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Segunda fase do ciclo
de estudos sobre os
antigos combatentes
avanca

Depois dos atrasos provocados pela
pandemia, avan¢a a segunda fase do
projecto que pretende saber do estado e
necessidades dos ex-combatentes.
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Ciclo de sessoes
psicoeducativas
na APOIAR

A psicéloga Susana Oliveira promove
uma série de sessoes de esclarecimento
sobre saude mental Comegcam em
Novembro e passam por Dezembro.
Pode assistir presencialmente nas
instalagbes da APOIAR ou seguir em
directo no Facebook da APOIAR.

* BOAS FESTAS*
E PROSPERO

-0 .

ANO NOVO

SAD OS VOTOS
. -,P'_‘ Asv.sov'émc-{lo ?9':”'@(’.

L -
ol o




Pag.2  JORNALAPOIAR | N°143| OUT/NOV 23

MINISTERIO DA DEFESA NACIONAL

APOIAR recebida pelo Secretario
de Estado da Defesa Nacional

A APOIAR foi recebida em
audiéncia pelo recém empossado
Secretario de Estado da Defesa,
Carlos Lopes Pires. O pedido de
audiéncia serviu para reafirmar
algumas das questdes mais
prementes que a APOIAR defende
ser prioridade relativamente a
Rede Nacional e Apoio e Estatuto
do Combatente.

Por: Redac¢ao

No dia 26 de Outubro, o novo o
Secretario de Estado da Defesa Nacional
(SEADN), recebeu uma delegacdo da
Associacdo APOIAR, pedida assim que
tomou posse de funcdes, no sentido de
dar a conhecer uma das Associacgdes
que tutela directamente.

Empenhado em tomar conhecimento, o
mais rapidamente possivel, dos dossiers
dependentes da Secretaria de Estado, o
SEADN, Carlos Pires (ner nota biografica
nesta pagina) fez-se acompanhar da
adjunta da Ministra da Defesa Nacional,
que o acompanhou e enquadrou as
questdes dadas a conhecer pela
Associagao.

A delegacdo da APOIAR, composta pelo
Presidente da Mesa da Assembleia
Geral, Jodo Antdnio, pelo assessor da
direccdo, Humberto Silva e pela a
jurista, Isabel Estrela, abordaram a
implementacdo do Estatuto de Antigo
Combatente e as questdes ainda
pendentes referentes aos processos de
qualificacdo como DFA por stress de
guerra.

O SEADN tomou conhecimento dos
atrasos que ainda existem quando um
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processo de qualificacdo como DFA ou
pensionista de invalidez quando a
tramitacdo chega a Caixa Geral de
Aposentacdes e admite que estes
atrasos sdo ainda mais inaceitaveis
quando falamos de uma populacdo
com a idade que tem e as condicdes de
que padecem.

Isabel Estrela voltou a referir os casos
em que 0s ex-combatentes recebem a
informagdo “apto para todo o servigo
militar” quando sdo avaliados na Forca
Aérea, um mecanismo que, para além
de ser desajustado a um ex-combatente
reformado com mais de 70 anos, ainda
pode atrasar mais o processo na CGA. O
Secretdrio de Estado pediu que todos
esses casos fossem informados a
Direccdo Geral de Recursos da Defesa
Nacional.

A APOIAR lembrou de novo que o
protocolo que financia as suas
actividades na Rede Nacional de Apoio
ja tem mais de 20 anos e os valores sdo
0s mesmos apesar de nos ultimos anos
ter sido obrigado a aumentar o
ordenado minimo, entre outros
aumentos de custo exacerbados pela
pandemia e inflagdo. O SEADN

REFUSLICA

recordou que caberd sempre ao
legislador alterar a lei que regula o
protocolo. No final a APOIAR lembrou
que estd prestes a fazer 30 anos e que
gostaria de ver muitas das questdes
ainda pendentes resolvidas naquele que
também é o ano dos 50 anos do 25 de
Abril. C

'

Quem é o0 novo
Secretario de Estado
da Defesa Nacional

Carlos Pires, nasceu em 1973, em Beiru-
te. Licenciou-se em 1995 em Relacdes
Internacionais, pelo Instituto Superior de
Ciéncias Sociais e Politicas da Universida-
de Técnica de Lisboa, e Mestre, em 1997,
em Estudos Europeus, pela London School
of Economics.

Diplomata de carreira com experiéncia na
area da Seguranca e Defesa, serviu na
DELNATO e nas Embaixadas portuguesas
em S. Tomé, no Cairo e em Paris, em dis-
tintas categorias.

