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O JORNAL DO STRESS DE GUERRA

CONSIGNACAO DO IRS A APOIAR

Ao preencher o seu IRS ajude-nos a ajudar. [P.12]

Nao deixem morrer

@ Comemoragdes-—do Dia Internacional da Mulher

Preservar a memdria das fotos e cartas de guerra. Est
foi o apelo deixado pela invi
| i W®ionai soslebrvdé da correspondé
sessdao comemorativa online d
Fal-oas sobre a distancia nos t

[P. 6]

ENVELHECER
EM CASA E NA
COMUNIDADE

Um seminario online organizado pela Santa
Casa da Misericérdia de Lisboa abordou as
condic¢des de envelhecimento nas cidades,

[P. 4]

IMPRENSA
NACIONAL DESTACA
PEDIDO DA APOIAR

0O Semanario Nascer do Sol fez um
extenso artigo sobre a APOIAR dando
destaque aos problemas dos ex-
combatentes no confinamento.  [P. 10]

NOVO CORONAVIRUS 001019

PLANO DO GOVERNO PARA
O DESCONFINAMENTO [P.11]

22 FASE DE VACINACAO [P.12]



INFORMAGAO APOIAR

CONDICOES DE ATENDIMENTO
PRESENCIAL NA APDIAR

APOIAR AINDA ENCERRADA AO PUBLICO

- Atendimento presencial apemasarcacae

NOVO CORONAVIRUS C0VID- 14

Enquanto estiver em vigor o Estado de Emergéncia no pais e para, 0 mais possiv
recomendacdes da DGS sem deixar de atender os seus utentes, a APOIAR contint
atendimento de consultas presenciais condicionado. Desde dia 14 de Janeiro

actualizacao das regras a APGAiua a nao fazer atendimento ao pubfiscconsultas

presenciais a existisgnse realizam por marcagioonfirmacédo prévia da APOIAR.

CONFIRME SEMPRE PRIMEIRO COM A ARHAdros

atender pessoalmente. Nao se dirija a sede sem essa confirmacéo. O atendimente pc
mail permanece no horario habitual.

Segunda a sexta feira: 09:00 as 13:00 e 14:00, 18:00.
213 808 000 || apoiar.stressdeguerra@gmail.com

Esteja atento ao site e facebook da APOIAR para alteragdes as condi¢des de atendimentc

CONDICOES

DE ATENDIMENTO

ATENGCAO: Sem outro motivo que néo
seja consulta, antes de se deslocar
a Associagao, devera sempre contactar a
APOIAR primeiro. O atendimento ao
publico continua a estar condicionado. Até
novas indicagoes,

as consultas na APOIAR continuarédo
a ser feitas por telefone. A haver consulta
presencial ela sera sempre marcada PELO
PROFISSIONAL DE SAUDE.

Se for mesmo necessario deslocar-se a
APOIAR tenha em conta a seguinte:
E OBRIGATORIO O USO DE MASCARA
DENTRO DAS INSTALACOES

A DESINFECGAO DE MAOS
E OBRIGATORIA A ENTRADA

acontecer a qualquer momento

ATENGAO: NESTE ESTABELECIMENTO E OBRIGATORIO:

NA SALA DE ESPERA NAO PODERAO
ESTAR MAIS DO QUE DUAS PESSOAS

DEVERA COMPARECER
O MAIS POSSIVEL A HORA MARCADA

NAO E PERMITIDA A PERMANENCIA
NAS INSTALAGOES

APOS A CONSULTA

O ATENDIMENTO DA SECRETARIA ES-
TA A SER FEITO AO POSTIGO

Em linha com as recomendacgdes da DGS,
a APOIAR implementou nas suas instala-
¢bes o seguinte plano de contingéncia:

LAVAGEM DE MAOS

Lave as maos a entrada e a saida da APOI-

AR, antes e depois da sua consulta e de
idas a casa de banho;

ETIQUETA RESPIRATORIA
Ao espirrar ou tossir deve tapar o nariz e a

0 UESINFELLA @:.@ WAXIMO DE DUAS

boca com o brago ou com um lengo de pa-

pel que devera ser colocado imediatamente

no lixo; Evite tocar nos olhos, nariz e boca
com as méaos;

ETIQUETA SOCIAL

Evite partilhar comida ou objectos pessoais
(copos, telemoveis, etc.);

Evite proximidade e cumprimentar com bei-
jos, apertos de mé&o ou abracgos

Caso sejam identificados sintomas nas
pessoas institucionalizadas como febre,
tosse ou dificuldade respiratéria, ligar
para SNS 24: 808 24 24 24 e seguir as
recomendagoes

ATENGAO: Horario de atendimento por
telefone e e-mail mantém-se das 9:00 as
13:00 e 14:00 as 18:00
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FICHA TECNICA

ESTATUTO EDITORIAL

O jornal "APOIAR" é o 6rgéo de comuni-
cagao oficial da APOIAR—Associagao
de Apoio aos Ex-combatentes Vitimas
do Stress de Guerra e é distribuido aos
seus associados e as entidades mais
relevantes do pais. Contudo, os seus
leitores ultrapassam largamente o nu-
mero de exemplares impressos pois o
nosso jornal passa "de mao em mao",
chegando a todos os pontos do pais e
ao estrangeiro e esta disponivel na in-
ternet para todos os que o desejem ler.

E ainda a Unica publicacdo nacional
que se dedica quase inteiramente a pro-
blematica do «Stress de Guerray.

Preocupa-se principalmente em divulgar
a problematica do stress pds traumatico
em Portugal e da prioridade a investiga-
¢do e as reivindicagbes dos ex-
combatentes mas € também o principal
veiculo da divulgacdo das actividades
da Associagao.

Destas actividades destacamos a reali-
zacao de caminhadas, festas, congres-
so0s, coldquios sobre a Guerra Colonial e
o Stress de Guerra, apoio médico, psi-
cologico e social e lutamos ainda pela
Contagem do Tempo de Servigo Militar.

Apelamos aos nossos associados e
amigos um esforgo no sentido de pro-
moverem o "APOIAR" e as actividades
da Associagao.

