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Segunda fase do ciclo 
de estudos sobre os 
antigos combatentes 
avança 

APOIAR recebida pelo Secretário 
de Estado da Defesa Nacional 

Uma manhã na Baía do Seixal 

Depois dos atrasos provocados pela 
pandemia, avança a segunda fase do 
projecto que pretende saber do estado e 
necessidades dos ex-combatentes. 

Ciclo de sessões 
psicoeducativas  
na APOIAR 

A psicóloga Susana Oliveira promove 
uma série de sessões de esclarecimento 
sobre saúde mental. Começam em 
Novembro e passam por Dezembro. 
Pode assistir presencialmente nas 
instalações da APOIAR ou seguir em 
directo no Facebook da APOIAR. 

A APOIAR pediu uma audiência ao 
SEADN e levou as suas preocupações ao 
responsável pela tutela. 
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APOIAR recebida pelo Secretário  
de Estado da Defesa Nacional 

MINISTÉRIO DA DEFESA NACIONAL 

A APOIAR foi recebida em 

audiência pelo recém empossado 

Secretário de Estado da Defesa, 

Carlos Lopes Pires. O pedido de 

audiência serviu para reafirmar 

algumas das questões mais 

prementes que a APOIAR defende 

ser prioridade relativamente à 

Rede Nacional e Apoio e  Estatuto 

do Combatente. 

Por: Redacção 

No dia 26 de Outubro, o novo o 
Secretário de Estado da Defesa Nacional 
(SEADN), recebeu uma delegação da 
Associação APOIAR, pedida assim que 
tomou posse de funções, no sentido de 
dar a conhecer uma das Associações 
que tutela directamente. 

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

A delegação da APOIAR, composta pelo 
Presidente da Mesa da Assembleia 
Geral, João António, pelo assessor da 
direcção, Humberto Silva e pela a 
jurista, Isabel Estrela, abordaram a 
implementação do Estatuto de Antigo 
Combatente e as questões ainda 
pendentes referentes aos processos de 
qualificação como DFA por stress de 
guerra. 

O SEADN tomou conhecimento dos 
atrasos que ainda existem quando um 

processo de qualificação como DFA ou 
pensionista de invalidez quando a 
tramitação chega à Caixa Geral de 
Aposentações e admite que estes 
atrasos são ainda mais inaceitáveis 
quando falamos de uma população 
com a idade que tem  e as condições de 
que padecem. 

Isabel Estrela voltou a referir os casos 
em que os ex-combatentes recebem a 
informação “apto para todo o serviço 
militar” quando são avaliados na Força 
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 
Secretário de Estado pediu que todos 
esses casos fossem informados à 
Direcção Geral de Recursos da Defesa 
Nacional. 

 A APOIAR lembrou de novo que o 
protocolo que financia as suas 
actividades na Rede Nacional de Apoio 
já tem mais de 20 anos e os valores são 
os mesmos apesar de nos últimos anos 
ter sido obrigado a aumentar o 
ordenado mínimo, entre outros 
aumentos de custo exacerbados pela 
pandemia e inflação. O SEADN 

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

Quem é o novo  
Secretário de Estado  
da Defesa Nacional 

Carlos Pires, nasceu em 1973, em Beiru-

te. Licenciou-se em 1995 em Relações 

Internacionais, pelo Instituto Superior de 

Ciências Sociais e Políticas da Universida-

de Técnica de Lisboa, e Mestre, em 1997, 

em Estudos Europeus, pela London School 

of Economics. 

Diplomata de carreira com experiência na 

área da Segurança e Defesa, serviu na 

DELNATO e nas Embaixadas portuguesas 

em S. Tomé, no Cairo e em Paris, em dis-

tintas categorias.  

Esteve em vários Ministérios desde 2010 

e Director do Serviço de Informações 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 órgão de 

comunicação 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 número  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 internet para todos os que o 

desejem  ler.  

 

É  ainda a única publicação nacional que se 

dedica quase inteiramente à problemática 

do «Stress de Guerra».  