Esteve em varios Ministérios desde 2010
e Director do Servico de Informagdes Es-
tratégicas de Defesa (SIED) de Dezembro
de 2019 até Julho de 2023. (Info gov.pt).
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ESTATUTO EDITORIAL

O jornal "APOIAR" ¢é o Orgao de
comunicagéo oficial da APOIAR Associag&o
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 numero de
exemplares impressos pois 0 nosso jornal
passa "de mdo em mao", chegando a todos
os pontos do pais e ao estrangeiro e esta
disponivel na internet para todos os que o
desejem ler.

E ainda a nica publicacdo nacional que se
dedica quase inteiramente a problemética
do «Stress de Guerra.

Preocupa-se principalmente em divulgar a
problemética do stress pds traumatico em
Portugal e da prioridade a investigacao e as
reivindicacbes dos ex-combatentes mas é
também o principal veiculo da divulgagéo
das actividades da Associagdo. Destas
actividades destacamos a realizacdo de
caminhadas, festas, congressos, col6guios
sobre a Guerra Colonial e o Stress de
Guerra, apoio médico, psicoldgico, juridico e
social e lutamos ainda pela Contagem do
Tempo de Servigo Militar.

Apelamos aos nossos associados e amigos
um esforco no sentido de promoverem
0 "APOIAR" e as actividades da Associagao.

FEICHA TECNICA
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EDITORIAL
A vertigem da instabilidade

Por: Humberto Silva (*)

Portugal é um pais sui generis. Ja toda a
gente com certeza ouviu a expressdo mas
poucos saberdo exactamente o que quer
dizer. Sui generis € uma expressdo latina
que significa, literalmente, o préprio género,
ou seja, um género Unico que pertence ape-
nas a si proprio e néo é partilhado por mais
nada ou ninguém, ou neste caso, por ne-
nhum outro pais.

Ao chegarmos a quinta década de democra-
cia, passados mais anos nesse regime do
que no anterior, seria de esperar que o pais
politico j& tivesse
aprendido com os
erros do passado e
percebido que a esta-
bilidade das institui-
¢des esta a0 mesmo
nivel que a estabilida-
de politica. A APOIAR
vai fazer trinta anos e,
durante esse periodo
de tempo, ja viu pas-
sar pela sua tutela
doze Ministros da
Defesa e, com as
eleicbes de 10 de
Marco de 2014, ira
ver o seu décimo ter-
ceiro. O que da quase
um de dois em dois
anos ao longo das
trés décadas de exis-
téncia da APOIAR.

Esta instabilidade
leva a que as orienta-
¢des politicas nunca
se fixem o tempo
suficiente para que
sejam executadas em pleno. Consequente-
mente, é dificil criar condi¢des definitivas e
estruturais para que as reivindicagBes e
direitos dos antigos combatentes sejam
respondidas de forma atempada. Isto leva a
gue uma mudanca de executivo atrase uma
medida ou faca com que ela nunca chegue
a ser implementada.

Um exemplo disso esté no ciclo de estudos
acerca do impacto do stress de guerra nos
ex-combatentes, que comeca a ser feito
apos a publicagdo do Estatuto do Antigo
combatente. Um ciclo de estudos que tem
um prazo de execucdo e conclusdo a cinco
anos. Um estudo que ja vem com dez anos
de atraso, que nasce apenas apos ser apro-
vado um estatuto que chega com cinquenta

anos de atraso e que agora vé mais um exe-
cutivo a cair e 0 novo a apanhar a execugdo
da medida a meio, sem garantias que possa
continuar ou sequer terminar.
Com um ministro novo de dois em dois anos
e com muitas das medidas aprovadas a te-
rem de sair da Assembleia da Republica e
ndo do Governo, néo é dificil perceber porque
€ que so a quinta década de democracia em
Portugal, cinquenta anos depois da guerra, é
que existe uma ferramenta legislativa que
permite desencadear uma série de benefi-
cios e estudos cen-
tralizados para se
perceber, quantos
sédo 0s ex-
combatentes, o que
fazem, como vivem,
qual o seu estado de
saude e essencial-
mente, 0 que preci-
sam.
A perseveranca é
uma das caracteristi-
cas dos ex-
combatentes  quer
sobreviveram a guer-
ra. As circunstancias
assim o ditaram para
ultrapassar um con-
flito armado e os
anos que a sucede-
ram. Mas a perseve-
ranca esta depen-
dente do corpo de
onde ela nasce e o
COorpo nao preservara
para sempre.
Deixamos mais uma
vez, e a cinco meses das (mais umas) elei-
¢des, o seguinte apelo:
- Para que o pouco que se conquistou relati-
vamente aos direitos dos ex-combatentes
néo se perca na instabilidade politica.
- Para o trabalho a ser feito que n&o se arras-
te de novo na danga das entradas e saidas,
quem quer que seja 0 novo responsavel poli-
tico.
- Para que, mais uma vez, que ndo seja tarde
de mais.
Umas boas festas e que 2024 seja de pros-
peridade para todos noés.

