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O JORNAL DO STRESS DE GUERRA 

 

CONSIGNAÇÃO DO IRS À APOIAR 
 Ao preencher o seu IRS ajude-nos a ajudar.  

GAM APOIAR  
Grupos de Ajuda Mútua  

das Mulheres  

[P. 12]  

[P. 4]  

ENVELHECER  

EM CASA E NA 

COMUNIDADE 
Um seminá rio online orgánizádo pelá Sántá 
Cásá dá Miserico rdiá de Lisboá ábordou ás 
condiço es de envelhecimento nás cidádes, 

 

[P. 10]  

IMPRENSA 

NACIONAL DESTACA 

PEDIDO DA APOIAR 
O Semáná rio Náscer do Sol fez um 
extenso ártigo sobre á APOIAR dándo 
destáque áos problemás dos ex-
combátentes no confinámento. 

PLANO DO GOVERNO PARA  

O DESCONFINAMENTO  [P.11] 

 

2ª FASE DE VACINAÇÃO [P.12] 

Preservar a memória das fotos e cartas de guerra. Este 
foi o apelo deixado pela investigadora Joana Pontes, autora do 
livro ȰSinais de Vidaȱȟ sobre a correspondência de Guerra, na 
sessão comemorativa online do Dia Internacional da Mulher. 
Falou-se sobre a distância nos tempos da Guerra Colonial. 

Não deixem morrer 
a memória! 

Comemorações do Dia Internacional da Mulher  

[P. 6]  
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INFORMAÇÃO APOIAR 

CONDIÇÕES  

DE ATENDIMENTO 
ATENÇÃO: Sem outro motivo que não 

seja consulta, antes de se deslocar  
à Associação, deverá sempre contactar a 
APOIAR primeiro.  O atendimento ao 

público  continua a estar condicionado. Até 
novas indicações,  

as consultas na APOIAR continuarão  
a ser feitas por telefone.   A haver consulta 
presencial ela será sempre marcada PELO 

PROFISSIONAL DE SAÚDE.  

Se for mesmo necessário deslocar-se à 
APOIAR tenha em conta a seguinte: 

É OBRIGATÓRIO O USO DE MÁSCARA 
DENTRO DAS INSTALAÇÕES 

A DESINFECÇÃO DE MÃOS  
É OBRIGATÓRIA À ENTRADA 

NA SALA DE ESPERA NÃO PODERÃO 
ESTAR MAIS DO QUE DUAS PESSOAS 

DEVERÁ COMPARECER  
O MAIS POSSÍVEL À HORA MARCADA 

NÃO É PERMITIDA A PERMANÊNCIA 
NAS INSTALAÇÕES  

APÓS A CONSULTA 

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

Em linha com as recomendações da DGS, 
a APOIAR implementou nas suas instala-
ções o seguinte plano de contingência: 

LAVAGEM DE MÃOS 

Lave as mãos à entrada e à saída da APOI-
AR, antes e depois da sua consulta e de 

idas à casa de banho; 

ETIQUETA RESPIRATÓRIA 

Ao espirrar ou tossir deve tapar o nariz e a 

boca com o braço ou com um lenço de pa-
pel que deverá ser colocado imediatamente 
no lixo; Evite tocar nos olhos, nariz e boca 

com as mãos; 

ETIQUETA SOCIAL 

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

Evite proximidade e cumprimentar com bei-
jos, apertos de mão ou abraços  

 

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

recomendações  

 

ATENÇÃO: Horário de atendimento por 
telefone e e-mail mantém-se das 9:00 às 

13:00 e 14:00 às 18:00 

APOIAR AINDA ENCERRADA AO PÚBLICO  

- Atendimento presencial apenas por marcação - 

Enquanto estiver em vigor o Estado de Emergência no país e para, o mais possível cumprir as 
recomendações da DGS sem deixar de atender os seus utentes, a APOIAR continua a ter o seu 
atendimento de consultas presenciais condicionado.  Desde dia 14 de Janeiro e até haver 
actualização das regras a APOIAR continua a não fazer atendimento ao público. As consultas 

presenciais a existirem só se realizam por marcação e confirmação prévia da APOIAR.  

CONFIRME SEMPRE PRIMEIRO COM A APOIAR  se o podemos 

atender pessoalmente. Não se dirija à sede sem essa confirmação. O atendimento por telefone e e-

mail permanece no horário habitual. 

 Segunda a sexta feira: 09:00 às 13:00 e 14:00, 18:00. 

213 808 000 || apoiar.stressdeguerra@gmail.com 
Esteja atento ao site e facebook da APOIAR para alterações às condições de atendimento que podem  

acontecer a qualquer momento 
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FICHA TÉCNICA 

ESTATUTO EDITORIAL 

O jornal "APOIAR" é o órgão de comuni-
cação oficial da APOIAR—Associação 
de Apoio aos Ex-combatentes Vítimas 
do Stress de Guerra e é distribuído aos 
seus associados e às entidades mais 
relevantes do país. Contudo, os seus 
leitores ultrapassam largamente o nú-
mero  de exemplares impressos pois o 
nosso jornal passa "de mão em mão", 
chegando a todos os pontos do país e 
ao estrangeiro e está disponível na in-
ternet para todos os que o desejem  ler.  

É  ainda a única publicação nacional 
que se dedica quase inteiramente à pro-
blemática do «Stress de Guerra».  

Preocupa-se principalmente em divulgar 
a problemática do stress pós traumático 
em Portugal e dá prioridade à investiga-
ção e às reivindicações dos ex-
combatentes mas é também o principal 
veículo da divulgação das actividades 
da Associação.  

Destas actividades destacamos a reali-
zação de caminhadas, festas, congres-
sos, colóquios sobre a Guerra Colonial e 
o Stress de Guerra, apoio médico, psi-
cológico e social e lutamos ainda pela 
Contagem do Tempo de Serviço Militar.  