 

Preocupa-se principalmente em divulgar a 

problemática do stress pós traumático em 

Portugal e dá prioridade à investigação e às 

reivindicações dos ex-combatentes mas é 

também o principal veículo da divulgação 

das actividades da Associação. Destas 

actividades destacamos a realização de 

caminhadas, festas, congressos, colóquios 

sobre a Guerra Colonial e o Stress de 

Guerra, apoio médico, psicológico, jurídico e 

social e lutamos ainda pela Contagem do 

Tempo de Serviço Militar.   

 

Apelamos aos nossos associados e amigos 

um esforço no sentido de promoverem 

o  "APOIAR"  e as actividades da Associação. 
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EDITORIAL 

Portugal é um país sui generis. Já toda a 

gente com certeza ouviu a expressão mas 

poucos saberão exactamente o que quer 

dizer. Sui generis é uma expressão latina 

que significa, literalmente, o próprio género, 

ou seja, um género único que pertence ape-

nas a si próprio e não é partilhado por mais 

nada ou ninguém, ou neste caso, por ne-

nhum outro país. 

Ao chegarmos à quinta década de democra-

cia, passados mais anos nesse regime do 

que no anterior, seria de esperar que o país 

político já tivesse 

aprendido com os 

erros do passado e 

percebido que a esta-

bilidade  das institui-

ções está ao mesmo 

nível que a estabilida-

de política. A APOIAR 

vai fazer trinta anos e, 

durante esse período 

de tempo, já viu pas-

sar pela sua tutela 

doze Ministros da 

Defesa e, com as 

eleições de 10 de 

Março de 2014, irá 

ver o seu décimo ter-

ceiro. O que dá quase 

um de dois em dois 

anos ao longo das 

três décadas de exis-

tência da APOIAR. 

Esta instabilidade 

leva a que as orienta-

ções políticas nunca 

se fixem o tempo 

suficiente para que 

sejam executadas em pleno. Consequente-

mente, é difícil criar condições definitivas e 

estruturais para que as reivindicações e 

direitos dos antigos combatentes sejam 

respondidas de forma atempada. Isto leva a 

que uma mudança de executivo atrase uma 

medida ou faça com que ela nunca chegue 

a ser implementada.  

Um exemplo disso está no ciclo de estudos 

acerca do impacto do stress de guerra nos 

ex-combatentes, que começa a ser feito 

após a publicação do Estatuto do Antigo 

combatente. Um ciclo de estudos que tem 

um prazo de execução e conclusão a cinco 

anos. Um estudo que já vem com dez anos 

de atraso, que nasce apenas após ser apro-

vado um estatuto que chega com cinquenta 

anos de atraso e que agora vê mais um exe-

cutivo a cair e o novo a apanhar a execução 

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 República e 

não do Governo, não é difícil perceber porque 

é que só à quinta década de democracia em 

Portugal, cinquenta anos depois da guerra, é 

que existe uma ferramenta legislativa que 

permite desencadear uma série de benefí-

cios e estudos cen-

tralizados para se 

perceber, quantos 

s ã o  o s  e x -

combatentes, o que 

fazem, como vivem, 

qual o seu estado de 

saúde e essencial-

mente, o que preci-

sam. 

A perseverança é 

uma das característi-

c a s  d o s  e x -

combatentes quer 

sobreviveram à guer-

ra. As circunstâncias 

assim o ditaram para 

ultrapassar um con-

flito armado e os 

anos que a sucede-

ram. Mas a perseve-

rança está depen-

dente do corpo de 

onde ela nasce e o 

corpo não preservará 

para sempre. 

Deixamos mais uma 

vez, e a cinco meses das (mais umas) elei-

ções, o seguinte apelo:  

- Para que o pouco que se conquistou relati-

vamente aos direitos dos ex-combatentes 

não se perca na instabilidade política.  

- Para o trabalho a ser feito que não se arras-

te de novo na dança das entradas e saídas,  

quem quer que seja o novo responsável polí-

tico. 