(Responsavel editorial do APOIAR)

OBITUARIO

A Associacdo APOIAR tem o dolorosa
dever de informar que faleceu o seu
associado n° 3788 JAIME PULQUERIO

ANTUNES . A todos os seus familiares e
amigos, deixamos as nossas sentidas
condoléncias.

A Direcgdo da APOIAR &t
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SAUDE PGS PANDEMIA

Estado

Mental

O relatorio de 2022 da OCDE “A satde num relance -
Estado da Saude no Ciclo da Unidao Europeia” faz um
retrato preocupante do estado da salde pos-pandemia,
especialmente no que concerne a saude mental. O
extenso relatdrio conclui que se deve dar prioridade a

saude preventiva.

da Saude

Por: Redacgéao

O impacto mais visivel e imediato deste
relatdério prende-se com a mortalidade
elevada provocada directa e
indirectamente pelo COVID-19. O
relatério estima que tenha havido a
diminuicdo de um ano na esperanca de
vida da EU. A grande maioria deste
excesso de mortalidade verificou-se nas
faixas etdrias acima dos 60 anos com
menor incidéncia nos paises do norte da
Europa e maior na Europa de Leste.

Outro grande impacto da pandemia na
saude fez-se sentir, segundo o relatdrio,
na saude mental dos jovens. A reclusdo
forcada teve um peso enorme no estado
mental de uma populacdo que
essencialmente vive fora de casa, seja
na escola ou em convivios com o0s
amigos. Consequéncia directa dos
confinamentos pode-se encontrar o
aumento exponencial dos casos de
depressdo entre os jovens. A diminuicdo
da actividade fisica e a deterioracdo da
alimentagdo contribuiram para estes
problemas. Este aumento do risco de

depressdo ndo foi, no
exclusivo dos jovens.

entanto,
Houve uma
degradacdo geral da saude mental
durante os dois anos da pandemia e

mesmo directamente no  poés-
pandemia, em 2022, agravado pelas
incertezas causadas pelo proprio
estado da pandemia e especialmente
pela guerra na Ucrania. O relatério
regista esta realidade, indicando que a
percentagem de pessoas em risco de
depressdo variou entre cerca de 40%
em muitos dos paises da UE. Em quase
todos os paises, a percentagem na
Primavera de 2022 é igual a 2020.

O risco de depressdo durante a
pandemia foi maior entre as mulheres,
pessoas com dificuldades econdmicas,
desempregados e jovens

A pandemia perturbou fortemente a
prestacdo de servicos de saude mental
que, assim como a APOIAR, tiveram de
se adaptar rapidamente a nova
realidade.

O relatdério conclui que a pandemia

veio trazer ao de cima fragilidades do
sistema de saude e as falhas da
medicina preventiva. Indica que devera
ser dada uma maior atencdo &
prevencdo para que os impactos de uma
nova pandemia ou outro tipo de crise de
saude sejam menores: “(...) A obesidade
e as doencas crénicas, como a diabetes e
0s problemas respiratérios, foram
factores de risco importantes que
contribuiram para complicacdes graves
e mortes provocadas pela COVID-19. «

A prevencdo dos riscos na saude e
mesmo nos factores ambientais
contribuirdo com certeza para que um
futuro acontecimento que afecte a
saude e o ambiente tenha muito menos
impacto.

O relatério pode ser consultado na
seguinte ligacdo:

https://health.ec.europa.eu/state-health-eu/
health-glance-europe_pt
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CONGRESSO INTERNACIONAL

A Liga dos Combatentes organizou, por ocasido do seu 100° aniversario, um
congresso internacional que se centrou sobre o apoio psicossocial dos ex-

oo 4 l.\_.--

combatentes e que contou com muitos convidados internacionais.

O apoio psicossocial
aos ex-combatentes

Por: Redacgéao

O congresso, realizado em dois dos
cinco dias de um evento mais alargado
que assinalou o centésimo aniversario
da Liga dos Combatentes, teve um
primeiro dia dedicado a recepgdo dos
convidados internacionais e ao apoio
médico e um segundo dia dedicado as
questdes do apoio psicolégico e social.

