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ACTIVIDADES APOIAR 

 

ASSEMBLEIA GERAL  
ORDINÁRIA 

13 de MARÇO 2024, às 14:30 
Discussão e Votação do Relatório de Actividades  

e Contas do Exercício de 2023. 
 

Convocatória  ///Pag. 10 

O plano de actividades e respectivo 
orçamento para o ano de 2024 na 
APOIAR foi aprovado pelos associados 
na AG de Novembro. 

O ano de todos os desafios 

Boas Festas  
para todos! 
A já habitual festa de Natal da APOIAR 
fez do convívio as Boas Festas deste ano. 

2024 
8 de Março 
Dia Internacional da Mulher 
 

18 de Abril 
30º Aniversário APOIAR 
 

Maio 
Passeio de Barco 
 

Novembro 
Colóquio Stress de Guerra 
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FESTA DE NATAL 
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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 

Por: Humberto Silva (*) 

 
O início da segunda década do século 21 
tem sido pródiga em acontecimentos que 
aceleraram uma série de desigualdades que 
se vinham a acumular ao longo dos anos. 
Eis então que se chegou ao fim de 2023, 
talvez o primeiro ano completamente livre 
da pandemia, e os efeitos na saúde, física e 
mental, sociais e económicos, que se pro-
longaram desde 2022 e se fundiram com a 
continuação de uma guerra e o início de 

outra, continuaram a fazer-se sentir. 

Prestes a comemorar 50 anos de democra-
cia 2024 seria o ano ideal para comemorar 
a robustez da liberdade conquistada naque-
la manhã de Abril de 1974. Ao invés disso 
entramos num ano com graves problemas 
em vários sectores estruturais criados pela 
democracia. Os ex-combatentes e as suas 
famílias, por serem as gerações que passa-
ram essa mudança de regime, têm sentido 

especialmente essas falhas. 

 
Sejamos claros. Os problemas não surgiram 
agora nem nos últimos 8 anos. Os proble-
mas, que já existiam estruturalmente,  co-
meçaram a agravar-se no início da crise de 
2010 e durante os 14 anos que separam 
esse início de crise e a situação em hoje nos 
encontramos, ninguém foi capaz de encon-
trar uma solução para evitar que chegásse-

mos ao ponto em que estamos. 

 

Um convite a todos os partidos 

 
Em ano de eleições, a APOIAR convidou to-
dos os partidos com assento parlamentar 
para fazerem uma visita às instalações, e 
ouvirem, no terreno, quais as principais preo-
cupações de uma geração que procura que 
os seus últimos anos de vida sejam vividos 
com dignidade e respeito. Uma geração que 
na sua maioria fez Abril, muitos deles activa-
mente, para se livrar do sofrimento da guer-
ra, e tem direito a que os seus últimos anos 
sejam passados em paz e com qualidade de 
vida.  Nesse sentido a APOIAR quer ouvir o 
que os partidos propõem para colmatar as 
necessidades de uma população que não é 

tão pouca quanto muitos possam pensar. 

 

Um ano cheio incógnitas 

 
2024 é um ano de muitos desafios, datas 
marcantes e incógnitas. São 30 anos de 
APOIAR, 50 anos de democracia,  várias elei-
ções que podem definir o futuro de Portugal 
e até da própria APOIAR. Tudo isto polvilhado 
por uma constante incógnita sobre o futuro 
da paz ou a continuidade da Guerra, a infla-
ção, a falta de habitação e o estado da saú-
de. Está passado quase um quarto do século 
XXI e ao invés de termos mais certezas te-
mos cada vez mais dúvidas mas é nos mo-
mentos de maior incerteza que a resiliência 
pode vir ao de cima e revelar forças e solu-
ções que pensávamos impossíveis de alcan-
çar. É com este turbilhão que iniciamos 2024 
e cabe a nós não deixar que essa incerteza 
seja uma desculpa para deixarmos de fazer e 
lutar pelo que é necessário. Acima de tudo, 

um bom 2024 a todos! 
 

