes 20 utentes 16 sdo do sexo feminino e 4 do sexo masculino (Fig.

1).
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Fig n° 1 - Género

De acordo com o estado civil, 48% das mulheres sdo vilvas em relagdo a 12% dos
homens. A percentagem dos homens apenas e ultrapassada na situagdo de casado.
Enquanto 12% representam homens casados, apenas 6% representam mulheres

casadas. (Fig. 2).
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Fig n°® 2 - Estado Civil

Ao analisarmos a faixa etaria da populagao apoiada, verificamos que a grande
maioria se encontra entre os 85 e 0s 94 anos. No que respeita a pessoas com mais
de 95 anos, analisando o ano de 2023 apenas tivemos mulheres, como podemos

verificar na Fig n© 3.

Faixa etaria
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Fig n° 3- Faixa etaria

Quanto ao tipo de incapacidade a maioria encontra-se com dificuldades a nivel

motor, correspondendo a 73% da populagao (Fig 4).
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Incapacidade
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Fig n° 4 — Incapacidade

Se analisarmos as desisténcias relativas ao Servigo de Apoio Domiciliario, verificamos
que 20 pessoas faleceram, 7 pessoas foram integradas em lar, 3 pessoas melhoraram

e outras 2 pessoas integraram outros servicos mais alargados (Fig 5).

Motivo de Saida
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N -
0 T T T T
Integracao em Falecimento Melhoria Integracao
Lar noutro servico

Fig n° 5- Motivo de Desisténcia do Servico
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2.2 Jardim de Infancia (JI)

ENTIDADE PROMOTORA

Centro Social Paroquial Sdo Francisco de Paula

ENTIDADE COORDENADORA
Membros da Direcao;
Diretora de Servicos;
Diretora Técnica;
Coordenadora Pedagdgica.

JUSTIFICAGAO DO PROJECTO

O Jardim de Infancia do Centro Social e Paroquial Sdo Francisco de Paula tem
capacidade para 22 criangas e tem como objetivo promover o desenvolvimento social
e pessoal da crianga com base em experiéncias na vida quotidiana, no contacto com
a natureza, e nos valores cristdos, alicerces da nossa fundacao.

Com um projeto adaptado a realidade do Centro, é possivel conciliar o programa
curricular com uma componente Unica de relagdo e atencdao ao proximo,
essencialmente por juntarmos num sé espaco criangas e idosos. Promovemos assim

a intergeracionalidade através de almocos e atividades conjuntas.
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Sem perder a qualidade pedagdgica e sendo a missdo do Centro a entrega ao Meu
Mais Proximo, cultivamos em cada crianga o sentido de verdade, de sensibilidade, de

justica, de familia e de amor.

Objetivos Gerais

| Promover o desenvolvimento social e pessoal da criangca com base em

experiéncias na vida quotidiana, no contacto com a natureza, e nos valores cristdos.
Objetivos Especificos

0 Assegurar condicOes favoraveis ao desenvolvimento harmonioso e
global da crianca.

0 Educar a crianca para a justica e solidariedade, favorecendo a
integracao dos diferentes niveis sociais e étnicos;

\ Estimular o crescimento da crianga como ser humano, fomentando a
auto-estima.

O Desenvolver na crianca o espirito de autonomia, de iniciativa, de
sentido critico, de liberdade e de expressao.

0 Incentivar a colaboracdo entre a Instituicdo, as familias e a
comunidade em geral.

U Promover o desenvolvimento de atitudes e valores fundamentais, de
modo a tornar as criangas, os Pais ou Encarregados de Educacdo e a
comunidade educativa efetivos agentes de transformagao.

0 Cooperar com a familia, na partilha de cuidados e responsabilidades
mutuas, em todo o processo de desenvolvimento das criancas.