Na manhd do dia 14 de Novembro
houve lugar a variadas intervencoes.
Destacamos aqui algumas das mais
relevantes. O primeiro painel teve como
oradores Gregor Jazbec (Professor de
Psicologia Militar no Centro de Escolas
Militares, Maribor, Eslovénia que
abordou o modo como o combate afecta
os combatentes de maneira gradual e
como o0s soldados se adaptam em
combate as realidades da guerra, com
enfoque nas experiéncias na guerra da
Bosnia-Herzegovina.

Do Centro de Psicologia Aplicada do
Exército (CPAE) o Major/Psi Carlos
Casquinha lembrou os 30 anos do CPAE
e explicou como sdo feitas as
intervencdes do corpo de psicologia
nas Forcas Nacionais Destacadas
(FND). Lembrou também que o ideal
seria estar sempre um psicologo a
acompanhar os destacamentos no
terreno.

No entanto, pela impossibilidade
logistica de o fazer, quer por restri¢cdes
orcamentais quer pelo, ainda existente,
estigma de ser ouvido ou
acompanhado por um psicélogo, o que
0 CPAE tem feito é formar soldados em
primeiros socorros de psicologia para
poder ter algum apoio no terreno em
caso de evento traumatico.

Participaram também prelectores que
falaram sobre o trabalho da UTITA,

prevencdo e tratamento de alcoologia e
toxicodependéncia da Marinha e o
trabalho de prevencdo do suicidio no
mesmo ramo. CTen/Psi Marinha Dr.
Cruz Neves lembrou que a taxa de
incidéncia do suicidio é mais elevado
nas Forcas Armadas do que na
populacdo em geral.

Os ultimos painéis foram dedicados a
intervencdo social e como o servico
social e a avaliacdo social dos ex-
combatentes em contexto hospitalar, ou
de acompanhamento nos centros de
apoio da Liga dos Combatentes, ¢é
fundamental. Paula Domingos do
Ministério da Saude moderou uma
mesa composta por Coronel Pereira
Nunes (IASFA); Dr.2 Luisa Régo (HFAR);
e Dr.? Daniela Cardoso (CAMPS Lisboa).
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NOVO CICLO DE ESTUDOS

Quais sao as necessidades
dos Ex-combatentes?

Foi apresentada a segunda fase do ciclo de estudos sobre os ex-combatentes, iniciado em 2020 com a
publicacdo do Estatuto do Antigo Combatente. O estudo pretende fazer um levantamento das condicdes e
necessidades dos ex-combatentes portugueses de modo a adequar a legislacao e os beneficios. Associa¢des
aplaudem mas criticam a implementacao tardia da medida.

A apresentacdo do ciclo decorreu na
manhd do dia 18 de Outubro no
Ministério da Defesa Nacional e teve a
presenca da Ministra da Defesa
Nacional, Helena Carreiras que abriu a
sessdo, estando o encerramento a cargo
do Director de Recursos da Defesa
Nacional, Vasco Dias Hilario.

Apds terminada a primeira fase de
estudos que se viu interrompida pela
pandemia, o que dificultou a recolha de
testemunhos, este encontro assinalou o
inicio da segunda fase de um projecto
que pretende fazer um levantamento
exaustivo do wuniverso dos antigos

combatentes portugueses. Quantos sao,
quais as idades, por onde se distribuem
e essencialmente quais as suas maiores
necessidades ao nivel de cuidados de
saude e necessidades sociais, de modo
a que o Estatuto do Antigo Combatente
possa ser apetrechado de um maior
numero de legislacdo, o mais adequado
possivel a esta populacéo.

Para o efeito foram convidados os
participantes deste novo ciclo de
estudos, universidades, representantes
do Ministério da Defesa Nacional e
também as Associacdes de Antigos
Combatentes que representam esta

populacdo e que ja tinham sido
chamadas a participar na primeira
fase.

Ciente da importancia dos resultados
do estudo, para perceber o impacto do
stress pds traumatico nos combatentes
e ex-combatentes portugueses, a
Ministra da Defesa Nacional, Helena
Carreiras, recordou que a necessidade
de fazer este levantamento exaustivo
surgiu ja em 2013, aquando se fez uma
andlise a morosidade dos processos de
qualificacdo como deficiente das forcas
armadas por stress de guerra e se
percebeu que ainda se desconhecia
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muito sobre o assunto. Nas palavras da
Ministra na sua intervencdo de
abertura, “verificou-se, na altura, uma
lacuna assinaldvel ao nivel do
conhecimento sobre a sintomatologia
psicoldgica resultante da exposicdo a
factores de stress durante a vida
militar”.