(*) Responsável editorial do APOIAR 

 

 

 

AGRADECIMENTO  

A Direcção da APOIAR quer deixar o agradeci-
mento público à associada, que prefere não se 
identificar, que doou a quantia de 1000 euros 
à Associação. Toda a ajuda é bem vinda. 

O ano de todos os desafios 

ELEIÇÕES APOIAR 

A Associação APOIAR irá a votos 

no final do ano de 2024 de modo 

a eleger os Corpos Sociais para o 

próximo quadriénio.  

A Actual Direcção irá chegar ao limite 
de mandatos, pelo que não poderá 
recandidatar-se. A Associação necessita 

dos seus associados para prosseguir os 
seus objectivos pelo que fazemos o 
apelo a todos para trazerem o seu 
projecto para a associação. 

Faz a tua Lista. Ajuda a ajudar. 

 

A Direcção da APOIAR 

Listas para o quadriénio 2025/2028 
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DIVULGAÇÃO DIRECÇÃO GERAL DE SAÚDE 

Umas das questões mais frequen-

tes sobre o Cartão ADM é a sua 

renovação. Recorde aqui a infor-

mação disponibilizada pelo IASFA. 

O meu cartão da ADM é renovado 
automaticamente?  
O cartão ADM só é renovado automati-
camente para o caso dos beneficiários 
ASSOCIADOS. (Nº de Cartões AAXXXX; 
EAXXXX; FAXXX.) 
A inscrição e/ou renovação dos cartões 
ADM, bem como a atualização dos da-
dos do cadastro, é da responsabilidade 
do respetivo ramo das Forças Armadas 
do beneficiário titular. 
O que tenho de fazer para renovar o 
cartão ADM ou atualizar dados?  

Para submeter os pedidos de renova-
ção/inscrição ou atualização de dados, 
os beneficiários devem utilizar um dos 
Postos de Atendimento disponibiliza-
dos pelas U/E/O, ou num qualquer Cen-
tro de Apoio Social do IASFA. 
Podem igualmente enviar o boletim de 
inscrição/renovação, disponí-
vel aqui (no separador ADM), por cor-
reio ou via eletrónica para os serviços 
dos respetivos Ramos, cujos contactos 
são os seguintes: 

MARINHA: Direção de Apoio Social da 
Armada – ADM Rua do Arsenal, Letra I 
1100-038 Lisboa | Tel. 211 909 855 
E-mail: das.beneficiarios@marinha.pt 
EXÉRCITO: Direção de Serviços de Pes-
soal do Exército – RAS/ADM 

Quartel da Serra do Pilar - Rua Rodri-
gues de Freitas, 4430-211 Vila Nova de 
Gaia | Tel. 222 077 300 |  
E-mail: adm.dsp@exercito.pt 

FORÇA AÉREA: Comando de Pessoal da 
Força Aérea – Direção de Pessoal – ADM 
Estado Maior da Força Aérea - Avenida 
Leite Vasconcelos, 2724-506 Alfragide | 
Tel. 214 723 686 |  
E-mail: ual_ep_ljmilitar@emfa.pt 
Os meios de prova ou documentação 
habilitante necessários para proceder à 
validação do pedido variam conforme a 
tipologia de beneficiário, devendo para 
o efeito ser previamente consultada 
a Deliberação n.º 11/2022, do CD do 
IASFA, de 15 de fevereiro. 