FICHA TECNICA

Propriedade/Editor: APOIAR Associa-
¢ao de Apoio aos Ex-combatentes Viti-
mas do Stress de Guerra Bairro da Li-
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1.10 1070-023 LISBOA NIPC:
503288004
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EDITORIAL

Da incerteza a Primavera

Por: Humberto Silva,*

O inicio do ano tem sido assinalado por
altos e baixos, pequenas luzes ao fundo do
tunel e muitas incertezas. Comeg¢amos por
pedir a DGS ateng¢do para o problema da
saude mental que afecta especialmente a
populacdo dos ex-combatentes com stress
de guerra. Um pedido de priorizacdo dessa
populacgdo para que possa, Sse ndo
desconfinar, poder voltar as suas consultas
presenciais na APOIAR com mais

seguran¢a. A resposta foi a esperada, a
populacdo dos ex-combatentes, sem outras
patologias que ndo as definidas para a

primeira fase, teria de esperar pela
segunda fase, que seria suposto comegar
em Marco. Ora estamos a meio de Margo e
nem ainda terminou a primeira fase.
Atrasos nos fornecedores, suspensio de
vacinas, decisdes questionaveis nas
prioridades, levaram a que, aquilo que era
uma esperanga em Dezembro de 2020, se
tenha tornado uma incerteza no ano de
2021.

A APOIAR ndo pode parar e tem feito os
possiveis e impossiveis para continuar a
apoiar os seus utentes e associados mas
sabe que, sem o regresso dos seus utentes
as actividades presenciais, pouco mais
podera fazer. S6 nés sabemos a alegria de
quem, por necessidade, nos tem visitado na
sede. Somos pessoas de contacto, de
convivio, de presenca e de sorrisos e
abracos, que nos dao alento para mais um
dia. Na Primavera que agora comeca
renovamos a esperan¢a que possamos
todos voltar a sentir esse toque.
[*Responsavel editorial da APOIAR]

Resposta da DGS
ao pedido da APOIAR

A APOIAR enviou, no inicio do ano, uma
carta aberta a Direcgdo Geral de Saude,
chamando a atencdo para o facto da
pandemia estar a afectar o trabalho feito
pela APOIAR no tratamento dos seus
utentes, pedindo por isso prioridade na
vacinagdo aos ex-combatentes com
stress de guerra de modo a que possam
0 mais rapido possivel retomar as
consultas e actividades presenciais na
APOIAR. Esta carta teve eco na
comunicagao social num extenso artigo
publica do pelo semanario Nascer do Sol.
Apesar disso a resposta que a APOIAR
recebeu, do anterior coordenador do
plano de vacinagdo COVID-19, foi a
seguinte e que aqui transcrevemos:

&Ex. mo

i niciar nNo proxi mo m
mel hor es cumpri ment
Coordenador da Task

de Vacinacéo €ldnt e @

Portugal

(Féanc'@;co

Senhor Jorge
apoiar.stressdeguerra@gmail.com; Gouvei a, President s
apoiar.jornal@gmail.com APOI-AMssociacéado de
Site: www.apoiar-stressdeguerra.com combatentes Vitimas
Colaboraram neste nimero: ésof/hj gt 0: Plano de oy - i
Direccdo da APOIAR; Humberto Silva; . — g
Salvador M. Cardoso; Servico Social. Caro Jorge Gouveia, el
) L ) Agradec¢co a Sua cart 3
Design/Composicao: Humberto Silva de Janeiro, ender
Tiragem: 1.200 exemplares. Diregeral da Saude
ERC 119 804 Dep. Legal: 99 930/96 0s -cooxnbatentes néao e
ISSN: 1646-8473 na fase 1 do plano e e que
o] seu processo de vaou “ oy ow v o« “we v oo
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Envelhecer em casa e na comunidade

GRANDE IDADE

Envelhecer com qualidade de
vida € uma das grandes preocu-
pagdes da sociedade actual,
num Portugal com médias de
idade cada vez maiores. Poder
envelhecer na casa onde sem-
pre se viveu com qualidade e
acessO a servicos essenciais é
uma questao que deve ser tida
em conta. Uma série de semina-
rios online tém discutido este as-
sunto cada vez mais premente.
[Por: Redacgao]

Num altura em que ficar em casa se tornou
a ordem do dia volta a questio da qualida-
de da habita¢do. Quando falamos de enve-
lhecimento, isso torna-se especialmente
relevante, porque em Portugal as solucdes
para os anos finais da populagdo sdo muitas
vezes os lares.

A Santa Casa da Misericérdia de Lisboa
promoveu uma série de semindrios virtuais
( we b i nnadelss)ahordou a questio da
habitagdo, comunidade e envelhecimento.

Como indica a apresentacdo do seminario
s estudos mostram que a maioria das
pessoas quer viver em suas casas 0 maior
tempo possivel das suas vidas. Contudo,
as nossas casas nio foram pensadas para
se adaptarem ao longo do nosso ciclo de
vida, em particular quando ficamos mais
velhos, perdemos autonomia e/ou temos
que ficar mais tempo em casa. Esta foi
também uma licdo aprendida com a pan-
demia Covid-19.0

Trés convidados abordaram a questio por
trés angulos diferentes.

Primeiro, a habitacdo como sendo, ndo ape-
nas a casa onde se vive mas, também, a
comunidade onde se esta inserido, a quali-
dade de vida, acesso e equipamentos dessa
comunidade e a arquitectura dos edificios
dedicados ao envelhecimento em comuni-
dade.

O Professor Anténio Fonseca, Doutorado
em Ciéncias Biomédicas e professor de
psicologia e de Gerontologia Social da Uni-
versidade Catélica Portuguesa, ajudou a
criar um guia de boas préaticas para o enve-

INTERACOES

Uma Sociedade para Todas as Idades

lhecimento no local, AA\g ei n g 6imo
titulo do projecto em inglés, sedo que o
local ndo é apenas a casa onde se vive mas
sim toda a comunidade, pessoas, equipa-
mentos e qualidade de vida que o envolve.