0 Colaborar na despistagem de qualquer inadaptacao, deficiéncia, ou
precocidade.

O Proporcionar, através de catequese semanal, crescimento na Fé.
Residentes nas Freguesias da Estrela mas também Alcantara

Criancas entre os 3 e os 5 anos de idade (em idade pré-escolar).

14



) Reunides periddicas entre as Diretoras Técnica e de Servigo e a Educadora de

Inféncia
O Reunides periddicas entre a Educadora de Infancia e a Auxiliar de Educagao;
0 Reunides semestrais entre a Educadora de Infancia, a Auxiliar de Educacao e

0s pais das criangas;
0 Preenchimento das fichas de avaliacdo das criancas;

0 Reunides mensais com os parceiros.

O Jardim de Infancia funciona de segunda a sexta-feira entre as 8h00 e as

18h30, fornecendo os seguintes servigos:

SERVICOS
0 Fornecimento de Suplemento da Manh3;
0 Fornecimento de Almocgo;
N Fornecimento Lanche;
\ Fornecimento de Suplemento da Tarde;
\ Atividades Pedagdgicas;
N Catequese.
0 Candidatura a Projetos no ambito da Educacéo;
N Visitas de estudo;
0 Participagao em atividades em colaboragao com outras instituigdes da
zona;
O Atividades intergeracionais;
0 Colénia de Praia;
0 Remete-se para o Plano educativo da resposta social.

Recursos Humanos

0 Diretora Técnica;

O Diretora de Servigos;

0 Educadora de Infancia;
0 Auxiliar de Educacao;

Cozinheira e Ajudante de cozinha;
15



O Motorista.

Recursos Fisicos / Instalacoes
0 Instalacdes localizadas no Largo das Necessidades, porta anexa a Capela das
Necessidades.

No ano 2023 sentimos especial diferenca no inicio do ano escolar, com maior nimero
de inscricdes, na maioria de criangas nepalesas. O arranque das atividades foi mais
condicionado por esta especificidade. No entanto, e uma vez que esta turma se
caracteriza pela variedade cultural, a proximidade com as familias acaba por sair
enriquecida porque ha uma maior preocupagao com todo o contexto familiar da
crianga e respetiva integragao.

O ano foi marcado também pelo programa BIP ZIP “(Des)envolver culturas”, que
aproximou bastante as comunidades escolares da Freguesia de Estrela, bem como o
encontro entre geragoes. As atividades inter-geracionais sdo uma mais valia e tém

sido integradas na rotina do pré-escolar

2. 3 Almocgos d’Encontro

"I Realizagdo dos Almogos d’Encontro, diariamente no Centro, e passeios
pontuais, para todas as pessoas que queiram vir: assente na ideia de criacao
de Vinculos e da vida que deles resulta, dispomos de um espago para que
todos os que queiram possam almocar connosco: dos idosos do apoio
domicilidrio aos utentes das cantinas sociais, sem-abrigo com ou sem
dependéncias, funcionarios e voluntarios
O objetivo é a luta contra a pobreza e solidao, assente numa rede de vinculos
seja com os utentes entre si, seja com os funcionarios, voluntarios etc. Os
mais novos ajudam os mais idosos; estes “adotam” os mais novos. Nasce um
sentimento de casa e familia. E com o tempo, com momentos de partilha,
com amor e alegria, vemos verdadeiras transformacdes na vida das pessoas.
Vemos nascer de novo, um novo sentido de vida.

1 Acolhimento e (re)integracdo de utentes de Cantinas Sociais: através da
possibilidade de almocarem no Centro, procuramos desenvolver com cada

pessoa uma relacao de confianga de maneira a contribuirmos para uma
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evolucdo na qualidade de vida, promocao do bem-estar fisico e emocional,
(re)integracdao na sociedade depois de uma formacgao individualizada e
hipétese de voluntariado.