Por IASFA: Informação completa em:  

https://www.iasfa.pt/perguntas-frequentes/ 

PERGUNTAS FREQUENTES IASFA 

Renovação do Cartão ADM 

Por: DGS 

Importa garantir a adequação de proce-
dimentos e cuidados junto dos grupos 
mais vulneráveis, como as crianças nos 
primeiros anos de vida, doentes cróni-
cos, pessoas idosas ou em condição de 
maior isolamento e pessoas em situação 
de sem abrigo, entre outros. 
Destacamos especial referência a reco-
mendações aplicáveis às ERPI e equipas 
de apoio domiciliário, nomeadamente:  
Em ERPI 

 Assegurar temperatura interior entre 
os 19 e 22 graus; 

 Promover a lavagem ou desinfecção 
das mãos;  

 Promover adoção da etiqueta respira-

tória (tossir e espirrar para braço);  

 Arejar e ventilar os espaços; 

 Utilização de máscara em locais mui-
to frequentados ou espaços fechados, 
por pessoas com sintomas de infeção 
respiratória; 

 Manter o distanciamento físico, se 
sintomas de infeção respiratória. 

Domicílio 

 Reforçar a recomendação para a vaci-
nação contra a gripe e COVID-19; 

 Explicar que estar vacinado reduz o 
risco de doença grave, hospitalização 
e morte. 

 Reforçar e explicar as recomendações 
para manter corpo quente, nomeada-
mente: 

 Manter a casa quente; 

 Usar várias camadas de roupa, dispo-
nibilizando o acesso às mesmas se 
necessário; 

 Proteger extremidades do corpo com 
luvas, cachecol, gorro e calçado quen-
te (sempre que se justificar, mesmo no 
interior de casa). 

 Promover a hidratação: 

 Oferecendo e disponibilizando água/
chá e sopas;  

 Reforçar ao utente a importância de 
ter a sua medicação conforme a indi-
cação do seu médico; 

Caso esteja doente disponibilizar con-
tacto do SNS 24 – 808 24 24 24, em caso 
de emergência ligar o 112. 

Proteja-se do frio 
A Pedido da DGS, divulgamos a seguinte informação: Face à previsão 

por parte do Instituto Português do Mar e da Atmosfera de 

temperaturas muito baixas para os próximos dias, considerando a 

pressão já existente sobre os Serviços de Saúde e os grupos 

populacionais habitualmente mais vulneráveis a estes 

fenómenos,  solicitamos a melhor atenção no sentido de procederem 

a um reforço das medidas previstas nos respetivos Planos de 

Contingência. 



JORNAL APOIAR | Nº 144 | NOV/DEZ 23 Pág. 5  

PROPOSTA DE ORÇAMENTO 2024 

ASSEMBLEIA GERAL 

Proposta de Orçamento 
para 2024 aprovada 

LINHAS GERAIS 

No ano em que se comemoram 50 anos da 

revolução de 25 de Abril de 1974 e o início 

do fim da Guerra Colonial, que levou ao fim 

da guerra mas também ao início de um cal-

vário para milhares de antigos combatentes, 

a Associação APOIAR perfaz 30 anos de exis-

tência a ajudar muitos desse milhares de ex-

combatentes que regressaram a Portugal 

afectados por uma guerra que não pediram 

para combater mas que os marcou durante 

as cinco décadas da democracia portuguesa.  

São 30 anos de apoio a ex-combatentes com 

stress de guerra e às suas famílias. Três 

décadas de um projecto que começou num 

vão de escada no hospital Júlio de Matos e 

que culminou num projecto de ajuda, conví-

vio, divulgação e recuperação de uma popu-

lação que se viu anos abandonada e sem o 

devido reconhecimento. 

O plano de actividades para 2024 centrar-se-

á nas comemorações destes 30 anos a apoi-

ar quem mais precisou nestes últimos 50 

anos de democracia. 

 

REINVINDICAÇÔES LEGISLATIVAS 

Independentemente de quem esteja no 

governo em 2024, a APOIAR  continuará a 

reivindicar muitos das exigências que fica-

ram fora do Estatuto do Antigo Combatente, 

tais como a medicação comparticipada e 

mais meios para o Ministério da Defesa 

Nacional, e outros,  poderem atender com 

qualidade quem os procura. A defesa da 

célere resolução de muitos processos de 

qualificação por Deficiente das Forças Arma-

das continua, infelizmente, a estar na ordem 

do dia. 