O lugar ideal para envelhecer é num sitio
onde as pessoas se sintam inseridos na
comunidade. Estar @m casa0ndo é apenas
o domicilio. E estar num lugar onde as pes-

“A maioria das pessoas
quer viver em suas casas
0 maior tempo possivel

das suas vidas.”

soas se sintam em casa, seja na sua prépria
seja na comunidade onde se inserem (em
oposi¢cdo a envelhecer num lar ou numa
instituicdo).

O guia defende a aplicagdo de programas
que estimulem a participacdo da pessoa na
comunidade enquanto envelhecem.

Deve-se valorizar o espaco onde as pessoas
vivem para poder continuar a ser valoriza-
do no espago e na comunidade onde esta a
envelhecer. Esta no¢do de habitat alargado
(casa mais comunidade) tem, claro, que
comecgar pela habitagdo. As primeira condi-
¢do para que as pessoas possam continuar
a viver em @asad Bepois, junto a isso ter
acesso a outros eixos fundamentais: cuida-

Hel ena

d»g dg sawde, recursos financeiros, mobili-
dade e transportes.

Em Portugal muitos locais ndo respondem
a estes critérios. Seja por ndo terem acesso
a cuidados de saude seja porque as cidades
ndo disponibilizam espago para circulagdo
de pessoas idosas nos passeios.

Deve-se ter em conta esta estatistica im-
portante: 70% dos idosos quer envelhecer
no local que sempre conheceu

Um dos problemas de implementagao des-
sas medidas prende-se no facto de haver
ainda pouco conhecimento especializado
sobre envelhecimento. Outro problema,
refere Antonio Fonseca, é o de que das in-
tervengdes que existem neste sentido, sdo
muitas vezes subsidio-dependentes e vi-
vem do momento, em que quando acaba o
subsidio acaba o projecto e por isso ndo sdo
estruturais e acabam sem continuidade.
Outro problema é que apesar de muitas
vezes 0s projectos estarem implementados,
ndo se avalia o impacto das intervengdes,
pelo que se fica sem saber os reais resulta-
dos e abrangéncia desse tipo de projectos.

Anténio Fonseca identifica por fim o isola-
mento dos idosos como uma das principais
ameagcas ao envelhecimento com qualidade.

A pergunta da APOIAR sobre se o apoio
psicoldgico faz ou deve fazer parte obriga-
téria das estruturas de apoio a esses
Qugares de envelhecimentod o Prof. Ant6-
nio Fonseca Respondeu: @ apoio psicolégi-
co comega agora a emergir em alguns pro-
gramas locais de promocdo da sadde dos
mais velhos, mas também é necessario que
haja psicélogos preparados para o efeito

Ro s
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(que tenham conhecimentos especificos
sobre envelhecimento). E a este respeito ha
ainda muito caminho a fazer!o

No seguimento da apresentacdo deste guia
de boas praticas, foi a vez da Arquitecta
Helena Roseta apresentar um dos projectos
que pretende criar mais condi¢des de vida a
comunidade, neste caso dirigido aos bair-
ros sociais.

O Projecto (Bairros Saudaveisd pretende
melhorar as condi¢des de bairros degrada-
dos, a que lhes faltem acessos, espagos ver-
de sou outras necessidades prementes e
fundamentais para os seus habitantes po-
derem considerar estar em casa. Helena
Roseta, que ja foi vereadora da Habitacgdo
em Lisboa, é a responsavel por este projec-
to.

A arquitecta comegou por dizer que o

(Fique em casad tem sido o | e i t mdo t

pandemia mas para ficar em casa é preciso
ter casa. Disse ainda que a ma habitacdo e
os transportes sobrelotados agravaram a
vulnerabilidade da pessoas a pandemia

Lembrou que lei de bases da habitagido nao
se refere apenas ao direito a uma habitagao,
refere-se ao o direito aum h a b i Ou sefa,
ndo apenas um tecto, mas também acessos
a transportes e estruturas que permitam
qualidade de vida.

0 Programa (Bairros Saudaveis0 pretende

Manhattan Living Center

2 clustersfir @ 12 units each =
24 x 11 floors = 264 residents

Bairros para a

criar melhores condi¢des nos bairros de
modo a melhorar a qualidade de vida nos
eixos fundamentais que permitam chamar
ao bairro onde se vive @asad @eixo da sau-
de, o eixo social, o eixo econdémico, e os ei-
xo0s ambiental e urbanistico.

Relativamente ao envelhecimento em casa
das pessoas que pretendam fazé-lo, Helena
Roseta avisa que existem muitos destes
programas que se dirigem idosos mas nado
tém a participacdo de idosos. Ou seja, sdo
outros habitantes que apresentam candida-
turas relativas a melhorarem as condigdes
de vida dos idosos mas nio sdo os proprios
idosos a pedi-los ou ndo participam nas
escolhas ou debate acerca das necessidades
que tém. Continua a haver uma dificuldade

comuni dade

dos idosos em comunicarem, as suas ne-
cessidades e em reivindicarem os seus
direitos.

Para falar dos aspectos praticos da habita-
¢do adaptada para o envelhecimento foi
convidado Victor A. Regnier, arquitecto e
professor na Escola de Arquitectura da
USC, Estados Unidos. E associado do Insti-
tuto Americano de Arquitectos.

0 livro mais recente de Regnier intitula-se
Desenhar Casas para uma Populagio cada
vez Mais Velha: Redefinindo a Vida Assis-
tida para os Mentalmente e Fisicamente
Frageis.

$%3)' . 0! 2! [ %.

Reigner fala de varios exemplos nos Esta-
dos Unidos de como tém sido construidos
bairros ou edificios adaptados a estas ne-
cessidades. Falou em criar prédios de
habitacdo que sejam acessiveis para os
idosos, que permitam viver neles em
(2asad a0 mesmo tempo que permitem o
acesso aos apoios, como se estivessem
numa instituicdo mas sem estarem numa
instituicio mas sim na sua @asab 8

6 %,

Pretendem-se bairros construidos com
espacos abertos a comunidade onde todos
possam participar e casas com capacidade
de adaptacdo as condi¢des de mobilidade
dos seus utilizadores. Por exemplo, al-
guém que pode de repente
perder mobilidade esta
numa casa que pode rapi-
damente adaptar-se a nova
condigdo de sadde. Ou seja,
poder estar em casa com
ideia de independéncia e
controlo sem perder os
apoios disponiveis.