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

Resposta da DGS  
ao pedido da APOIAR 

A APOIAR enviou, no início do ano, uma 
carta aberta à Direcção Geral de Saúde, 
chamando a atenção para o facto da 
pandemia estar a afectar o trabalho feito 
pela APOIAR no tratamento dos seus 
utentes, pedindo por isso prioridade na 
vacinação aos ex-combatentes com 
stress de guerra de modo a que possam 
o mais rápido possível retomar as 
consultas e actividades presenciais na 
APOIAR. Esta carta teve eco na 
comunicação social num extenso artigo 
publica do pelo semanário Nascer do Sol. 
Apesar disso a resposta que a APOIAR 
recebeu, do anterior coordenador do 
plano de vacinação COVID-19, foi a 
seguinte e que aqui transcrevemos: 
 

ȰEx.mº Senhor Jorge Manuel de Lemos 
Gouveia, Presidente da Direcção da 
APOIAR - Associação de Apoio aos Ex-
combatentes Vítimas do stress de Guerra. 
Assunto: Plano de Vacinação contra a 
COVID-19 
Caro Jorge Gouveia, 
Agradeço a Sua carta do passado dia 13 
de Janeiro, endereçada à Senhora 
Diretora-geral da Saúde. Confirmo que 
os ex-combatentes não foram incluídos 
na fase 1 do plano em epígrafe, pelo que 
o seu processo de vacinação se deve 

iniciar no próximo mês de abril. Com os 
melhores cumprimentos pessoais 
Coordenador da Task Force para o Plano 
de Vacinação contra a COVID-19 em 
Portugal  (Francisco Ramos)ȱ 

Por: Humberto Silva,* 

O iní cio do áno tem sido ássináládo por 
áltos e báixos, pequenás luzes áo fundo do 
tu nel e muitás incertezás. Começá mos por 
pedir á  DGS átençá o párá o problemá dá 
sáu de mentál que áfectá especiálmente á 
populáçá o dos ex-combátentes com stress 
de guerrá. Um pedido de priorizáçá o dessá 
populáçá o párá que possá, se ná o 
desconfinár, poder voltár á s suás consultás 
presenciáis ná APOIAR com máis 
seguránçá. A respostá foi á esperádá, á 
populáçá o dos ex-combátentes, sem outrás 
pátologiás que ná o ás definidás párá á 

primeirá fáse, teriá de esperár pelá 
segundá fáse, que seriá suposto começár 
em Márço. Orá estámos á meio de Márço e 
nem áindá terminou á primeirá fáse. 
Atrásos nos fornecedores, suspensá o de 
vácinás, deciso es questioná veis nás 
prioridádes, levárám á que, áquilo que erá 
umá esperánçá  em Dezembro de 2020, se 
tenhá tornádo umá incertezá no áno de 
2021.  

A APOIAR ná o pode párár e tem feito os 
possí veis e impossí veis párá continuár á 
ápoiár os seus utentes e ássociádos más 
sábe que, sem o regresso dos seus utentes 
á s áctividádes presenciáis, pouco máis 
poderá  fázer. So  no s sábemos á álegriá de 
quem, por necessidáde, nos tem visitádo ná 
sede. Somos pessoás de contácto, de 
conví vio, de presençá e de sorrisos e 
ábráços,  que nos dá o álento párá máis um 
diá. Ná Primáverá que ágorá começá 
renovámos á esperánçá que possámos 
todos voltár á sentir esse toque. 

[*Responsável editorial da APOIAR] 

Da incerteza à Primavera 



 

- 4 - APOIAR nº 127 Jan /Fev/Mar 2021  

Envelhecer em casa e na comunidade 

GRANDE IDADE 

Envelhecer com qualidade de 
vida é uma das grandes preocu-
pações 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 serviços essenciais é 
uma questão que deve ser tida 
em conta. Uma série de seminá-
rios online têm discutido este as-
sunto cada vez mais premente. 
[Por: Redacção] 

Num álturá em que ficár em cásá se tornou 
á ordem do diá voltá á questá o dá quálidá-
de dá hábitáçá o. Quándo fálámos de enve-
lhecimento, isso torná-se especiálmente 
relevánte, porque em Portugál ás soluço es 
párá os ános fináis dá populáçá o sá o muitás 
vezes os láres.  

A Sántá Cásá dá Miserico rdiá de Lisboá 
promoveu umá se rie de seminá rios virtuáis 
(webinars), um deles ábordou á questão dá 
hábitáçá o, comunidáde e envelhecimento.  

Como indicá á ápresentáçá o do seminá rio 
ȰOs estudos mostrám que á máioriá dás 
pessoás quer viver em suás cásás o máior 
tempo possí vel dás suás vidás. Contudo, 
ás nossás cásás ná o forám pensádás párá 
se ádáptárem áo longo do nosso ciclo de 
vidá, em párticulár quándo ficámos máis 
velhos, perdemos áutonomiá e/ou temos 
que ficár máis tempo em cásá. Está foi 
támbe m umá liçá o áprendidá com á pán-
demiá Covid-19.ȱ 

Tre s convidádos ábordárám á questá o por 
tre s á ngulos diferentes.  

Primeiro, á hábitáçá o como sendo, ná o ápe-
nás á cásá onde se vive más, támbe m, á 
comunidáde onde se está  inserido, á quáli-
dáde de vidá, ácesso e equipámentos dessá 
comunidáde e á árquitecturá dos edifí cios 
dedicádos áo envelhecimento em comuni-
dáde. 

O Professor Anto nio Fonsecá, Doutorádo 
em Cie nciás Biome dicás e professor de 
psicologiá e de Gerontologiá Sociál dá Uni-
versidáde Cáto licá Portuguesá, ájudou á 
criár um guiá de boás prá ticás párá o enve-

lhecimento no locál, ȰAgeing in Placeȱȟ no 
tí tulo do projecto em ingle s, sedo que o 
locál ná o e  ápenás á cásá onde se vive más 
sim todá á comunidáde, pessoás, equipá-
mentos e quálidáde de vidá que o envolve. 

O lugár ideál párá envelhecer e  num sí tio 
onde ás pessoás se sintám inseridos ná 
comunidáde. Estár Ȱem cásáȱ ná o e  ápenás 
o domicí lio. E  estár num lugár onde ás pes-

soás se sintám em cásá, sejá ná suá pro priá 
sejá ná comunidáde onde se inserem (em 
oposiçá o á envelhecer num lár ou numá 
instituiçá o). 

O guiá defende á áplicáçá o de prográmás 
que estimulem á párticipáçá o dá pessoá ná 
comunidáde enquánto envelhecem.  