- Para que, mais uma vez, que não seja tarde 

de mais. 

Umas boas festas e que 2024 seja de pros-

peridade para todos nós. 

(Responsável editorial do APOIAR) 

 

A vertigem da instabilidade 
Por: Humberto Silva (*) 

OBITUÁRIO 

A Associação APOIAR tem o dolorosa 
dever de informar que faleceu o seu 
associado nº  3788 JAIME PULQUÉRIO 

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

A Direcção da APOIAR 



Pág. 4  JORNAL APOIAR | Nº 143 | OUT/NOV 23 

SAÚDE PÓS PANDEMIA 

Estado  
da Saúde 
Mental  
na Europa 
O relatório de 2022 da OCDE “A saúde num relance - 

Estado da Saúde no Ciclo da União Europeia” faz um 

retrato preocupante do estado da saúde pós-pandemia, 

especialmente no que concerne à saúde mental. O 

extenso relatório conclui que se deve dar prioridade à 

saúde preventiva. 

Por: Redacção 

O impacto mais visível e imediato deste 
relatório prende-se com a mortalidade 
elevada provocada directa e 
indirectamente pelo COVID-19. O 
relatório estima que tenha havido a 
diminuição de um ano na esperança de 
vida da EU. A grande maioria deste 
excesso de mortalidade verificou-se nas 
faixas etárias acima dos 60 anos com 
menor incidência nos países do norte da 
Europa e maior na Europa de Leste. 

Outro grande impacto da pandemia na 
saúde fez-se sentir, segundo o relatório, 
na saúde mental dos jovens. A reclusão 
forçada teve um peso enorme no estado 
mental de uma população que 
essencialmente vive fora de casa, seja 
na escola ou em convívios com os 
amigos. Consequência directa dos 
confinamentos pode-se encontrar o 
aumento exponencial dos casos de 
depressão entre os jovens. A diminuição 
da actividade física e a deterioração da 
alimentação contribuíram para estes 
problemas. Este aumento do risco de 

depressão não foi, no entanto, 
exclusivo dos jovens. Houve uma 
degradação geral da saúde mental 
durante os dois anos da pandemia e 
mesmo directamente no pós-
pandemia, em 2022, agravado pelas 
incertezas causadas pelo próprio 
estado da pandemia e especialmente 
pela guerra na Ucrânia. O relatório 
regista esta realidade, indicando que a 
percentagem de pessoas em risco de 
depressão variou entre cerca de 40% 
em muitos dos países da UE. Em quase 
todos os países, a percentagem na 
Primavera de 2022 é igual a 2020. 

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

A pandemia perturbou fortemente a 
prestação de serviços de saúde mental 
que, assim como a APOIAR, tiveram de 
se adaptar rapidamente à nova 
realidade. 

O relatório conclui que a pandemia 

veio trazer ao de cima fragilidades do 
sistema de saúde e as falhas da 
medicina preventiva. Indica que deverá 
ser dada uma maior atenção á 
prevenção para que os impactos de uma 
nova pandemia ou outro tipo de crise de 
saúde sejam menores: “(…) A obesidade 
e as doenças crónicas, como a diabetes e 
os problemas respiratórios, foram 
factores de risco importantes que 
contribuíram para complicações graves 
e mortes provocadas pela COVID-19. “  

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

O relatório pode ser consultado na 
seguinte ligação: 

 

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

O apoio psicossocial  
aos ex-combatentes 

A Liga dos Combatentes organizou, por ocasião do seu 100º aniversário, um 

congresso internacional que se centrou sobre o apoio psicossocial dos ex-

combatentes e que contou com muitos convidados internacionais. 

Por: Redacção 

O congresso, realizado em dois dos 
cinco dias de um evento mais alargado 
que assinalou o centésimo aniversário 
da Liga dos Combatentes, teve um 
primeiro dia dedicado à recepção dos 
convidados internacionais  e ao apoio 
médico e um segundo dia dedicado às 
questões do apoio psicológico e social. 