Nos Estados Unidos, cons-

truir condominios com es-

tes tipo de caracteristicas

estd impedido em muitos

estados por causa das leis

Jeycansirycdo. 8 Araites
tura de cuidados de saude
tem sido uma preocupag¢do mais para hos-
pitais mas ha cada vez mais arquitectos
preocupados com as questdes do envelhe-
cimento.

Q

A encerrar o coléquio esteve a vereadora
do Desenvolvimento Local e Habitagao,
da Camara Municipal de Lisboa, Paula
Marques, que falou dos diversos projec-
tos neste ambito a desenvolver na cida-
de de Lisboa.

Este debate pode ser revisto no canal de
Youtube da Santa Casa da Misericordia
de Lisboa, em:

https://lyoutu.be/ZcHnYI8cgXY

&

Validade dos
cartdes dos

pensionistas
por invalidez

LU TETETEY
[NEINg

1 Sy : .

INFO MDN

A APOIAR recebeu esta infor-
macgao do Ministério da Defesa
Nacional - Exército, relativamen-
te a validade dos Cartdes de
Pensionista por Invalidez,

[Por: Redacgao]

A Informacgdo pode ser lida na integra no
documento em PDF que anexamos na pagi-

na do site da APOIAR que aqui deixamos:
l orque

1. Para efeitos de controlo, melhor eficién-
cia e eficicia administrativa, os cartdes de
Pensionistas com Pensdo de Invalidez para
ex-militares e civis, emitidos pelo Exército
e sO para estes, passam a ter a validade
coincidente com a data dos 90 (noventa)
anos do aniversario do pensionista e de 5
(cinco) anos, nos anos subsequentes.

2. 0 pedido de renovagio do cartdo devera
ser efetuado com 3 (trés) meses de antece-
déncia em relacdo a data de validade
(Portaria n.2 387/86 de 24 de julho).
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NAO DEIXEM

MORRER A MEMOR

DIA INTERNACIONAL DA MULHER

Na sessao online do Dia Interna-
cional da Mulher, organizado pe-
la APOIAR, a investigadora Joa-
na Pontes fez um apelo a que os
ex-combatentes e suas familias
nao se desfacam das cartas e
aerogramas que ainda tém do
tempo da Guerra Colonial. E
uma memoria que deve ser pre-
servada a todo o custo.

[Por: Humberto Silva]

Fez um ano que a Associacdo APOIAR reali-
zou o seu ultimo evento presencial na sede,
nas comemoragoes do Dia Internacional da
Mulher, dia 9 de Margo de 2020. Um ano
depois, infelizmente ainda nao houve con-
di¢des para voltar a abrir as portas do pu-
blico e associados aos seus eventos mas
ndo foi por isso que se desistiu de assinalar
uma data tdo importante para as mulheres
da APOIAR e para a proépria associagdo e
nao so.

Para o efeito decidiu realizar uma sessdo
virtual através da plataforma de reunides e
conferéncias online, ZOOM, com emissio
em directo na sua pagina de Facebook, com

Joana Pont es

uma conversa dedicada ao tema
"Distancias”. Num ano em que estamos
obrigados a estar distantes uns dos outros,
a APOIAR, com este evento, quis recordar
uma época em que essa distancia era muito
maior e sem a possibilidade de comunica-
¢do imediata tal como hoje existe.

Durante a Guerra Colonial milhares de jo-
vens casais e familias foram separados a
forca e a Unica maneira de mitigar essa
distancia era através de correspondéncia.
Fosse através de cartas escritas ou dos tdo
famosos aerogramas.

Para esta conversa a APOIAR convidou a

Anabel a

autora Joana Pontes, investigadora e histo-
riadora, autora do livro "Sinais de Vida",
uma exaustiva recolha de correspondéncia
de guerra entre pessoas como nés. Namo-
rados, casais, familias, separadas pela
guerra que se juntavam através do que
escreviam. Correspondéncia recolhida e
curada pela Liga dos Amigos do Arquivo
Histérico Militar, uma institui¢do criada
para preservar a memoria guardada nes-
sas cartas e aerogramas.

Joana Pontes comegou por indicar que o
livro, que corresponde a publicacdo da sua
tese de doutoramento em Histdria, na es-
pecialidade de Impérios, Colonialismo e
Pés-Colonialismo, consiste na recolha de
correspondéncia de pessoas normais du-
rante a guerra colonial. Familias que se
viram obrigadas a estar separadas durante
dois ou mais anos davam sinais de vida
precisamente a partir das cartas e aerogra-
mas que escreviam. Essa correspondéncia
chegou a ser de dez toneladas por dia em
certas alturas.

As cartas eram como que conversas entre
ausentes, onde se retratava a vida através
de uma mensagem e onde se explanava a
dificuldade me viver.

Joana Pontes fez um levantamento as pala-
vras mais utilizadas nas mais de 4400 car-
tas recolhidas e descobriu que as trés mais

Oliveira
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utilizadas eram: correio, saudade e tempo.

Acerca do que se escrevia nas cartas, a in-
vestigadora lembrou a necessidade de ar-
ranjar assunto para se falar. Como nio se
comunicava o que se passava em combate,
0s assuntos versavam sobre o mais corri-
queiro do dia-a-dia. O que se fazia, com
quem se estava, o tempo, etc. Esta troca de
cartas era também uma maneira de fazer
uma ligacdo com a casa e a tentativa de
manter uma normalidade possivel. Era uma
fixacdo a realidade que tinham deixado a

“Correio;
Saudade;
Tempo”

milhares de quilémetros de distancia. Dis-
tincia essa que era inqualificavel para a
maioria dos portugueses que quase nunca
tinham saido da sua cidade, vila ou aldeia.

Outra das conclusdes a que a sua investiga-
¢do chegou foi a de que eram as mulheres
quem mais escrevia e os militares, ao es-
creverem, era as mulheres ou namoradas,
que respondiam, mais do que aos pais, por
exemplo.