Deve-se válorizár o espáço onde ás pessoás 
vivem párá poder continuár á ser válorizá-
do no espáço e ná comunidáde onde está  á 
envelhecer. Está noçá o de hábitát álárgádo 
(cásá máis comunidáde) tem, cláro, que 
começár pelá hábitáçá o. As primeirá condi-
çá o párá que ás pessoás possám continuár 
á viver em ȰcásáȱȢ Depois, junto á isso ter 
ácesso á outros eixos fundámentáis: cuidá-

“A maioria das pessoas 

quer viver em suas casas 

o maior tempo possível 

das suas vidas.” 

dos de sáu de, recursos finánceiros, mobili-
dáde e tránsportes. 

Em Portugál muitos locáis ná o respondem 
á estes crite rios. Sejá por ná o terem ácesso 
á cuidádos de sáu de sejá porque ás cidádes 
ná o disponibilizám espáço párá circuláçá o 
de pessoás idosás nos pásseios. 

Deve-se ter em contá está estátí sticá im-
portánte: 70% dos idosos quer envelhecer 
no locál que sempre conheceu 

Um  dos problemás de implementáçá o des-
sás medidás prende-se no fácto de háver 
áindá pouco conhecimento especiálizádo 
sobre envelhecimento. Outro problemá, 
refere Anto nio Fonsecá, e  o de que dás in-
tervenço es que existem neste sentido,  sá o 
muitás vezes subsí dio-dependentes e vi-
vem do momento, em que quándo ácábá o 
subsí dio ácábá o projecto e por isso ná o sá o 
estruturáis e ácábám sem continuidáde. 
Outro problemá e  que ápesár de muitás 
vezes os projectos estárem implementádos, 
ná o se áváliá o impácto dás intervenço es, 
pelo que se ficá sem sáber os reáis resultá-
dos e ábránge nciá desse tipo de projectos. 

Anto nio Fonsecá identificá por fim o  isolá-
mento dos idosos como umá dás principáis 
ámeáçás áo envelhecimento com quálidáde. 

A  perguntá dá APOIAR sobre se o ápoio 
psicolo gico fáz ou deve fázer párte obrigá-
to riá dás estruturás de ápoio á esses 
Ȱlugáres de envelhecimentoȱȟ  o Prof. Anto -
nio Fonsecá Respondeu: Ȱo ápoio psicolo gi-
co começá ágorá á emergir em álguns pro-
grámás locáis de promoçá o dá sáu de dos 
máis velhos, más támbe m e  necessá rio que 
hájá psico logos prepárádos párá o efeito 

Helena Roseta 
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(que tenhám conhecimentos especí ficos 
sobre envelhecimento). E á este respeito há  
áindá muito cáminho á fázer!ȱ 

No seguimento dá ápresentáçá o deste guiá 
de boás prá ticás, foi á vez dá Arquitectá 
Helená Rosetá ápresentár um dos projectos 
que pretende criár máis condiço es de vidá á  
comunidáde, neste cáso dirigido áos báir-
ros sociáis.  

O Projecto ȰBáirros Sáudá veisȱ pretende 
melhorár ás condiço es de báirros degrádá-
dos, á que lhes fáltem ácessos, espáços ver-
de sou outrás necessidádes prementes e 
fundámentáis párá os seus hábitántes po-
derem considerár estár em cásá. Helená 
Rosetá, que já  foi vereádorá dá Hábitáçá o 
em Lisboá, e  á responsá vel por este projec-
to.  

A árquitectá começou por dizer que o 
ȰFique em cásáȱ tem sido o leitmotiv dá 
pándemiá más párá ficár em cásá e  preciso 
ter cásá. Disse áindá que á má  hábitáçá o e 
os tránsportes sobrelotádos ágrávárám á 
vulnerábilidáde dá pessoás á  pándemiá 

Lembrou que lei de báses dá hábitáçá o ná o 
se refere ápenás áo direito á umá hábitáçá o, 
refere-se áo o direito á um habitat. Ou sejá, 
ná o ápenás um tecto, más támbe m ácessos 
á tránsportes e estruturás que permitám 
quálidáde de vidá. 

O Prográmá ȰBáirros Sáudá veisȱ pretende 

criár melhores condiço es nos báirros de 
modo á melhorár á quálidáde de vidá nos 
eixos fundámentáis que permitám chámár 
áo báirro onde se vive ȰcásáȱȢ O eixo dá sáu -
de, o eixo sociál, o eixo econo mico, e os ei-
xos ámbientál e urbání stico.  

Relátivámente áo envelhecimento em cásá 
dás pessoás que pretendám fáze -lo, Helená 
Rosetá ávisá que existem muitos destes 
prográmás que se dirigem idosos más ná o 
te m á párticipáçá o de idosos. Ou sejá, sá o 
outros hábitántes que ápresentám cándidá-
turás relátivás á melhorárem ás condiço es 
de vidá dos idosos más ná o sá o os pro prios 
idosos á pedi-los ou ná o párticipám nás 
escolhás ou debáte ácercá dás necessidádes 
que te m. Continuá á háver umá dificuldáde 

dos idosos em comunicárem, ás suás ne-
cessidádes e em reivindicárem os seus 
direitos. 

Párá fálár dos áspectos prá ticos dá hábitá-
çá o ádáptádá párá o envelhecimento foi 
convidádo Victor A. Regnier, árquitecto e 
professor ná Escolá de Arquitecturá dá 
USC, Estádos Unidos. E  ássociádo do Insti-
tuto Americáno de Arquitectos. 

O livro máis recente de Regnier intitulá-se 
Desenhár Cásás párá umá Populáçá o cádá 
vez Máis Velhá: Redefinindo á Vidá Assis-
tidá párá os Mentálmente e Fisicámente 
Frá geis. 

 
$%3)'. 0!2! / %.6%,(%#)-%.4/ 

Reigner fálá de vá rios exemplos nos Está-
dos Unidos de como te m sido construí dos 
báirros ou edifí cios ádáptádos á estás ne-
cessidádes.  Fálou em criár pre dios de 
hábitáçá o que sejám ácessí veis párá os 
idosos, que permitám viver neles em 
Ȱcásáȱ áo mesmo tempo que permitem o 
ácesso áos ápoios, como se estivessem 
numá instituiçá o más sem estárem numá 
instituiçá o más sim ná suá ȰcásáȱȢ  

Pretendem-se báirros construí dos com 
espáços ábertos á  comunidáde onde todos 
possám párticipár e cásás com cápácidáde 
de ádáptáçá o á s condiço es de mobilidáde 
dos seus utilizádores. Por exemplo, ál-

gue m que pode de repente 
perder mobilidáde está  
numá cásá que pode rápi-
dámente ádáptár-se á  nová 
condiçá o de sáu de. Ou sejá, 
poder estár em cásá com 
ideiá de independe nciá e 
controlo sem perder os 
ápoios disponí veis. 