Na manhã do dia 14 de Novembro 
houve lugar a variadas intervenções. 
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 os soldados se adaptam em 
combate às realidades da guerra, com 
enfoque nas experiências na guerra da 
Bósnia-Herzegovina.  

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

No entanto, pela impossibilidade 
logística de o fazer, quer por restrições 
orçamentais quer pelo, ainda existente, 
estigma de ser ouvido ou 
acompanhado por um psicólogo, o que 
o CPAE tem feito é formar soldados em 
primeiros socorros de psicologia para 
poder ter algum apoio no terreno em 
caso de evento traumático.  

Participaram também prelectores que 
falaram sobre o trabalho da UTITA, 

prevenção e tratamento de alcoologia e 
toxicodependência da Marinha e o 
trabalho de prevenção do suicídio no 
mesmo ramo. CTen/Psi Marinha Dr. 
Cruz Neves lembrou que a taxa de 
incidência do suicídio é mais elevado 
nas Forças Armadas do que na 
população em geral. 

Os últimos painéis foram dedicados à 
intervenção social e como o serviço 
social e a avaliação 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 Saúde moderou uma 
mesa composta por Coronel Pereira 
Nunes (IASFA); Dr.ª Luísa Rêgo (HFAR); 
e Dr.ª Daniela Cardoso (CAMPS Lisboa). 
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NOVO CICLO DE ESTUDOS 

Foi apresentada a segunda fase do ciclo de estudos sobre os ex-combatentes, iniciado em 2020 com a 

publicação do Estatuto do Antigo Combatente. O estudo pretende fazer um levantamento das condições e 

necessidades dos ex-combatentes portugueses de modo a adequar a legislação e os benefícios. Associações 

aplaudem mas criticam a implementação tardia da medida. 

Quais são as necessidades  
dos Ex-combatentes? 

A apresentação do ciclo decorreu na 
manhã do dia 18 de Outubro no 
Ministério da Defesa Nacional e teve a 
presença da Ministra da Defesa 
Nacional, Helena Carreiras que abriu a 
sessão, estando o encerramento a cargo 
do Director de Recursos da Defesa 
Nacional, Vasco Dias Hilário. 

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

combatentes portugueses. Quantos são, 
quais as idades, por onde se distribuem 
e essencialmente quais as suas maiores 
necessidades ao nível de cuidados de 
saúde e necessidades sociais, de modo 
a que o Estatuto do Antigo Combatente 
possa ser apetrechado de um maior 
número de legislação, o mais adequado 
possível a esta população. 

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

população e que já tinham sido 
chamadas a participar na primeira 
fase. 

Ciente da importância dos resultados 
do estudo, para perceber o impacto do 
stress pós traumático nos combatentes 
e ex-combatentes portugueses, a 
Ministra da Defesa Nacional, Helena 
Carreiras, recordou que a necessidade 
de fazer este levantamento exaustivo 
surgiu já em 2013, aquando se fez uma 
análise à morosidade dos processos de 
qualificação como deficiente das forças 
armadas por stress de guerra e se 
percebeu que ainda se desconhecia 
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NOVO CICLO DE ESTUDOS 

A Câmara Municipal de Lisboa 

anunciou recentemente o 

lançamento do novo plano de 

saúde 65+ destinado aos idosos 

da cidade. Este plano tem como 

objectivo proporcionar cuidados 

de saúde abrangentes e 

acessíveis aos cidadãos com 

mais de 65 anos.  

 

Por: Redacção 

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

Além disso, o plano de saúde 65+ da 
Câmara Municipal de Lisboa também 
inclui benefícios adicionais, como 
descontos em medicamentos, acesso a 
programas de prevenção e promoção 
da saúde, e apoio psicológico 
especializado. Os idosos poderão 
contar com uma equipe de 
profissionais de saúde dedicados, que 
irão monitorar seu estado de saúde e 
fornecer orientações personalizadas. 