A historiadora refere também a importan-
cia das cartas do ponto de vista historico,
por serem um relato preciso da vida quoti-
diana das pessoas comuns. As descrigcdes
do dia-a-dia eram tio precisas que as car-
tas podem ser vistas como os livros de ho-
ras, um registo minucioso do acordar, le-
vantar, das compras, do tempo que fazia,
etc. Por isso, para encerrar a sessdo, nao
quis deixar de fazer um apelo a todos os ex-
combatentes e familiares que tenham em
casa correspondéncia do tempo: Nio dei-
xem as coisas ficar em mios alheias6 8

no

Joana Pontes refere-se ao facto de muitas
vezes ir a Feira da Ladra e ver la macos de
aerogramas, fotografias e cartas avulsos, a
venda e sem critério. Todas as familias
devem ser conservadores privados. Essa
conservadoria deve ser feita para preser-
var a memoria mais fiel dos tempos que
descrevem. Joana Pontes faz um apelo as
familias que ndo saibam o que fazer com as
cartas e as fotografias que contactem a Liga
dos Amigos do Arquivo Militar, para que
possam fazer chegar esse acervo a historia-
dores e assim preservar essa memdria.

A sessdo encerrou com uma mensagem da
Coordenadora do Grupo de Ajuda Mutua
das Mulheres da APOIAR, Anabela Oliveira,
agradecendo a quem assistiu a sessdo atra-
vés das plataformas ZOOM e Facebook e
deixou uma mensagem de saudade e espe-
ran¢a, prometendo um regresso breve e
uma repeticdo do tema com a autora Joana
Pontes nas comemoragdes presenciais do
Dia Internacional da Mulher em 2022.

Foi também feito um video com o casal José
Cristino e Conceicdo Cristino, associados e
utentes da APOIAR, publicado logo a seguir
a sessdo, nas paginas de Facebook e Youtu-
be da APOIAR, onde falaram sobre a sua
experiéncia da distancia durante a comis-
sdo de José na Guerra colonial e de como se
comunicavam através das cartas.

Os videos estdo disponiveis em

www.facebook.com/
stressdeguerraapoiar/videos

www.youtube.com/c/
ApoiarstressdeguerraPortugal C‘

Sinais
de Vida

9INAIS DE VIDA
L meran
/:__‘_*3
el
i JOANA PONTES
T 4

A GUERRA COLONIAL ATRAVES
DA CORRESPONDENCIA DE PES-
SOAS COMO NOS 16 arquivos /
4400 cartas e aerogramas / 11 300
paginas enviadas

Em 13 anos de Guerra Colonial, de
Angola para Portugal, de Portugal
para Cabo Verde ou Mogambique,
entre namorados, pais e filhos, amigos
-irmaos e irmaos-irmaos, circularam
milhares de cartas - a expedicdo mé-
dia de correio entre as colonias e a
metropole atingiu o impensavel nime-
ro de dez toneladas por dia.

S&o arquivos pessoais valiosos, que
emprestam perspectivas e sensibilida-
des intimas a um conflito de caracter
global, e que se tém vindo a perder. E
essa perspectiva que este livro recu-
pera, partilhando testemunhos e histo-
rias privadas que sdo, apesar disso,
reconheciveis por milhares de pesso-
as, e que constituem um posto privile-
giado de observagao sobre uma era
marcante da historia portuguesa.

Sinais de Vida de Joana Pontes
ISBN: 9789896715229
Edicao/Reimpressao: 11-2019
Editor: Tinta da China

Paginas: 324
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SAPOIAR

INFORMAGAO APOIAR CONTACTOS

HORARIO DE ATENDIMENTO PRESENCIAL 22 A 62. GERAL: Contactos relativos a Associ-
acao, questdes institucionais e a proble-
Podera haver dias em que a APOIAR esteja apenas a fazer matica do stress de guerra:

2t§gcli'io\n|1?ento telefénico. Ligue sempre primeiro antes de vir a apoiar.stressdeguerra@gmail.com

IRECGAO: Cartas a Di 30, duvi-
p m d°a-s p: o q’e-[pn-[ d"a-s 'I (p q’ n as dega:ssomadaorsasa resese, A

14%. $)-% 41 0/2 4%) %8/ -modainsAip Fl”1"*;’Ex}fomardlreccao@gmall com

PAGAMENTO DE QUOTAS JORNAL: Questdes editoriais do jor-

,,,,, nal, Gartas textos para publi-
A quota minima anual (30€ até Dezembro de 2018,T1 TO A BDAOOEO % 3 gai%é éJ P b .
ca criti tdes e comentarios:

A A ¢ poderdser paga na sede da Associacio, por cheque ou vale

postal, ou no multibanco ou homebanking, para: apmar'{ornal@gma" -com
)"1 . AA #AEQA ' AOAI AA $ADEOEOI O

T r uotiza-
Od4vum nno—unxucnnnn&ﬁiﬁdboﬁprmoepaga-
Seja por cheque, vale postal ou transferéncia indique sempre o seu n2 de

mento e outras duvidas):
sécio. Ex: @uota APOIARp ¢ o au@uotap ¢ 0 T 6 apoiar.secretaria@gmail.com

.1 41 ) - 0/ 2EnVvie SEMPRE o comprovativo da transferéncia,
para o e-mail apoiar.secretaria@gmail.com, ou por correio para a sede. CONSULTAS. Pedidos de consultas e
Pagamentos sem nimero de associado ndo serdo considerados como paga-  receitas médicas:

apoiar.consultas@gmail.com

CARTOES DE ASSOCIADO E UTENTE MORADA: Rua C,Lt. 10, Lj. 1.10. Piso 1
B.° da Liberdade 1070-023 Lisboa
TELEFONES:

213 808 000 || 961 953 963

2=

Se ainda ndo os tem, solicite os seus cartées na secretaria. Lembra-
mos que deve sempre trazé-los quando vem a APOIAR.

RECORTA, PREENCHE E ENVIA, FAZ-TE SOCIO DA APOIAR
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EQUIPA TECNICA

Direcgéao Clinica
Dr.? Lucilia Bravo
Clinica Geral:
Dr. Manuel Vicente Cruz
(quintas feiras
das 09:00 as 13:00)
Psiquiatria:
Dr.2 Lucilia Bravo
Psicologia:
Dr.2 Carla Santos
Dr.2 Susana Oliveira
Dr. Afonso Paixao
Servigo Social:
Dr.2 Sofia Pires
Gabinete Juridico
Dr.2 Isabel Estrela

(quintas feiras
das 09:00 as 13:00)

NOTA: Todas as consultas na
APOIAR sao efectuadas Unica
e exclusivamente mediante

marcacao prévia.