Nos Estádos Unidos, cons-
truir condomí nios com es-
tes tipo de cárácterí sticás 
está  impedido em muitos 
estádos por cáusá dás leis 
de construçá o. A árquitec-

turá de cuidádos de sáu de 
tem sido umá preocupáçá o máis párá hos-
pitáis más há  cádá vez máis árquitectos 
preocupádos com ás questo es do envelhe-
cimento. 

A encerrár o colo quio esteve á vereádorá 
do Desenvolvimento Locál e Hábitáçá o, 
dá Cá márá Municipál de Lisboá, Páulá 
Márques, que fálou dos diversos projec-
tos neste á mbito á desenvolver ná cidá-
de de Lisboá. 

Este debáte pode ser revisto no cánál de 
Youtube dá Sántá Cásá dá Miserico rdiá 
de Lisboá, em: 

https://youtu.be/ZcHnYl8cgXY 

A Informáçá o pode ser lidá ná í ntegrá no 

documento em PDF que ánexámos ná pá gi-

ná do site dá APOIAR que áqui deixámos: 

1. Párá efeitos de controlo, melhor eficie n-

ciá e eficá ciá ádministrátivá, os cárto es de 

Pensionistás com Pensá o de Inválidez párá 

ex-militáres e civis, emitidos pelo Exe rcito 

e so  párá estes, pássám á ter á válidáde 

coincidente com á dátá dos 90 (noventá) 

ános do ániversá rio do pensionistá e de 5 

(cinco) ános, nos ános subsequentes. 

2. O pedido de renováçá o do cártá o deverá  

ser efetuádo com 3 (tre s) meses de ántece-

de nciá em reláçá o á  dátá de válidáde 

(Portáriá n.º 387/86 de 24 de julho). 

Validade dos 

cartões dos 

pensionistas 

por invalidez 

INFO MDN 

A APOIAR recebeu esta infor-
mação do Ministério da Defesa 
Nacional - Exército, relativamen-
te à validade dos Cartões de 
Pensionista por Invalidez, 

[Por: Redacção] 

Bairros para a comunidade judaica em Nova Iorque 
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NÃO DEIXEM  

MORRER A MEMÓRIA! 

Na sessão 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 famílias 
não se desfaçam das cartas e 
aerogramas que ainda têm do 
tempo da Guerra Colonial. É 
uma memória que deve ser pre-
servada a todo o custo. 

[Por: Humberto Silva] 

DIA INTERNACIONAL DA MULHER 

Fez um áno que á Associáçá o APOIAR reáli-
zou o seu u ltimo evento presenciál ná sede, 
nás comemoráço es do Diá Internácionál dá 
Mulher, diá 9 de Márço de 2020.  Um áno 
depois, infelizmente áindá ná o houve con-
diço es párá voltár á ábrir ás portás do pu -
blico e ássociádos áos seus eventos más 
ná o foi por isso que se desistiu de ássinálár 
umá dátá tá o importánte párá ás mulheres 
dá APOIAR e párá á pro priá ássociáçá o e 
ná o so .  

Párá o efeito decidiu reálizár umá sessá o 
virtuál átráve s dá plátáformá de reunio es e 
confere nciás online, ZOOM, com emissá o 
em directo ná suá pá giná de Fácebook, com 

umá conversá dedicádá áo temá 
"Distá nciás". Num áno em que estámos 
obrigádos á estár distántes uns dos outros, 
á APOIAR, com este evento, quis recordár 
umá e pocá em que essá distá nciá erá muito 
máior e sem á possibilidáde de comunicá-
çá o imediátá tál como hoje existe. 

Duránte á Guerrá Coloniál milháres de jo-
vens cásáis e fámí liás forám sepárádos á  
forçá e á u nicá máneirá de mitigár essá 
distá nciá erá átráve s de corresponde nciá. 
Fosse átráve s de cártás escritás ou dos tá o 
fámosos áerográmás. 

Párá está conversá á APOIAR convidou á 

áutorá Joáná Pontes, investigádorá e histo-
riádorá, áutorá do livro "Sináis de Vidá", 
umá exáustivá recolhá de corresponde nciá 
de guerrá entre pessoás como no s. Námo-
rádos, cásáis, fámí liás, sepárádás pelá 
guerrá que se juntávám átráve s do que 
escreviám. Corresponde nciá recolhidá e 
curádá pelá Ligá dos Amigos do Arquivo 
Histo rico Militár, umá instituiçá o criádá 
párá preservár á memo riá guárdádá nes-
sás cártás e áerográmás. 

Joáná Pontes começou por indicár que o 
livro, que corresponde á  publicáçá o dá suá 
tese de doutorámento em Histo riá, ná es-
peciálidáde de Impe rios, Coloniálismo e 
Po s-Coloniálismo, consiste ná recolhá de 
corresponde nciá de pessoás normáis du-
ránte á guerrá coloniál. Fámí liás que se 
virám obrigádás á estár sepárádás duránte 
dois ou máis ános dávám sináis de vidá 
precisámente á pártir dás cártás e áerográ-
más que escreviám. Essá corresponde nciá 
chegou á ser de dez toneládás por diá em 
certás álturás. 

As cártás erám como que conversás entre 
áusentes, onde se retrátává á vidá átráve s 
de umá menságem e onde se explánává á 
dificuldáde me viver. 

Joáná Pontes fez um levántámento á s pálá-
vrás máis utilizádás nás máis de 4400 cár-
tás recolhidás e descobriu que ás tre s máis 

Joana Pontes 

Anabela Oliveira 
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utilizádás erám: correio, sáudáde e tempo. 