No entanto foi apenas com a aprovagao
do Estatuto do Antigo Combatente que
finalmente se procedeu ao inicio desta
averiguacdo mais exaustiva, com a
criacdo do Centro de Recursos de Stress
em Contexto militar (CRSCM).

Este centro, multidisciplinar e
interinstitucional que é abrangido pelo
Centro de Psicologia Aplicada do
Exército e as Universidades Nova de
lisboa, do Minho e de Coimbra,
pretende alargar também o estudo aos
ex-combatentes das Forcas Nacionais
Destacadas para perceber como o stress
pés traumadtico afecta também esta
populacdo. A Ministra terminou a sua
intervencdo de abertura com a nogado
que “Temos uma missdo exigente e
sensivel em mé&os” pedindo que se
actue “com elevado sentido de
responsabilidade”.

O resto da manhd foi dedicado a
apresentacdo dos temas e metodologias
do novo ciclo de estudo com
representantes das universidades e
instituicbes do Ministério da Defesa
Nacional que recordaram a dificuldade
que sentiram na primeira fase do

LIVROS SOLIDARIOS

NOVO CICLO DE ESTUDOS SAUDE SENIOR

Salde +65
em Lisboa

estudo, visto ter sido iniciado pouco
antes da pandemia se ter abatido sobre
todos.

As associacoes de combatentes foram
também  convidadas para  esta
apresentacdo e o sentimento uninime
entre os seus representantes é o de que
este estudo é fundamental mas ja chega
com pelo menos 10 anos de atraso. E
envelhecimento geral da populagdo e
as consequéncias da pandemia
aceleraram o caracter tardio do estudo,
agravado pelo facto de ter um
horizonte de cinco anos para ter
conclusdes publicadas.

A apresentacdo foi encerrada pelo
Director Geral de Recursos da Defesa
Nacional, Vasco Hilario

&

Campanha de recolha
de livros na FNAC

Este Natal oferece livros a quem
mais precisa e da uma segunda
vida aos livros que ja leste.

Por: FNAC

Ha presentes que duram para sempre e
na FNAC acreditamos que os livros sdo
magicos, podem ter vdrias vidas e dar
vida a quem os recebe. A FNAC estd a
fazer a maior recolha nacional de livros
em segunda mao em todas as suas lojas
(excepto aeroportos) até dia 20 de
Dezembro de 2023, com a ajuda do

Banco de Bens Doados, para distribuir
por mais de 5000 associacOes
nacionais. Saiba mais em:

https://lwww.fnac.pt/campanha-
solidariedade-natal

A Camara Municipal de Lisboa
anunciou recentemente o
lancamento do novo plano de
saude 65+ destinado aos idosos
da cidade. Este plano tem como
objectivo proporcionar cuidados
de saude abrangentes e
acessiveis aos cidaddos com

mais de 65 anos.

Por: Redacg¢ao

Com uma ampla rede de consultas de
servicos médicos e hospitalares, o
plano oferece consultas médicas,
exames, tratamentos e internamentos
a precos reduzidos ou gratuitos,
garantindo assim uma  maior
qualidade de vida aos idosos de Lisboa.

Além disso, o plano de saude 65+ da
Camara Municipal de Lisboa também
inclui beneficios adicionais, como
descontos em medicamentos, acesso a
programas de prevengdo e promocao

da saude, e apoio psicolégico
especializado. Os idosos poderdo
contar com uma equipe de

profissionais de saude dedicados, que
irdo monitorar seu estado de saude e
fornecer orientacdes personalizadas.

Com esta iniciativa, a Camara
Municipal de Lisboa demonstra o seu
compromisso em garantir o bem-estar
e a qualidade de vida dos idosos da
cidade, proporcionando-lhes um plano
de saude abrangente e acessivel. Este
novo plano representa um Ppasso
importante no sentido de promover a
saude e o envelhecimento activo da
populacédo idosa de Lisboa.

Saiba mais em:

https://65mais.lisboa.pt/
&
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CONTACTOS
09:00 = 13:00 e 14:00 '18:00 GERAL: Contactos relativos a

Associagéo, questdes institucionais e

. Horario de a|m0(}0 daS 1300 as ]:400 3 a problemética do stress de guerra:
(Ligue sempre para a APOIAR antes de se deslocar a Associagao.) apoiar stressdeguerra@gmail com
CONSULTAS A HORA DE ALMOGO: Se a sua consulta estiver marcada " . N
entre as 13:00 e as 14:00 deverd esperar no atrio do edificio da DIRECCAOQ: Cartas a Direcgao,
Associagdo até que os técnicos chamem para a consulta. duvidas de associados,

apoiar.direccao@gmail.com

pAGAMENTo DE QUOTAS fgﬁgﬁga?t%isg?)eji?efttgs atiesxfloos para

- - publicacéo, criticas, sugestdes e
Ja estdo a pagamento as quotas de 2023 COMentarios.