AVISOS

PEDIDO DE RECEITAS - S6 se aceitam
pedidos de receitas médicas através de
formulario préprio na associagdo ou
através do e-mail préprio.

RELATORIOS E INFORMAGCOES CLIi-
NICAS - Devem ser sempre solicita-
dos pelo proprio com antecedéncia mini-
ma de 15 dias, antes da data limite. Este
aviso nao se aplica nos casos em que o
atraso do pedido se deva a terceiros.
Devera preencher um impresso para
fazer o pedido, anexando sempre um
documento justificativo desse pedido.

QUOTAS E CONSULTAS - Informa-
mos os utentes associados que deverao
ter a sua situagao de quotas regulariza-
da com a APOIAR para terem direito as
consultas. Saiba como pagar as suas
quotas na pagina anterior.

CARTAO RNA - Se |he tiver sido atri-
buido um cartdo da Rede Nacional de
Apoio devera sempre trazé-lo as consul-
tas, assim como informar a Associagao
do seu numero.

CONSULTAS A HORA DE ALMOGO:
Se a sua consulta estiver marcada entre
as 13:00 e as 14:00 devera esperar no
hall de entrada da Associagdo até que
os técnicos chamem para a consulta.

A Direccao Clinica

| NFORMAQAO AOS ASSOCIADOS

E-MAIL PARA PEDIDO DE RECEITAS
E MARCACAO DE CONSULTAS

A APOIAR informa os seus utentes que o e-mail s utilizar pa-
ra fazer pedidos de receitas e consultas deve ser o

APl EAO8AI 1 OOl OAO»
que € usado exclusivamente para este fim. Devemos informar

que pedidos feitos para outro e-mail da APOIAR que nao seja
o acima indicado ndo serao considerados.

PAGUE AS SUAS QUOTAS
Estao a pagamento as quotas de 2020 e 2021

De modo a poder continuar a usufruir dos seus direitos de
associado e utente, devera pagar as suas quotas anuais, no
prazo de um ano, a contar da sua data de inscri¢ao, caso con-
trario a sua inscricao sera suspensa e posteriormente elimi-
nada.

Seja solidario, ajude-nos a ajudar.

ATENCAO: A partir de Janeiro de 2019 a quota anual
passou a ter o valor de 40¢€.

APOIAR N° 127
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REVISTA DE IMPRENSA

"Sentimos que
esquecidos"

DESTAQUE NA IMPRENSA

SOMaos

INFORMACOES
UTEIS

A Associagao APOIAR teve destaque no Semanario Nascer do Sol,
através de um extenso artigo com a participagao do Presidente da
Direcgéo, Jorge Gouveia, e da Psicologa Clinica, Susana Oliveira.
Jorge Gouveia lembra a que o confinamento afecta especialmente a
saude mental dos ex-combatentes. Publicamos aqui um excerto do
artigo. [Por: Maria M. Rato/Nascer do Sol]

Os ex-combatentes da Guerra Colonial sdo
dos mais afetados pelo isolamento social
inerente a pandemia. Consideram que esti-
veram «presos» entre 1961 e 1974, nas
antigas coldénias portuguesas, e, agora, o
novo coronavirus leva a que revivam esse
periodo por padecerem, em grande escala,
de stresse poOs-traumatico e sentirem que
foram @squecidosbpelo Estado. Quando foi
para Mogambique, em 1966, Jorge Gouveia
tinha 22 anos. Volvidos trés anos, regressou
a Portugal. Exatamente 52 anos desde o fim
do seu servigo militar, vé-se a bragos com

uma nova Qrisiod & confinamento preju-
dica-me porque ndo me posso movimentar.
E 14 também estdvamos confinados a um
quartel, com arame farpado, e ali ficava-
mos. Era uma @riséoa, comecgou por expli-
car o atual presidente da dire¢do da Associ-
acdo de Apoio aos Ex-combatentes Vitimas
do Stress de Guerra (APOIAR).; 8

(O artigo pode ser lido na integra no Jornal
Nascer do Sol aqui: https://sol.sapo.pt/
artigo/724728/sentimos-que-somos-
esquecidos)

N

&

Apoios sociais podem atenuar efeitos

da pandemia na saude mental

SAUDE MENTAL E PANDEMIA

Director do plano Nacional de Saude Mental deixou um aviso
numa entrevista a TSF. A prevencao da saude mental tam-
bém comeca nas condi¢gdes socias das pessoas.

[Por: Redacg¢ao/Global Media Group]

Miguel Xavier esta a frente do Plano Nacio-
nal de Saude Mental e tem trabalhado no
limite, num sector com cada vez menos
investimento. Em entrevista & Radio TSF
avisa que prevenir problemas de saude
mental ndo passa apenas pelas responsabi-
lidades do Ministério da sadde. O bem estar
emocional comeg¢a muitas vezes por ter ou
ndo capacidade econémica para assegurar
0 mais basico

Muem nio tem dinheiro, pode perder a
casa, ou a capacidade de alimentar a fami-
lia.6 avisa. E preciso dar condi¢bes para
combater este medo que pode tornar-se me
problemas de satide mental mais graves.

O diretor no Centro Hospitalar de Lisboa

¢do de mais profissionais de saude mental,
ja que o que falta sdo pessoas Qreinadaso

Na pandemia, a psiquiatria foi das poucas
valéncias que ao invés de diminuir atendi-
mentos, aumentou.