Acercá do que se escreviá nás cártás, á in-
vestigádorá lembrou á necessidáde de ár-
ránjár ássunto párá se fálár. Como ná o se 
comunicává o que se pássává em combáte, 
os ássuntos versávám sobre o máis corri-
queiro do diá-á-diá. O que se fáziá, com 
quem se estává, o tempo, etc. Está trocá de 
cártás erá támbe m umá máneirá de fázer 
umá ligáçá o com á cásá e á tentátivá de 
mánter umá normálidáde possí vel. Erá umá 
fixáçá o á  reálidáde que tinhám deixádo á 

milháres de quilo metros de distá nciá. Dis-
tá nciá essá que erá inquálificá vel párá á 
máioriá dos portugueses que quáse nuncá 
tinhám sáí do dá suá cidáde, vilá ou áldeiá. 

Outrá dás concluso es á que á suá investigá-
çá o chegou foi á de que erám ás mulheres 
quem máis escreviá e os militáres, áo es-
creverem, erá á s mulheres ou námorádás, 
que respondiám, máis do que áos páis, por 
exemplo. 

A historiádorá refere támbe m á importá n-
ciá dás cártás do ponto de vistá histo rico, 
por serem um reláto preciso dá vidá quoti-
diáná dás pessoás comuns. As descriço es 
do diá-á-diá erám tá o precisás que ás cár-
tás podem ser vistás como os livros de ho-
rás, um registo minucioso do ácordár, le-
vántár, dás comprás, do tempo que fáziá, 
etc. Por isso, párá encerrár á sessá o, ná o 
quis deixár de fázer um ápelo á todos os ex-
combátentes e fámiliáres que tenhám em 
cásá corresponde nciá do tempo:  ȰNá o dei-
xem ás coisás ficár em má os álheiásȱȢ  

Joáná Pontes refere-se áo fácto de muitás 
vezes ir á  Feirá dá Ládrá e ver lá  máços de 
áerográmás, fotográfiás e cártás ávulsos,  á  
vendá e sem crite rio. Todás ás fámí liás 
devem ser conservádores privádos. Essá 
conservádoriá deve ser feitá párá preser-
vár á memo riá máis fiel dos tempos que 
descrevem. Joáná Pontes fáz um ápelo á s 
fámí liás que ná o sáibám o que fázer com ás 
cártás e ás fotográfiás que contáctem á Ligá 
dos Amigos do Arquivo Militár, párá que 
possám fázer chegár esse ácervo á historiá-
dores e ássim preservár essá memo riá.  

A sessá o encerrou com umá menságem dá 
Coordenádorá do Grupo de Ajudá Mu tuá 
dás Mulheres dá APOIAR, Anábelá Oliveirá, 
ágrádecendo á quem ássistiu á  sessá o átrá-
ve s dás plátáformás ZOOM e Fácebook e 
deixou umá menságem de sáudáde e espe-
ránçá, prometendo um regresso breve e 
umá repetiçá o do temá com á áutorá Joáná 
Pontes nás comemoráço es presenciáis do 
Diá Internácionál dá Mulher em 2022. 

Foi támbe m feito um ví deo com o cásál Jose  
Cristino e Conceiçá o Cristino, ássociádos e 
utentes dá APOIAR, publicádo logo á seguir 
á  sessá o, nás pá ginás de Fácebook e Youtu-
be dá APOIAR, onde fálárám sobre á suá 
experie nciá dá distá nciá duránte á comis-
sá o de Jose  ná Guerrá coloniál e de como se 
comunicávám átráve s dás cártás. 

Os vídeos estão disponíveis em  

www.facebook.com/
stressdeguerraapoiar/videos 

www.youtube.com/c/
ApoiarstressdeguerraPortugal 

“Correio;  
Saudade;  
Tempo” 

Sinais  
de Vida 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

A GUERRA COLONIAL ATRAVÉS 
DA CORRESPONDÊNCIA DE PES-
SOAS COMO NÓS 16 arquivos / 
4400 cartas e aerogramas / 11 300 
páginas enviadas 
 
Em 13 anos de Guerra Colonial, de 
Angola para Portugal, de Portugal 
para Cabo Verde ou Moçambique, 
entre namorados, pais e filhos, amigos
-irmãos e irmãos-irmãos, circularam 
milhares de cartas - a expedição mé-
dia de correio entre as colónias e a 
metrópole atingiu o impensável núme-
ro de dez toneladas por dia. 
 
São arquivos pessoais valiosos, que 
emprestam perspectivas e sensibilida-
des íntimas a um conflito de carácter 
global, e que se têm vindo a perder. É 
essa perspectiva que este livro recu-
pera, partilhando testemunhos e histó-
rias privadas que são, apesar disso, 
reconhecíveis por milhares de pesso-
as, e que constituem um posto privile-
giado de observação sobre uma era 
marcante da história portuguesa. 

 

Sinais de Vida de Joana Pontes  

ISBN: 9789896715229  

Edição/Reimpressão: 11-2019 

Editor: Tinta da China 

Páginas: 324 

Jos® e Concei«o Cristino 
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INFORMAÇÃO APOIAR 

RECORTA, PREENCHE E ENVIA, FAZ-TE SÓCIO DA APOIAR 
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CONTACTOS 
GERAL: Contactos relativos à Associ-
ação, questões institucionais e a proble-
mática do stress de guerra:  

apoiar.stressdeguerra@gmail.com 

 

DIRECÇÃO:  Cartas à Direcção, dúvi-
das de associados,  

apoiar.direccao@gmail.com 

 

JORNAL: Questões editoriais do jor-
nal. Cartas ao director, textos para publi-
cação, críticas, sugestões e comentários: 

apoiar.jornal@gmail.com 

 

SECRETARIA: Tesouraria e quotiza-
ções (envio de comprovativo de paga-
mento e outras dúvidas): 

apoiar.secretaria@gmail.com 

 

CONSULTAS. Pedidos de consultas e 
receitas médicas: 

apoiar.consultas@gmail.com 

 

MORADA: Rua C,Lt. 10, Lj. 1.10. Piso 1 
B.º  da Liberdade   1070-023 Lisboa 

TELEFONES:  
213 808 000 || 961 953 963 

HORÁRIO DE ATENDIMENTO PRESENCIAL 2ª A 6ª.  