Poderé pagar as suas quotas (minimo 40€) na sede da Associac¢do, por numera- apoiar.jornal@gmail.com
rio ou cheque, no multibanco ou homebanking, para: IBAN da Caixa Geral de

Depositos: SECRETARIA: Tesouraria e

PT50 003507520000157233024 quotizacdes (envio de comprovativo

. o de pagamento e outras dividas):
NOTA IMPORTANTE: Seja por cheque ou transferéncia indique sem- apoiar.secretaria@gmail.com

pre o seu n° de sécio. Ex: “Quota APOIAR 1234” ou “Quota 1234~
Envie SEMPRE o comprovativo da transferéncia para o e-mail: ) .

apoiar.secretaria@gmail.com, ou por correio para a sede. MORADA(') Rua C Lote 10, Loja 1.10
Pagamentos sem numero de associado ndo serdo considerados Piso 1B. df"‘ Liberdade
como pagamento de quotas. Conforme os art 10, 11 e 14 dos ~ 1070-023 Lishoa
Estatutos da Associacdo, de modo a poder continuar a usufruir dos
seus direitos de associado e utente, devera pagar as suas quotas  TELEFONES:
anuais dentro do prazo definido. Regularize as suas quotas de

213 808 000

anos em atraso.
Seja solidario, ajude-nos a ajudar. 961953963

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

Direcc¢éo Clinica
Dr.2 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 median-

te marcacdo prévia.

AVISOS

PEDIDO DE CONSULTAS, RECEITAS E RELA-
TORIOS - S6 se aceitam pedidos de receitas
médicas através de formulario proprio na
associacao ou atravées do e-mail proprio:

apoiar.consultas@gmail.com

(Este e-mail é usado exclusivamente para
este fim. Devemos informar que pedidos
feitos para outro e-mail da APOIAR que ndo
seja o0 acima indicado néo serdo considera-
dos.)

RELATORIOS E INFORMAGOES CLINICAS -
Devem ser sempre solicitados pelo préprio
com antecedéncia minima de 15 dias,
antes da data limite. Este aviso ndo se
aplica nos casos em que o atraso do pedido
se deva a terceiros. Deverd preencher um
impresso para fazer o pedido, anexando
sempre um documento justificativo desse
pedido.

A Direcgao Clinica

QUOTAS E CONSULTAS - Informamos os
utentes associados que deverdo ter a sua
situacdo de quotas regularizada com a
APOIAR para terem direito as consultas.
Saiba como pagar as suas quotas na pagina
anterior.

CARTOES DE ASSOCIADO E UTENTE: Se ain-
da nao os tem, solicite 0s seus cartdes na secreta-
ria. Lembramos que deve sempre trazé-os quan-
dovem a APOIAR.

A Direcgao

TOLERANCIA DE PONTO NATAL E ANO NOVO:

Informamos os associados e utentes que devido a tolerancia de
ponto a Associagao encerra nos dias 26 de Dezembro de 2023 e dia

2 de Janeiro de 2024. Gratos pela vossa compreensao.

PASSATEMPOS

SOPA DE LETRAS

Procure as palavras na sopa de letras. As palavras podem estar escondidas

na vertical, horizontal e diagonal. Divirta-se.