Miguel Xavier espera que esta crise alerte
para o problema da saide mental. Lembra
que Qs crises abrem janelas de oportuni-
dade, e neste caso, essas janelas mos-
tram as fragilidades do sistema de saude
nesta area e a importancia que a saude
mental tem nestes momentos.0

(Entrevista disponivel em https://www.tsf.pt/
portugal/sociedade/apoios-sociais-podem-
atenuar-efeitos-da-pandemia-na-saude-mental

ATENCAO: NOVA
MORADA DO BALCAO
UNICO DA DEFESA

Morada:
Av. Infante Santo, n° 49
1399-056 Lisboa

Telefone: 213 804 200
Email: antigos.combatentes
@defesa.pt
https://bud.gov.pt/

Horario de Atendimento:

Segunda-Feira a Sexta-Feira:
10h00 as 17h00

SEGURANCA SOCIAL

Novo numero para atendimento telefo-
nico Ligue:

300 502 502

Horario:

dias uteis das 9h00 as 17h00.

Custo: Valor de uma chamada para a
rede fixa, de acordo com o seu plano
tarifario.

ADM

Pode consultar as moradas e contactos
de todos os postos de atendimento
ADM no nosso site em:
www.apoiar-stressdeguerra.com/pt/
contactos/ligacoes-externas/

INFORMACAO CARTAO
DO COMBATENTE:

O Cartédo de Antigo Combatente é
enviado diretamente para a morada
dos AC e respetivas/os viuvas/os,
nao sendo necessario qualquer
requerimento. Estao a ser
desenvolvidas todas as diligéncias
para que Ihes possa chegar o mais
brevemente possivel.

Para saber mais sobre o Estatuto
do Combatente use a seguinte
ligacdo

https://bud.gov.pt/ac/

Ocidental, espera que o dinheiro da -13305164.html) esclarecimentos/eac.html
(bazuca europeiad seja usado na contrata- & :
APOIAR Nn° 127 Jan /Fev/Mar 2021
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COVID 19 - PLANO DE DESCONFINAMENTO

O Governo publicou o plano de
desconfinamento. A partir de dia 15
de Mar¢co comega a haver alguma
abertura mas o Estado de
Emergéncia continua em vigor. Nao
se esquec¢a que tudo pode ser
alterado de o nimero de casos por
100.000 habitantes ultrapassar os
120 a 14 dias ou o indice de
transmissao ultrapassar o 1 (uma
pessoa passa a infectar outra ou
mais). Fica o resumo das principais
medidas para saber o que pode fazer
mantendo todos os cuidados:

Até a Pascoa mantém-se o dever geral
de confinamento;

- Proibicdo de circulagdo entre concelhos
até a Pascoa: de 20 a 21 de Margo e de
26 de Marcgo a 5 de Abril;

- Teletrabalho continua a ser obrigatério
sempre que possivel;

- Horarios de funcionamento de
estabelecimentos comerciais: 21h durante
a semana; 13h ao fim-de-semana e
feriados (ou 19h para retalho alimentar).

A partir de 15 de Margo pode abrir:

- Creches, pré-escolar, 1.° ciclo (e ATL
para as mesmas idades);

- As missas regressam a partir de segunda-
feira. Compasso pascal e procissdes

estdo suspensos;

- Comércio ao postigo,
manicures e similares;

- Livrarias, bibliotecas e arquivos;

- Comércio automével e
imobiliaria.

A partir de 5 de Abril pode abrir:

- Escolas do 2.° e 3.° ciclo (e ATL para as
mesmas idades);

- Lojas até 200 metros quadrados com
porta para a rua;

- Museus, monumentos, galerias de arte,
palacios e similares;

- Equipamentos sociais
deficiéncia;

- Feiras e mercados nao alimentares (trata
-se de uma decisao municipal);

- Esplanadas (num maximo de quatro
pessoas);

- Modalidades desportivas de baixo risco;

- Actividade fisica ao ar livre até quatro
pessoas;

- Ginasios sem aulas de grupo.

A partir de 19 de Abril pode abrir:

- Ensino secundario e ensino superior;
- Todas as lojas e centros comerciais;

- Restaurantes, cafés e pastelarias
(maximo de quatro pessoas ou seis em
esplanada), até as 22h (ou 13h aos fins-

cabeleireiros,

mediagao

na area da

de-semana e feriados);

- Cinemas, teatros, auditérios, salas de
espectaculos;

- Lojas de cidaddo com atendimento
presencial, mas com marcagao;

- Modalidades desportivas de médio risco;

- Actividade fisica ao ar livre até seis
pessoas;

- Eventos exteriores com diminuicdo de
lotagao;

- Casamentos e baptizados com 25% de
lotagao.

A partir de 3 de Maio podem realizar-se:

- Restaurantes, cafés e pastelarias voltam
a funcionar sem limite de horario (num
maximo de seis pessoas ou dez em
esplanadas);

- Podem reabrir todos os ginasios e
actividade fisica ao ar livre;

- Podem ser retomadas
modalidades desportivas;

- Grandes eventos exteriores;

- Eventos interiores com diminuigcdo de
lotagao (definida pela DGS);

- Casamentos e baptizados com 50% de
lotagao.

todas as

Fonte DGS:
https://covid19estamoson.gov.pt/ ‘
plano-desconfinamento-datas-regras/ {

O que é a epidemiologia
e para que serve

As palavras epidemiologia, epidemiologis-
tas, epidemias e pandemias tornaram-se de
tal forma comuns que ja fazem parte do
nosso léxico. Tudo por causa da atual pan-
demia. Tal como o virus em causa, vieram
para ficar.

A epidemiologia € uma ciéncia, mas deve
ser considerada como uma disciplina, ver-
dadeiro instrumento de trabalho e de inves-
tigacao para os profissionais de saude.

A epidemiologia moderna nasceu em mea-
dos do século dezanove e traduz, na sua
esséncia, a incorporagdo do método cienti-
fico na area da medicina, a Ultima area do
conhecimento humano a ser cientificada.
Foram precisos trés séculos! De qualquer
modo a medicina nunca ira ser cientificada
por multiplas razées, ja que as crengas, 0s
mitos, a cultura e a tradi¢gdo vao continuar a
impor os seus ritmos e interpretagdo dos
fendbmenos. Mesmo assim, a medicina mo-
derna nasceu a partir daquele momento de
uma forma notavel. Com os métodos epide-
miologicos foi possivel fconstruird as doen-
cas e identificar os determinantes da saude
e da doenga, possibilitando o estabeleci-
mento de medidas de higiene e de preven-

¢ao coletiva e individual assim como modi-
ficacdo de comportamentos e atitudes de
risco. Estas medidas determinaram num
curto espago de tempo mais saude, mais
bem-estar e maior longevidade.