Poderá haver dias em que a APOIAR esteja apenas a fazer 
atendimento telefónico. Ligue sempre primeiro antes de vir à 
APOIAR 

ρπȡππ á s ρσȡππ e ρτȡππ á s ρφȡππ  

!4%.$)-%.4/ 0/2 4%,%&/.% % %--!),ȡ πωȡππ-ρσȡππ Å ρτȡππ - ρψȡππ 
 

PAGAMENTO DE QUOTAS 

A quotá mí nimá ánuál (30€ áte  Dezembro de 2018, τπΌ Á ÐÁÒÔÉÒ ÄÅ *ÁÎÅÉÒÏ 
ÄÅ ςπρωɊ poderá ser págá ná sede dá Associáção, por cheque ou vále 

postál, ou no multibánco ou homebánking, párá: 
)"!. ÄÁ #ÁÉØÁ 'ÅÒÁÌ ÄÅ $ÅÐĕÓÉÔÏÓȡ  

04υπ ππσυπχυςππππρυχςσσπςτ  

Sejá por cheque, vále postál ou tránsfere nciá indique sempre o seu nº de 
so cio. Ex: ȰQuotá APOIAR ρςστȱ ou ȰQuotá ρςστȱ  

./4! )-0/24!.4%: Envie SEMPRE o comprovátivo dá tránsferênciá, 
párá o e-máil ápoiár.secretáriá@gmáil.com, ou por correio párá á sede. 

Págámentos sem nu mero de ássociádo ná o será o considerádos como págá-

CARTÕES DE ASSOCIADO E UTENTE 

Se áindá ná o os tem, solicite os seus cárto es ná secretáriá. Lembrá-
mos que deve sempre tráze -los quándo vem á  APOIAR. 
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EQUIPA TÉCNICA  
Direcção Clínica 

Dr.ª Lucília Bravo 
Clínica Geral: 

Dr. Manuel Vicente Cruz 
(quintas feiras  

das 09:00 às 13:00) 

Psiquiatria: 
Dr.ª Lucília Bravo  

Psicologia: 

Dr.ª Carla Santos  

Dr.ª Susana Oliveira 

Dr. Afonso Paixão 

Serviço Social: 

Dr.ª Sofia Pires  

Gabinete Jurídico 
Dr.ª Isabel Estrela   

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

 

NOTA: Todas as consultas na 
APOIAR são efectuadas única 
e exclusivamente mediante 

marcação prévia. 

AVISOS 
PEDIDO DE RECEITAS - Só se aceitam 
pedidos de receitas médicas através de 
formulário próprio na associação ou 
através do e-mail próprio.  

 

RELATÓRIOS E INFORMAÇÕES CLÍ-
NICAS - Devem ser sempre solicita-
dos pelo próprio com antecedência míni-
ma de 15 dias, antes da data limite. Este 
aviso não se aplica nos casos em que o 
atraso do pedido se deva a terceiros. 
Deverá preencher um impresso para 
fazer o pedido, anexando sempre um 
documento justificativo desse pedido. 

 

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

 

CARTÃO RNA - Se lhe tiver sido atri-
buído um cartão da Rede Nacional de 
Apoio deverá sempre trazê-lo às consul-
tas, assim como informar a Associação 
do seu número. 

 

CONSULTAS À HORA DE ALMOÇO: 
Se a sua consulta estiver marcada entre 
as 13:00 e as 14:00 deverá esperar no 
hall de entrada da Associação até que 
os técnicos  chamem para a consulta. 

 

A Direcção Clínica 

E-MAIL PARA PEDIDO DE RECEITAS  

E MARCAÇÃO DE CONSULTAS 

A APOIAR informá os seus utentes que o e-máil s utilizár pá-
rá fázer pedidos de receitás e consultás deve ser o   

ÁÐÏÉÁÒȢÃÏÎÓÕÌÔÁÓͽÇÍÁÉÌȢÃÏÍ  
que e  usádo exclusivámente párá este fim. Devemos informár 
que pedidos feitos párá outro e-máil dá APOIAR que ná o sejá 
o ácimá indicádo ná o será o considerádos. 

 

PAGUE AS SUAS QUOTAS 

Estão a pagamento as quotas de 2020 e 2021 

De modo á poder continuár á usufruir dos seus direitos de 
ássociádo e utente, deverá  págár ás suás quotás ánuáis, no 
prázo de um áno, á contár dá suá dátá de inscriçá o, cáso con-
trá rio á suá inscriçá o será  suspensá e posteriormente elimi-
nádá.  

Seja solidário, ajude-nos a ajudar. 

ATENÇÃO: A partir de Janeiro de 2019 a quota anual 

passou a ter o valor de 40€. 

INFORMAÇÃO AOS ASSOCIADOS 
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REVISTA DE IMPRENSA 

ATENÇÃO: NOVA  

MORADA DO BALCÃO  

ÚNICO DA DEFESA 

Morada:  
Av. Infante Santo, nº 49 
1399-056 Lisboa 

Telefone: 213 804 200   

Email: antigos.combatentes 

@defesa.pt 

https://bud.gov.pt/ 

Horário de Atendimento: 

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

SEGURANÇA SOCIAL 
Novo número para atendimento telefó-
nico  Ligue:  

300 502 502 
Horário:  
dias úteis das 9h00 às 17h00.  

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

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/ 

INFORMAÇÕES  

ÚTEIS 

INFORMAÇÃO CARTÃO 

DO COMBATENTE: 

O Cartão de Antigo Combatente é 
enviado diretamente para a morada 
dos AC e respetivas/os viúvas/os, 
não sendo necessário qualquer 
requerimento. Estão a ser 
desenvolvidas todas as diligências 
para que lhes possa chegar o mais 
brevemente possível. 

 

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

https://bud.gov.pt/ac/
esclarecimentos/eac.html 

Miguel Xávier está  á  frente do Pláno Nácio-
nál de Sáu de Mentál e tem trábálhádo no 
limite, num sector com cádá vez menos 
investimento. Em entrevistá á  Rá dio TSF 
ávisá que prevenir problemás de sáu de 
mentál ná o pássá ápenás pelás responsábi-
lidádes do Ministe rio dá sáu de. O bem estár 
emocionál começá muitás vezes por ter ou 
ná o cápácidáde econo micá párá ássegurár 
o máis bá sico  

ȰQuem ná o tem dinheiro, pode perder á 
cásá, ou á cápácidáde de álimentár á fámí -
liá.ȱ ávisá. E  preciso dár condiço es párá 
combáter este medo que pode tornár-se me 
problemás de sáu de mentál máis gráves. 