ARVORES O|I[N|IE|V|IO|E|I|R|O|F|O|L|H
CURTOS UIN|L|A|F|G|C|A|B|M|L|P|S|T
DIAS TIVIA|IR|IB|J|E|T|V|E|N|U|X]|O
EQUINOCIO O|lE|Q|U|E|A|R|V|O|R|E|S|N|D
FOLHAS N[L|FIR|U|C|S|C|A|S|T|R|P|Z
FRUTOS M{S|O|I|Q|UIN|M|X|Z|E|L|C|A
INVERNO A|F|V|E|R|B|L|Q|U|V|ID|R|E]|L
MUDANCAS C|G|M|R|X|B|H|A|N|S|L|H|O|F
NEVOEIRO VID|O|I|C|O|N|I|U|Q|E|G|J|H
OUTONO E|A[S|R|A|X|V|E|N|O|P|Z|C|V
QUEDA I {M|O|I|P|D|I|A|lV|C|I|O|N|E
VENTO TIL|V]|E|R|A|E|L|C|[X|D|N|T|R
VERAO ulv|iTlalv]is|[m|lulJ]|alc|B|N|A
JIB|/R|U|Q|A|R|I|Q|M|U|S|P|O
C|Z|E|F|B|T|X|V|B|A|M|O|A|F
M|C|L|G|O|L|A|{V|IM|R|S|T|B|T
D|U|T|S|B|N|Q|O|U|Q|E|U|L|D
E(D|/D|L|T|U|V|B|R|C|U|R|T|P
C|I|P|A|[S|I|D|E|M|R|V|F|RI|E
AlF|O|L|IN|I|O|P|IN|I|U|Q|E|B
RIV|E|[N|T|C|I|O|E|T|O|D|P|N
VIJ|A|O|B|D|A|P|L|E|O|T|A|E
BI/A|D|M|C|V|I|S|D|V|M|L|C|Q
O|S|Z|V|E|G|H|A|[M|R|Q|U|E|U
PIN|G|E|R|J|C|L|S|E|O|P|T]I
TIM{[O|U|T|O[M|I|A|L|C|R|D]|L
AIQ|E|TIM|UID|A|H|M|E|T|X|T
| |T|{l1|C|U|P|T|O|L|S|E|L|Z|C
NIR|IA|R|V|O|T|L|O|R|E|V|Q]|O
S|E|A|E|V|E|A|H|F|C|A|E|R]|T
Solugoes
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SAUDE MENTAL E CLIMA

Pesquisas sobre ansiedade climaitica
disparam no Google

Com o clima em mudanca cada vez mais evidente houve um aumento
da preocupacéo das pessoas em relacdo a este assunto.
Ecoansiedade € um termo que cada vez surge mais nas pesquisas de

internet.

Por: Redacg¢ao

O ano de 2023 testemunhou um aumen-
to significativo nas pesquisas relaciona-
das a ansiedade climdtica no Google.
Com a crescente preocupacdo global
com as mudancas climaticas e seus im-
pactos, cada vez mais pessoas procu-
ram informacdes sobre esse fenémeno
e suas consequéncias.

A ansiedade climdatica, também conhe-
cida como ecoansiedade, é um senti-
mento de angustia e preocupacgdo in-
tensa em relacdo ao futuro do planeta e
a capacidade da humanidade de en-
frentar os desafios ambientais.

A escalada das pesquisas sobre ansieda-
de climatica reflecte a crescente consci-
entizacdo sobre a urgéncia de agir dian-
te das mudancas climaticas. As pessoas
estdo a procura de respostas para as
suas preocupacdes assim como manei-
ras de lidar com a ansiedade que surge
ao enfrentar a magnitude dos proble-

REDES SOCIAIS

mas ambientais. Essas pesquisas
abrangem uma ampla gama de tépicos,
desde os efeitos das mudangas climati-
cas na saude mental até estratégias
para reduzir a pegada de carbono e
promover a sustentabilidade.

Nova Pagina de Facebook da APOIAR

Siga a nova pagina de Facebook
da APOIAR com a morada: face-
book.com/apoiarstressdeguerra.

A APOIAR tem uma nova pagina de
facebook. Em Marco todos os cargos de
administrador da antiga pagina de fa-
cebook da APOIAR, situada na morada
facebook.com/stressdeguerraapoiar,
foram removidos e a pagina tomada
por terceiros.

Desde entdo que estdo a ser colocados
videos que nada tém a ver com a APOI-
AR. A associacdo ja fez denuncia ao
Facebook mas este tipo de queixa de-

mora muito tempo a ser atendido, pelo
que apelamos a denunciar a pagina da
APOIAR para que seja eliminada e ndo
use o nome da APOIAR para questdes
que ndo tém a ver com a associacao.

A NOVA pagina da APOIAR tem a se-
guinte morada:

facebook.com/apoiarstressdeguerra.
Sigam por favor esta nova pagina e de-
nunciem a anterior. Aproveite e siga

também a APOIAR no Twitter em

twitter.com/APOIAR_PPST.

INFORMACOES UTEIS

BUD - BALCAO
UNICO DA DEFESA
Morada:

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

Telefone: 213 804 200
Email: antigos.combatentes
@defesa.pt

Site: https://bud.gov.pt/
Horério de Atendimento:
Segunda-Feira a Sexta-Feira: 10h00
as 17h00

SEGURANCA SOCIAL

Novo nimero para atendimento
telefonico Ligue:

300 502 502h
Horario:
dias Uteis das 9h00 as 17h00.

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

tarifario.