Com esta iniciativa, a Câmara 
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 saúde abrangente e acessível. Este 
novo plano representa um passo 
importante no sentido de promover a 
saúde e o envelhecimento activo da 
população idosa de Lisboa. 

Saiba mais em: 

https://65mais.lisboa.pt/ 

SAÚDE SENIOR 

muito sobre o assunto. Nas palavras da 
Ministra na sua intervenção de 
abertura, “verificou-se, na altura, uma 
lacuna assinalável ao nível do 
conhecimento sobre a sintomatologia 
psicológica resultante da exposição a 
factores de stress durante a vida 
militar”. 

No entanto foi apenas com a aprovação 
do Estatuto do Antigo Combatente que 
finalmente se procedeu ao início desta 
averiguação mais exaustiva, com a 
criação 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 Forças Nacionais 
Destacadas para perceber como o stress 
pós traumático afecta também esta 
população. A Ministra terminou a sua 
intervenção de abertura com a noção 
que “Temos uma missão exigente e 
sensível em mãos” pedindo que se 
actue “com elevado sentido de 
responsabilidade”. 

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

LIVROS SOLIDÁRIOS 

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

As associações de combatentes foram 
também convidadas para esta 
apresentação e o sentimento unânime 
entre os seus representantes é o de que 
este estudo é fundamental mas já chega 
com pelo menos 10 anos de atraso. E 
envelhecimento geral da população e 
as consequências da pandemia 
aceleraram o carácter tardio do estudo, 
agravado pelo facto de ter um 
horizonte de cinco anos para ter 
conclusões publicadas. 

A apresentação foi encerrada pelo 
Director Geral de Recursos da Defesa 
Nacional, Vasco Hilário  

Saúde +65  
em Lisboa 

Este Natal oferece livros a quem 

mais precisa e dá uma segunda 

vida aos livros que já leste. 

Por: FNAC 

Há presentes que duram para sempre e 
na FNAC acreditamos que os livros são 
mágicos, podem ter várias vidas e dar 
vida a quem os recebe. A FNAC está a 
fazer a maior recolha nacional de livros 
em segunda mão em todas as suas lojas 
(excepto aeroportos) até dia 20 de 
Dezembro de 2023, com a ajuda do 

Campanha de recolha 
de livros na FNAC 

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

https://www.fnac.pt/campanha-
solidariedade-natal 
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RECORTA, PREENCHE E ENVIA, FAZ-TE SÓCIO DA APOIAR 

N
O

M
E

:__________________________________________________________________________________ 
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O

R
A
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:________________________________________________________________________________ 
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Ó
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Ó
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 D
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 C
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__________________________________: C
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 D
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O
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A
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: ____/____ /____  

     B
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: _____________________________________________________________

 

 C
O
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B
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T

E
N

T
E
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M

: ________________________ D
E

 ______/______ /______  A
 ______/______ /______  

 P
O

S
T

O
:  _______________________ E

S
P

E
C
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O
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: _________€

  

 S
Ó
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O
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O

N
E

N
T
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S

  
 

LIS
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A

, ______ D
E

 ______________ D
E

 20______ 

 N
º________ N

O
M

E
__________________ 

 
          A

S
S

IN
A

T
U

R
A

 S
Ó

C
IO

 P
R

O
P

O
S

T
O

 

  N
º________ N

O
M

E
__________________         

__________________________________ 

 D
E

S
P

A
C

H
O

 D
A

 D
IR

E
Ç

Ã
O

                                                   A
U

T
O

R
IZ

A
D

O
 E

M
 ____/____ /____  

  

O
s dados recolhidos neste form

ulários estão protegidos segundo a política de protecção da cedência de dados da  U
nião E

uropeia cujas condições podem
 

ser consultadas na A
P

O
IA

R
 e no jornal nº 109 A

o inscrever-se na A
ssociação está autom

aticam
ente a aceitar as condições.  