O diretor no Centro Hospitálár de Lisboá 
Ocidentál,  esperá que o dinheiro dá 
Ȱbázucá europeiáȱ sejá usádo ná contrátá-

Apoios sociais podem atenuar efeitos 

da pandemia na saúde mental 
SAÚDE MENTAL E PANDEMIA 

Director do plano Nacional de Saúde Mental deixou um aviso 
numa entrevista à TSF. A prevenção da saúde mental tam-
bém  começa nas condições socias das pessoas. 

[Por: Redacção/Global Media Group] 

çá o de máis profissionáis de sáu de mentál, 
já  que o que fáltá sá o pessoás Ȱtreinádásȱ 

Ná pándemiá, á psiquiátriá foi dás poucás 
vále nciás que áo inve s de diminuir átendi-
mentos, áumentou.  

Miguel Xávier esperá que está crise álerte 
párá o problemá dá sáu de mentál. Lembrá 
que Ȱás crises ábrem jánelás de oportuni-
dáde, e neste cáso, essás jánelás mos-
trám ás frágilidádes do sistemá de sáu de 
nestá á reá e á importá nciá que á sáu de 
mentál tem nestes momentos.ȱ 

 

(Entrevista disponível em https://www.tsf.pt/
portugal/sociedade/apoios-sociais-podem-
atenuar-efeitos-da-pandemia-na-saude-mental
-13305164.html) 

Os ex-combátentes dá Guerrá Coloniál sá o 
dos máis áfetádos pelo isolámento sociál 
inerente á   pándemiá. Considerám que esti-
verám «presos» entre 1961 e 1974, nás 
ántigás colo niás portuguesás, e, ágorá, o 
novo coronáví rus levá á que revivám esse 
perí odo por pádecerem, em gránde escálá, 
de stresse po s-tráumá tico e sentirem que 
forám Ȭesquecidosȭ pelo Estádo. Quándo foi 
párá Moçámbique, em 1966, Jorge Gouveiá 
tinhá 22 ános. Volvidos tre s ános, regressou 
á Portugál. Exátámente 52 ános desde o fim 
do seu serviço militár, ve -se á bráços com 

umá nová Ȭprisá oȭȢ «O confinámento preju-
dicá-me porque ná o me posso movimentár. 
E lá  támbe m está vámos confinádos á um 
quártel, com áráme fárpádo, e áli ficá vá-
mos. Erá umá Ȭprisá oȭ», começou por expli-
cár o átuál presidente dá direçá o dá Associ-
áçá o de Apoio áos Ex-combátentes Ví timás 
do Stress de Guerrá (APOIAR). ɉȣɊ 
 

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

"Sentimos que somos  

esquecidos" 
DESTAQUE NA IMPRENSA 

A Associação APOIAR teve destaque no Semanário Nascer do Sol, 
através de um extenso artigo com a participação do Presidente da 
Direcção, Jorge Gouveia, e da Psicóloga Clínica, Susana Oliveira. 
Jorge Gouveia lembra a que o confinamento afecta especialmente a 
saúde mental dos ex-combatentes. Publicamos aqui um excerto do 
artigo. [Por: Maria M. Rato/Nascer do Sol] 
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As palavras epidemiologia, epidemiologis-
tas, epidemias e pandemias tornaram-se de 
tal forma comuns que já fazem parte do 
nosso léxico. Tudo por causa da atual pan-
demia. Tal como o vírus em causa, vieram 
para ficar. 

A epidemiologia é uma ciência, mas deve 
ser considerada como uma disciplina, ver-
dadeiro instrumento de trabalho e de inves-
tigação para os profissionais de saúde. 

A epidemiologia moderna nasceu em mea-
dos do século dezanove e traduz, na sua 
essência, a incorporação do método cientí-
fico na área da medicina, a última área do 
conhecimento humano a ser cientificada. 
Foram precisos três séculos! De qualquer 
modo a medicina nunca irá ser cientificada 
por múltiplas razões, já que as crenças, os 
mitos, a cultura e a tradição vão continuar a 
impor os seus ritmos e interpretação dos 
fenómenos. Mesmo assim, a medicina mo-
derna nasceu a partir daquele momento de 
uma forma notável. Com os métodos epide-
miológicos foi possível ñconstruirò as doen-
ças e identificar os determinantes da saúde 
e da doença, possibilitando o estabeleci-
mento de medidas de higiene e de preven-

O que é a epidemiologia  
e para que serve 

ção coletiva e individual assim como modi-
ficação de comportamentos e atitudes de 
risco. Estas medidas determinaram num 
curto espaço de tempo mais saúde, mais 
bem-estar e maior longevidade. 

Os métodos científicos subjacentes à práti-
ca epidemiológica continuam a ser pratica-
dos a vários níveis e em todas as especia-
lidades médicas, e não só em matéria de 
saúde pública. As áreas das doenças de-
generativas, nomeadamente cancro e do-
enças cardiovasculares, enriqueceram-se 
de forma extraordinária a ponto de conhe-
cermos os principais fatores de risco e, 
consequentemente, despertar a atenção e 
os cuidados a ter para a tomada de medi-
das de caráter preventivo. 

A epidemiologia tem esse ñcondãoò. É obri-
gação dos epidemiologistas contribuir com 
os seus conhecimentos, métodos científi-
cos e princípios humanistas para o bem-
estar e saúde dos seres humanos. 

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

 

 

*Professor Catedr§tico Aposentado de Epidemio-
logia e Medicina Preventiva da Faculdade de 

Medicina da Universidade de Coimbra, onde tam-
b®m foi Director do Instituto de Higiene e Medici-
na Social e respons§vel pelos cursos de mestra-
do em Sa¼de P¼blica e em Sa¼de Ocupacional. 
Especialista em Medicina do Trabalho pela Or-

dem dos M®dicos. 

 

( Texto publicado no âmbito do programa 
ñCultura, Ciência e Tecnologia na Imprensaò, 
promovido pela Associação Portuguesa de 
Imprensa.) 