No ano 2023 os Almogos d’Encontro foram marcados pelo alargamento e
desenvolvimento do projeto Vinculos que trouxe uma vida muito bonita aos dias no
Centro. O encontro entre os idosos e as pessoas que vém de realidades tdo
diferentes, seja pela droga, seja pela situacdao de sem-abrigo em que alguns se
encontram, trouxe um sentido de protegao dos idosos em relagao aos mais novos e
estes um sentido de respeito e dedicacao muito grandes em relagao aos mais velhos.
Também as formagdes e momentos de partilha desenvolvidos foram e sdo momentos
de encontro importantes para o apaziguamento em relagdo ao passadoe a ansiedade
do futuro. O impacto tem sido impressionante.

Concelho de Lisboa e outros.

Toda a populacao dentro do ambito geografico.

A avaliagao é realizada com base num acompanhamento permanente aos idosos,
convidados, utentes, voluntarios e parceiros, de modo a compreendermos o impacto
em cada pessoa envolvida, através da verificagao do bem-estar e Alegria; por outro
lado, através das receitas geradas pelos donativos.

Recorremos também a folhas de presencga nas formagdes e momentos de partilha,
bem como no registo dos contactos efetuados com os utentes de cantinas sociais
com o objetivo de encaminhamento ou reintegragao.

Estas atividades sdo dinamizadas ou no espaco do CSPSFP ou em casa dos

idosos, em parceria com outras entidades sempre que se justifique.
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Recursos humanos
Conta-se com a participagao dos funcionarios e voluntarios que colaboram com a

Instituicdo.

Recursos Fisicos
As instalacdes do Centro Social Paroquial Sdo Francisco de Paula no Largo das

Necessidades ou outras

2.4 O Meu Mais Proximo

JUSTIFICACAO DO PROJETO

O projeto O Meu Mais Préximo tem por objetivo expandir alertar a comunidade para
a realidade de soliddo e pobreza que existe em cada rua, na porta ao lado da nossa,
e envolver na resposta que damos e que queremos fazer chegara quem mais precisa.
O sonho de uma verdadeira comunidade em que uns se preocupam com outros e de
alguma maneira se responsabilizam, criam um vinculo afetivo e aliviam o sofrimento
de alguém, ndo é uma utopia.

O Centro faz a ponte entre quem precisa de ajuda e quem pode ajudar, direta ou
indiretamente, com donativos ou alimentos, visitas ou servigos. Ao mesmo tempo

que combatemos a solidao, angariamos fundos para levar avante a nossa missao.

OBJETIVOS

Objetivo Geral

1 Este projeto tem como principal objetivo combater o isolamento e solidao.

Objetivos Especificos

[J Combater a solidao
[1 Criar comunidade

00 Alertar consciéncias
18



1 Angariacaodefundos (em donativos ou géneros) que permitam o Centro fazer
mais e melhor
' Dentro desta linha de alertar consciéncias e angariacdo de fundos sugerimos
ao comeércio local que se unisse ao Centro numa campanha contra a solidao -
O Meu Mais Proximo: a outra face do meu negécio - partilhando com o
Centro o que possam, mostrando que a preocupagdo com o préximo é a outra
face do respetivo negdcio e que todos juntos conseguimosfazer mais. Se cada
um partilharum pouco e contribuir, mesmo que simbolicamente, com géneros
ou dinheiro, é possivel dar um passo concreto na vida de pessoas concretas.
' Ainda dentro da alinea de alertar consciéncias, em parceria com a Junta de
Freguesia da Estrela e a Assisténcia Paroquial de Santos-o-Velho, o Centro é
um dos promotores do projeto GeoSénior, no contexto do prémio BipZip,
que pretende sensibilizar a comunidade para a sinalizagdo de pessoas em
risco. Manter ativo o acompanhamento.
1 Possibilitar a utilizagdo do nosso espago por outras instituicdes como forma
de criar comunidade, no contexto dos principios que valorizamos de: abrir as

portas para ir ao encontro, servir e acolher.