A
ssociação de A

poio aos Ex-com
batentes Vítim

as do Stress de G
uerra 

FICH
A

 D
E IN

SCR
IÇÃ

O
 - N

O
VO

 SÓ
CIO

 

CONTACTOS 

GERAL: Contactos relativos à 
Associação, questões institucionais e 
a problemática do stress de guerra:  
apoiar.stressdeguerra@gmail.com 
 
DIRECÇÃO:  Cartas à Direcção, 
dúvidas de associados,  
apoiar.direccao@gmail.com 
 
JORNAL: Questões editoriais do 
jornal. Cartas ao director, textos para 
publicação, críticas, sugestões e 
comentários: 
apoiar.jornal@gmail.com 
 
SECRETARIA: Tesouraria e 
quotizações (envio de comprovativo 
de pagamento e outras dúvidas): 
apoiar.secretaria@gmail.com 
 
MORADA: Rua C, Lote 10, Loja 1.10 
Piso 1 B.º  da Liberdade  
1070-023 Lisboa 
 

TELEFONES:  
 

213 808 000  
961 953 963 
 

09:00 - 13:00 e 14:00 -18:00 

PAGAMENTO DE QUOTAS 
Já estão a pagamento as quotas de 2023 

Poderá pagar as suas quotas (mínimo 40€) na sede da Associação, por numerá-
rio ou cheque, no multibanco ou homebanking, para: IBAN da Caixa Geral de 
Depósitos:  

PT50 003507520000157233024  
NOTA IMPORTANTE: Seja por cheque ou transferência indique sem-
pre o seu nº de sócio. Ex: “Quota APOIAR 1234” ou “Quota 1234” 
Envie SEMPRE o comprovativo da transferência para o e-mail: 

apoiar.secretaria@gmail.com, ou por correio para a sede.  
Pagamentos sem número de associado não serão considerados 
como pagamento de quotas. Conforme os art.ºs 10, 11 e 14 dos 
Estatutos da Associação, de modo a poder continuar a usufruir dos 
seus direitos de associado e utente, deverá pagar as suas quotas 
anuais dentro do prazo definido.  Regularize as suas quotas de 
anos em atraso.  

 

Seja solidário, ajude-nos a ajudar. 

Horário de almoço das 13:00 às 14:00.  
(Ligue sempre para a APOIAR antes de se deslocar à Associação.) 

 
CONSULTAS À HORA DE ALMOÇO: Se a sua consulta estiver marcada 
entre as 13:00 e as 14:00 deverá esperar no átrio do edifício da 
Associação até que os técnicos chamem para a consulta. 
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EQUIPA TÉCNICA 
APOIAR 

 

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 median-

te marcação prévia. 

 
AVISOS 

 

PEDIDO DE CONSULTAS, RECEITAS E RELA-

TÓRIOS - Só se aceitam pedidos de receitas 

médicas através de formulário próprio na 

associação ou através do e-mail próprio:  

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 não 

seja o acima indicado não serão considera-

dos.) 

 

RELATÓRIOS E INFORMAÇÕES CLÍNICAS - 

Devem ser sempre solicitados pelo próprio 

com antecedência mínima 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. 

A Direcção Clínica 

 

QUOTAS E CONSULTAS - Informamos os 

utentes associados que deverão ter a sua 

situação de quotas regularizada com a 

APOIAR para terem direito às consultas. 

Saiba como pagar as suas quotas na página 

anterior. 

 

CARTÕES DE ASSOCIADO E UTENTE: Se ain-

da não os tem, solicite os seus cartões na secreta-

ria. Lembramos que deve sempre trazê-los quan-

do vem à APOIAR. 