ADM

Validade dos cart6es:

Tenha atencéo a validade do seu
cartdo ADM. Solicite a sua
revalidacdo com a maior
antecedéncia possivel (pelo menos 6
meses). Saiba como no site da ADM.
Renovacao. Impressos e
informacgdes no site da APOIAR.

Pode consultar estas informacées
assim como 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 Cartdo de Antigo Combatente
(CAC) ja comegou a ser enviado
directamente para a morada dos ex-
militares e respectivas/os vilvas/os.
Se néo recebeu deve contactar o
Balc&o Unico da Defesa

https://bud.gov.pt/ac/
esclarecimentos/eac.html
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PASSEIO NA BAIA DO SEIXAL

Um grupo de associados da APOIAR no dia 9
de Novembro um passeio de barco
tradicional do Tejo no bote de fragata “Baia
do Seixal”, cortesia da Camara Municipal do
Seixal que cedeu a embarcagdo para um
passeio exclusivo através de uma das mais
belas paisagens naturais da grande Lisboa e
gue culminou num almogo convivio a bordo
do “Lisboa a Vista” um cacilheiro ancorado
transformado em restaurante.

A Associacdo APOIAR quer agradecer ao
Presidente da Camara Municipal do Seixal,
Paulo Silva, as técnicas de turismo que
acompanharam o passeio e a tribulagdo do
“Baia do Seixal”




MERCADOS
DE NATAL

Mercado de Natal do Rossio
(Lisboa)

De 18 de Novembro a 21 de Dezembro,
na Praca Dom Pedro V, na Baixa-Chiado.
Com artesanato e sabores tradicionais da
gastronomia portuguesa com a Exposicao
de Natal do Hospital das Bonecas e Com-
boio de Natal.

Cascais Christmas Village

No Parque Marechal Carmona em Cascais
até 1 de Janeiro. Tem a Casa do Pai Natal,
0 Bosque Encantado e a Arvore de Natal
onde se pode visitar o interior. Destaque
para a Rampa de Gelo e na Pista de Gelo
onde vai ser possivel patinar em gelo ver-
dadeiro.

Vila de Natal do Seixal

Desde a Avenida da Republica (Frente
ribeirinha do Seixal) até a Rua Paiva
Coelho de dia 1 de Dezembro. Até ao
dia 2 de Janeiro. Vai ter a Aldeia do
Pai Natal e provavelmente o regresso
da Pista de Gelo.

Natal no Parque (Loures)

Pargue da Cidade de Loures de 10 a
23 de Dezembro. Vai ter vendas de
Natal, animacé&o infantil e a visita do
Pai Natal.

Acompanhe todas as informagdes
acerca da APOIAR no nosso site e

pagina de Facebook e Twitter:

facebook.com/
apoiarstressdeguerra
twitter.com/apoiar_ppst

ASSOCIACAO APOIAR

Sessoes

Psmoeducatlvas

AN

( COM A PSICOL

Noite Tranqulla Dia Produtivo

SONO, MEMORIA E APRENDIZAGEM

As Nossas Melhores Receitas

para o Cérebro

SSISTIR

SEDE DA APOIAR
Rua C - Lote 10, Lj1.10, Piso |
Bairro da Liberdade 1070-023 LISBOA

EM DIRECTO NO FACEBOOK APOIAR
www.lacebook.com/apoiarstressdeguerra

(9 213808000 () soliveira.psi@hotmail.com G "APOIAR

~

Conectar para Comunlcar
RELACIONAMENTO
E COMUNICAGCAO NAO VIOLENTA

14 de Dezembro

Acalmar a Ansiedade
FAZER AS PAZES COM O CORPO

% TErORLCA
POITUGUIRSA

Sessoes psicoeducativas na APOIAR

Ter saude mental € conseguir melhorar a conexao
entre 0 NOSSO COrpo e a nossa mente.

Por: Susana Oliveira (*)

Nos meses de novembro e dezembro,
vamos conhecer, refletir e explorar
praticas terapéuticas, baseadas em
evidéncias atualizadas da psicologia e
da neurociéncia, para cuidar de seu
beme-estar.

Cada  sessdo  abordarda  tdpicos
relevantes e praticos, proporcionando
informagdes que podem melhorar a
vida de todos os participantes. Junte-se
a ndés nesta jornada de autocuidado

para melhorar a sua saude mental e
emocional, e terminar o ano de 2023
com o conhecimento e estratégias para
um estilo de vida mais saudavel e
equilibrado em 2024. Inscreva-se para
assistir presencialmente na sede ou
acompanhe em directo no nosso Face-
book.

(*) Psicdloga Clinica