Em 2023 continuamos a aprofundar O Meu Mais Préoximo, com as familias a
envolverem-se cada vez mais. Relativamente a relagdo com as outras
instituicdes, foi claramente um ano de aproximacao, também devido ao projeto
Bip Zip “(Des)envolver culturas”, que trouxe um sentido de missdao comum.
Paralelamente o facto de estarmos em permanente contacto com as instituicdes
com quem temos parcerias, ajuda a esta proximidade.

Sentimos que o Centro tem conquistado a credibilidade e o coracdo das familias
e das outras instituicdes, como referéncia na luta contra a pobreza, isolamento e

solidado.

0 Desenvolvimento dos projetos “Vinculos” e “Vinculos I Avds e Netos”

Toda a base do trabalho do Centro sdo os vinculos que nascem nas relagoes
que se criam entre todas as pessoas que cruzam esta porta. Em 2022 fomos
contemplados pelo BPI I Fundagao La Caixa - Solidario, exatamente para o
projeto que desenvolvemos sob este titulo, Vinculos, com o objetivo de
aprofundarmos e alargarmos a resposta que damos aos nossos utentes, no
sentido dereversao de situacdes de pobreza e exclusao social. Tem sido muito

gratificante o caminho e vamos continuar a dedicar-nos a este objetivo pois
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esta é a nossa missao. Como referido anteriormente, o projeto Vinculos foi
este ano aprofundado e desenvolvido e os resultados ultrapassaram as nossas
expetativas. Ao ponto de ter dado fruto ndo apenas na vida dos beneficiarios
- diretos e indiretos - mas também na fecundacdo e germinar de um novo
projeto que vamos este ano submeter ao BPI I Fundacado La Caixa - Sénior
2024 “Vinculos I Avés e Netos”.

Com o projeto Vinculos I Avés e Netos, pretendemos combater o isolamento
e soliddo dos idosos, alargando a rede de avds e netos. Temos vindo a
desenvolverestainiciativa, e tem sido transformador a presencade um “neto”
na vida de quem ndo tem. O voluntario passa a “pertencer” ao idoso que
passa a ter alguém com quem conversa, sai, passeia... conseguimos que
situagdes de risco sejam invertidas porque o neto, abrindo a porta do coragao

do idoso, abre portas a uma intervengao mais profunda.

Conclusao

Através das aclOes descritas o Centro pretende continuou este ano, com
profissionalismo e amor, a luta contra a pobreza e a soliddo, na comunidade em que
se insere. Através de um trabalho arduo junto da populagao mais desprotegida da
Freguesia da Estrela, mas também Alcantara e Campo de Ourique, procuramos
sempre construir pontes e integrar periferias. O ideal de uma comunidade solidaria,
assente em valores de partilha e amor ao préoximo ndo é uma utopia, € o nosso dia-
a-dia, pessoa a pessoa.

Através do projeto Vinculos, apoiado pelo Prémio BPI I La Caixa, conseguimos alargar
e fortalecer a resposta a situagoes de pobreza e isolamento. Estreitamos a relagao
com outras entidades e, juntos, abrimos construimos futuros: dos idosos, no sentido
da Alegria e da Esperanga, dos mais novos, no sentido da esperanga na possibilidade
de resolugao de problemas de vida e de re-integragao socio-profissional.

Através também do projeto BipZip “(Des)envolver Culturas, estreitamos contacto
com outras instituicdes no sentido de cruzar culturas e idades.

O resultado destes projetos tem sido uma forga de motivagao para a vida do Centro,
para o nosso trabalho, para mais respostas, como a dos “Vinculos I Avos e Netos”,
projeto que vamos submeter este ano ao BPI I Fundacgdo La Caixa.

Foi um ano gratificante, que compensou claramente os sacrificios, as tristezas que
surgem pelo meio. Mas como diz o Nuno, nosso utente: “as dificuldades tornam-nos

mais fortes”.
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