 

 

A Direcção  

PASSATEMPOS 

O I N E V O E I R O F O L H 

U N L A F G Ç A B M L P S T 

T V Á R B J E T V E N U X O 

O E Q U E Á R V O R E S N D 

N L F R U C S Ç A S T R P Z 

M S Ó I Q U N M X Z E L Ç Á 

A F V E R B L Q U V D R E L 

Ç G M R X B H A N S L H O F 

V D O I C Ó N I U Q E G J H 

E A S R A X V E N O P Z Ç V 

I M O I P D I A V C I O N E 

T L V E R Ã E L C X D N T R 

U V T Q V B M U J Q C B N Ã 

J B R U Q Á R I Q M U S P O 

Ç Z E F B T X V B Á M O A F 

M C L G O L A V M R S T B T 

D U T S B N Q Ó 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 R E 

Á F O L N I O P N I U Q E B 

R V E N T Ç I O E T O D P N 

V J A Ó B D A P L E O T A E 

B Á 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 

P N G E R J C L S E O P T I 

T M O U T O M I A L Ç R D L 

A Q E T M U D A H M E T X T 

I T I Ç U P T O L S E L Z Ç 

N R Á R V O T L O R E V Q Ó 

S E A E V E Á H F C A E R T 

ÁRVORES 

CURTOS 

DIAS 

EQUINÓCIO  

FOLHAS 

FRUTOS 

INVERNO 

MUDANÇAS 

NEVOEIRO 

OUTONO 

QUEDA 

VENTO 

VERÃO  

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

na vertical, horizontal e diagonal. Divirta-se. 

Soluções 
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TOLERÂNCIA DE PONTO NATAL E ANO NOVO:  
Informamos os associados e utentes que devido a tolerância de 
ponto a Associação encerra nos dias 26 de Dezembro de 2023 e dia 
2 de Janeiro de 2024. Gratos pela vossa compreensão.  
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BUD - BALCÃO  
ÚNICO DA DEFESA 
Morada:  

Av. Infante Santo, nº 49 

1399-056 Lisboa 

Telefone: 213 804 200   

Email: antigos.combatentes 

@defesa.pt 

Site: https://bud.gov.pt/ 

Horário de Atendimento: 

Segunda-Feira a Sexta-Feira: 10h00 

às 17h00 

 
SEGURANÇA SOCIAL 
Novo número para atendimento 

telefónico  Ligue:  

300 502 502h 
Horário:   

dias úteis das 9h00 às 17h00.  

Custo: Valor de uma chamada para a 

rede fixa, de acordo com o seu plano 

tarifário. 

 
ADM 
Validade dos cartões:   

Tenha atenção à validade do seu 

cartão ADM. Solicite a sua 

revalidação com a maior 

antecedência possível (pelo menos 6 

meses). Saiba como no site da ADM. 

Renovação. Impressos e 

informações no site da APOIAR. 

Pode consultar estas informações 

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/ 

INFORMAÇÃO CARTÃO 
DO COMBATENTE: 

O Cartão de Antigo Combatente 
(CAC) já começou a ser enviado 
directamente para a morada dos ex-
militares e respectivas/os viúvas/os. 
Se não recebeu deve contactar o 
Balcão Único da Defesa  

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

INFORMAÇÕES ÚTEIS SAÚDE MENTAL E CLIMA 

Com o clima em mudança  cada vez mais evidente houve um aumento 

da preocupação das pessoas em relação a este assunto. 

Ecoansiedade é um termo que cada vez surge mais nas pesquisas de 

internet. 

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

 
A APOIAR tem uma nova página de 
facebook. Em Março todos os cargos de 
administrador da antiga página de fa-
cebook da APOIAR, situada na morada 
facebook.com/stressdeguerraapoiar, 
foram removidos e a página tomada 
por terceiros.  
 
Desde então que estão a ser colocados 
vídeos que nada têm a ver com a APOI-
AR. A associação já fez denúncia ao 
Facebook mas este tipo de queixa de-

mora muito tempo a ser atendido, pelo 
que apelamos a denunciar a página da 
APOIAR para que seja eliminada e não 
use o nome da APOIAR para questões 
que não têm a ver com a associação.   
 
A NOVA página da APOIAR tem a se-
guinte morada:  
 
facebook.com/apoiarstressdeguerra.  
 
Sigam por favor esta nova página e de-
nunciem a anterior. Aproveite e siga 
também a APOIAR no Twitter em  
 
twitter.com/APOIAR_PPST.  
 