Os métodos cientificos subjacentes a prati-
ca epidemioldgica continuam a ser pratica-
dos a varios niveis e em todas as especia-
lidades médicas, e ndo s6 em matéria de
saude publica. As areas das doengas de-
generativas, nomeadamente cancro e do-
engas cardiovasculares, enriqueceram-se
de forma extraordinaria a ponto de conhe-
cermos os principais fatores de risco e,
consequentemente, despertar a atengéo e
os cuidados a ter para a tomada de medi-
das de carater preventivo.

A epidemiologia tem esse ftonddoo E obri-
gacéo dos epidemiologistas contribuir com
os seus conhecimentos, métodos cientifi-
cos e principios humanistas para o bem-
estar e saude dos seres humanos.

A vida acima de tudo, mas com saulde e
bem-estar. A epidemiologia também ajuda
a alcangar estes desideratosé

Por Salvador Massano Cardoso *

*Professor Catedr8tico A
|l ogia e Medicina Preverl

Medi cina da Universidade
b®&m f oi Director do | nst
na Soci al e responsg8vel
do em Sa¥%de P¥bli a e en
Especialista em Medici n.
dem dos M®d

( Texto publicado no ambito do programa
fiCultura, Ciéncia e Tecnologia na Imprensao ,
promovido pela Associagdo Portuguesa de
Imprensa.)
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SUGESTOES

Frentes
Ribelrinhas

Estamos novamente numa fase de
desconfinamento, onde podemos
voltar a sair com alguma liberdade,
sempre mantendo as precaugoes.
Aproveite estes dias para
redescobrir as frentes ribeirinhas de
Lisboa e Vale do Tejo. Passadigos e
percursos a beira rio onde pode
respirar ar fresco e observar a
histéria e a natureza desta zona.

- -/) . (/13
- "1 22%) 2/
Num  percurso

que se estende
da praia de
Copacabana ao
passeio Augusto
Cabrita, ao longo de mais de 10km de
frente ribeirinha, conhecemos um Barreiro
Unico, onde o riquissimo passado histérico
se liga ao futuro, do mesmo passo que a
cidade progressivamente se deixa envolver
pelos rios. Dos 11 moinhos de maré
referenciados no Barreiro, encontram-se
ainda tracos dos de Coina, Telha, Palhais,
Grande, Pequeno, do Cabo, e do moinho de
El Rei, em Vale de Zebro.

Mais info: http://memoriaefuturo.cm-
barreiro.pt/pt/portal/visit-barreiro/circuitos/
circuito-ribeirinho.html
0! 33! $%$) K™~ i
6) , ! &2
$% 8) 2!

O Parque Linear
Ribeirinho  do
Estudrio do
Tejo  constitui
uma infraestrutura estratégica em termos

de recreio, lazer e conservacdo da
natureza, com interesses alargados a
muitos dominios, nomeadamente

pedagdgico e cientifico. Integra duas
tipologias de espagos: Trilhos Pedonais/
Ciclaveis que totalizam cerca de 5 910 ml],
associados a caminhos e combros de valas
de drenagem e de ribeiras que permitem
igualmente a circulagdo de bicicletas, e um
Espago Multifuncional com 22 550m2, que
se denominou ®raia dos Pescadoresd 8
parque contempla ainda um Centro de
Interpretacdo Ambiental e da Paisagem e
um Observatorio de Aves.

Mais info: https://www.cm-vfxira.pt/
pages/1004?poi_id=280

Ajudar a APOIAR quando entrega a sua declaragao seus im-
postos é facil e sem custos. Este ano, antes de confirmar a en-
trega do seu IRS nao se esqueca:

No quadro 11, na folha de rosto, na op-
¢ao finstituicbes particulares de solidari-
edade social ou pessoas coletivas de
utilidade publicad Coloque o NIPC da
APOIAR: 503288004

Como em todos os anos, podera con-
signar 0,5% do que tera de pagar no
seu IRS ou IVA a uma instituicao de
solidariedade social.

Ajudar a APOIAR quando entrega a sua
declaragao seus impostos é facil e sem
custos. Nos ultimos dois anos a APOIAR

-cbnseguiu angariar valores que ajuda-

ram a manter a ajuda aos ex-
combatentes, gracas a este simples ges-
to.

Este ano pode confirmar previamente a
entidade a quem consignar. Basta que
entre no seu portal das finangas e na
entrega do IRS devera ir ao Quadro 11,
na consignagao IRS, escolher
finstituicbes Particulares de Solidarieda-
de Social: Coloque o NIPC da APOIAR e
o Estado consigna 0,5% do que pagar a
Associacao APOIAR.

AJUDE-NOS A AJUDAR

No site das Financas entre com o seu
NIF

=

\ AT
autoridade

tributaria e aduaneira

Escolha a opgao entrega do IRS e siga
0 passo seguinte:

BRap

@ i sre aTui b 00 il e dede el tas

4, 60 32 e gl

503 288 004
&

INFORMAGCAO VACINAS COVID

23 FASE DE VACINACAO COVID-19

(>65 anos)

A PARTIR DE ABRIL DE 2021

[ Pessoas de idade | @ wnos (que nio
tenham sido vacinadas previamente)

{ Pessoas entre os 50 e os 64 anos de idade,
inclusive, com pelo menos uma das
seguintes patologias:

{ Diabetes
9 Neoplasia maligna ativa

9 Doenca renal crénica (Taxa de Filtragio
Glomerular > 60ml/min)

9 Insuficiéncia hepatica
9 Hipertensao arterial

{ Obesidade

\

A

9/ Outras patologias com menor prevaléncia
que poderio ser definidas
posteriormente, em funcao do
conhecimento cientifico.

Pode saber se estd previsto para ser
vacinado nesta fase através do sitio de
internet da DGS através do seguinte link:

EOODPOGTTOAOAEGARDBOEART

&

Acompanhe todas as informagdes acerca da APOIAR no nosso site e pagina de facebook:
www.apoiar-stressdeguerra.com || facebook.com/stressdeguerraapoiar