Por Salvador Massano Cardoso * 

COVID 19 - PLANO DE DESCONFINAMENTO  

O Governo publicou o plano de 
desconfinamento. A partir de dia 15 
de Março começa a haver alguma 
abertura mas o Estado de 
Emergência continua em vigor. Não 
se esqueça que tudo pode ser 
alterado de o número de casos por 
100.000 habitantes ultrapassar os 
120 a 14 dias ou o índice de 
transmissão 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 à Páscoa mantém-se o dever geral 
de confinamento; 

- Proibição de circulação entre concelhos 
até à Páscoa: de 20 a 21 de Março e de 
26 de Março a 5 de Abril; 

- Teletrabalho continua a ser obrigatório 
sempre que possível; 

- Horários 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 Março pode abrir: 

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

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

estão suspensos; 

- Comércio ao postigo, cabeleireiros, 
manicures e similares; 

- Livrarias, bibliotecas e arquivos; 

- Comércio automóvel e mediação 
imobiliária. 

A partir de 5 de Abril pode abrir: 

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

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

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

- Equipamentos sociais na área da 
deficiência; 

- Feiras e mercados não alimentares (trata
-se de uma decisão municipal); 

- Esplanadas (num máximo de quatro 
pessoas); 

- Modalidades desportivas de baixo risco; 

- Actividade física ao ar livre até quatro 
pessoas; 

- Ginásios sem aulas de grupo. 

A partir de 19 de Abril pode abrir: 

- Ensino secundário e ensino superior; 

- Todas as lojas e centros comerciais; 

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

de-semana e feriados); 

- Cinemas, teatros, auditórios, salas de 
espectáculos; 

- Lojas de cidadão com atendimento 
presencial, mas com marcação; 

- Modalidades desportivas de médio risco; 

- Actividade física ao ar livre até seis 
pessoas; 

- Eventos exteriores com diminuição de 
lotação; 

- Casamentos e baptizados com 25% de 
lotação. 

A partir de 3 de Maio podem realizar-se: 

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

- Podem reabrir todos os ginásios e 
actividade física ao ar livre; 

- Podem ser retomadas todas as 
modalidades desportivas; 

- Grandes eventos exteriores; 

- Eventos interiores com diminuição de 
lotação (definida pela DGS); 

- Casamentos e baptizados com 50% de 
lotação. 

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



Acompanhe todas as informações acerca da APOIAR no nosso site e página de facebook: 

www.apoiar-stressdeguerra.com  || facebook.com/stressdeguerraapoiar 

SUGESTÕES CONSIGNAÇÃO DO IRS À APOIAR 

No quadro 11, na folha de rosto, na op-
ção ñInstituições particulares de solidari-
edade social ou pessoas coletivas de 
utilidade públicaò  Coloque o NIPC da 
APOIAR: 503288004 

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

Ajudar a APOIAR quando entrega a sua 
declaração seus impostos é fácil e sem 
custos. Nos últimos dois anos a APOIAR 
conseguiu angariar valores que ajuda-
ram a manter a ajuda aos ex-
combatentes, graças a este simples ges-
to. 

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

AJUDE-NOS A AJUDAR 
503 288 004 

Ajudar a APOIAR quando entrega a sua declaração seus im-
postos é fácil e sem custos. Este ano, antes de confirmar a en-
trega do seu IRS não se esqueça: 

No site das Finanças entre com o seu 
NIF 

 

 

 

Escolha a opção entrega do IRS e siga 
o passo seguinte:  

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

-/).(/3 ./ 
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Num percurso 
que se estende 
dá práiá de 
Copácábáná áo 
pásseio Augusto 

Cábritá, áo longo de máis de 10km de 
frente ribeirinhá, conhecemos um Bárreiro 
u nico, onde o riquí ssimo pássádo histo rico 
se ligá áo futuro, do mesmo pásso que á 
cidáde progressivámente se deixá envolver 
pelos rios. Dos 11 moinhos de máre  
referenciádos no Bárreiro, encontrám-se 
áindá tráços dos de Coiná, Telhá, Pálháis, 
Gránde, Pequeno, do Cábo, e do moinho de 
El Rei, em Vále de Zebro.  

Mais info: http://memoriaefuturo.cm-
barreiro.pt/pt/portal/visit-barreiro/circuitos/

circuito-ribeirinho.html 
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O Párque Lineár 
Ribeirinho do 
Estuá rio do 
Tejo constitui 
umá infráestruturá estráte gicá em termos 
de recreio, lázer e conserváçá o dá 
náturezá, com interesses álárgádos á 
muitos domí nios, nomeádámente 
pedágo gico e cientí fico. Integrá duás 
tipologiás de espáços: Trilhos Pedonáis/
Ciclá veis que totálizám cercá de 5 910 ml, 
ássociádos á cáminhos e combros de válás 
de drenágem e de ribeirás que permitem 
iguálmente á circuláçá o de bicicletás, e um 
Espáço Multifuncionál com 22 550m2, que 
se denominou ȬPráiá dos PescádoresȭȢ O 
párque contemplá áindá um Centro de 
Interpretáçá o Ambientál e dá Páiságem e 
um Observáto rio de Aves.   

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

A PARTIR DE ABRIL DE 2021 

¶ Pessoás de idáde Іφυ ános (que ná o 
tenhám sido vácinádás previámente) 

¶ Pessoás entre os 50 e os 64 ános de idáde, 
inclusive, com pelo menos umá dás 
seguintes pátologiás: 

¶ Diábetes 

¶ Neoplásiá máligná átivá 

¶ Doençá renál cro nicá (Táxá de Filtráçá o 
Glomerulár > 60ml/min) 

¶ Insuficie nciá hepá ticá 

¶ Hipertensá o árteriál 

¶ Obesidáde 

2ª FASE DE VACINAÇÃO COVID-19 

(>65 anos) 

INFORMAÇÃO VACINAS COVID 

¶ Outrás pátologiás com menor prevále nciá 
que poderá o ser definidás 
posteriormente, em funçá o do 
conhecimento cientí fico. 

 

Pode sáber se está  previsto párá ser 
vácinádo nestá fáse átráve s do sitio de 
internet dá DGS átráve s do seguinte link: 

ÈÔÔÐÓȡȾȾÓÅÒÖÉÃÏÓȢÍÉÎ-ÓÁÕÄÅȢÐÔȾÃÏÖÉÄρωȾ 