REDES SOCIAIS 

O ano de 2023 testemunhou um aumen-
to significativo nas pesquisas relaciona-
das à ansiedade climática no Google. 
Com a crescente preocupação global 
com as mudanças climáticas e seus im-
pactos, cada vez mais pessoas procu-
ram informações sobre esse fenómeno 
e suas consequências.  

A ansiedade climática, também conhe-
cida como ecoansiedade, é um senti-
mento de angústia e preocupação in-
tensa em relação ao futuro do planeta e 
à capacidade da humanidade de en-
frentar os desafios ambientais. 

A escalada das pesquisas sobre ansieda-
de climática reflecte a crescente consci-
entização sobre a urgência de agir dian-
te das mudanças climáticas. As pessoas 
estão à procura de respostas para as 
suas preocupações assim como manei-
ras de lidar com a ansiedade que surge 
ao enfrentar a magnitude dos proble-

mas ambientais. Essas pesquisas 
abrangem uma ampla gama de tópicos, 
desde os efeitos das mudanças climáti-
cas na saúde mental até estratégias 
para reduzir a pegada de carbono e 
promover a sustentabilidade. 

Pesquisas sobre ansiedade climática 
disparam no Google 

Por: Redacção 



JORNAL APOIAR | Nº 143 | OUT/NOV 23 Pág. 11  

PASSEIO NA BAÍA DO SEIXAL 

Convívio a bordo  
do “Baía do Seixal” 

 
Um grupo de associados da APOIAR no dia 9 
de Novembro um passeio de barco 
tradicional do Tejo no bote de fragata “Baía 
do Seixal”, cortesia da Câmara Municipal do 
Seixal que cedeu a embarcação para um 
passeio exclusivo através de uma das mais 
belas paisagens naturais da grande Lisboa e 
que culminou num almoço convívio a bordo 
do “Lisboa à Vista” um cacilheiro ancorado 
transformado em restaurante.  
 
A Associação APOIAR quer agradecer ao 
Presidente da Câmara Municipal do Seixal, 
Paulo Silva, às técnicas de turismo que 
acompanharam o passeio e à tribulação do 
“Baía do Seixal” 



Acompanhe todas as informações 

acerca da APOIAR no nosso site e 

página de Facebook e Twitter: 

www.apoiar-

stressdeguerra.com   

facebook.com/

apoiarstressdeguerra 

twitter.com/apoiar_ppst 

APOIAR NA REDE 

SUGESTÕES 

MERCADOS  
DE NATAL 

Mercado de Natal do Rossio 
(Lisboa) 

  
De 18 de Novembro a 21 de Dezembro, 
na Praça Dom Pedro V, na Baixa-Chiado. 
Com artesanato e sabores tradicionais da 
gastronomia portuguesa com a Exposição 
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, 
o Bosque Encantado e a Árvore de Natal 
onde se pode visitar o interior. Destaque 
para a Rampa de Gelo e na Pista de Gelo 
onde vai ser possível patinar em gelo ver-
dadeiro.  
 

Vila de Natal do Seixal 
 

Desde a Avenida da República (Frente 
ribeirinha do Seixal) até à 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) 
 

Parque da Cidade de Loures de 10 a 
23 de Dezembro. Vai ter vendas de 
Natal, animação infantil e a visita do 
Pai Natal.  

ACTIVIDADES APOIAR 

Sessões psicoeducativas na APOIAR 
Ter saúde mental é conseguir melhorar a conexão 

entre o nosso corpo e a nossa mente. 

 

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

(*) Psicóloga Clínica 

Por: Susana Oliveira (*) 

Nos meses de novembro e dezembro, 
vamos conhecer, refletir e explorar 
práticas terapêuticas, baseadas em 
evidências atualizadas da psicologia e 
da neurociência, para cuidar de seu 
bem-estar.  

Cada sessão abordará tópicos 
relevantes e práticos, proporcionando 
informações que podem melhorar a 
vida de todos os participantes. Junte-se 
a nós nesta jornada de autocuidado 