A APOIAR irá continuar a exigir ao novo Mi-

nistro da Defesa Nacional e aos seus Secre-

tários de Estado, o funcionamento pleno, 

eficaz e eficiente das suas estruturas, assim 

como o reforço de pessoal e balcões, do 

único serviço de atendimento aos ex-

combatentes disponível no país.   

Três anos depois da entrada em vigor do 

EAC continua a não haver resposta aos inú-

meros pedidos de esclarecimento e ajuda 

aos ex-combatentes e tem obrigado a APOI-

AR a responder/esclarecer questões que 

não tem a competência nem a responsabili-

dade de o fazer. Reforçar os pontos e reivin-

dicações que não foram cumpridas e  manter 

o esforço para que se coloquem esses direi-

tos na legislação.  

Com o aumento da idade dos ex-

combatentes crescem também uma série de 

novas necessidades não só na área da saú-

de, mas também de questões sociais com as 

quais a APOIAR se depara no dia a dia do seu 

atendimento.  

 

RELAÇÕES INSTITUCIONAIS 

Manter a estrita colaboração com as tutelas 

dos Ministérios da Defesa Nacional, do Tra-

balho e da Segurança Social e da Saúde no 

sentido de reforçar a importância do trabalho 

da APOIAR com uma população cada vez 

mais desprotegida; 

Manter a independência e equidistância 

entre todas as Associações de Ex-

combatentes, ao mesmo tempo que pugna 

pela defesa dos superiores interesses dos ex-

combatentes procurando sempre o apoio e a 

colaboração de todos os envolvidos nesta 

(Continua na página 6) 

Plano de Actividades e Orçamento APOIAR  
para o ano de 2024 

No passado dia 29 de 

Novembro, a APOIAR reuniu 

em Assembleia Geral Ordinária 

para aprovar as Actividades e o 

Orçamento para o ano de 

2024. 

Por: Direcção 

Vários associados aprovaram por 
unanimidade a proposta de 
Orçamento e Actividades para o ano 
em que a Associação irá realizar o 
seu trigésimo aniversário. Fez-se um 
apelo à participação associativa num 
ano tão importante como o que 
agora vai entrar. 
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PROPOSTA DE ORÇAMENTO 2024 

causa; A partir do saber e experiência acu-

mulada do seu trabalho especializado ao 

longo de duas décadas e meia, procurar con-

tactos, parcerias e protocolos com associa-

ções e organizações das restantes forças de 

segurança e protecção civil no âmbito da 

perturbação pós stress traumático. 

 

JORNAL E COMUNICAÇÃO 

A distribuição do Jornal APOIAR continuará a 

ser feita, prioritariamente, aos associados 

com a situação regularizada, bibliotecas, 

autarquias da área de actuação e entidades 

públicas e governamentais, privilegiando a 

divulgação nacional e internacional através 

da internet. 

O site oficial e a página de facebook da asso-

ciação, em conjugação com as redes sociais 

onde a APOIAR tem presença, passará cada 

vez mais a ser o principal veículo de comuni-

cação com a comunidade, visto ter uma 

abrangência nacional e internacional muito 

maior e com um acesso directo e permanen-

te tanto às pessoas como às entidades. 

As relações com a comunicação social serão 

feitas de um modo criterioso, anunciando 

através de press releases todas as activida-

des da associação e sempre que se revelar 

importante e relevante, mantendo de uma 

maneira regular a comunicação social infor-

mada acerca dos problemas, questões e 

demais novidades sobre o stress de guerra e 

os ex-combatentes e seus familiares. 

 

DIVULGAÇÃO E EVENTOS 

Encontro sobre stress de guerra e represen-

tações culturais. Pretendemos fazer um en-

contro que debata as várias representações 

dos efeitos da guerra colonial na memória 

colectiva dos portugueses assim como as 

representações do trauma dos soldados em 

literatura, música, cinema e demais expres-

sões culturais e artísticas; 

Sessões de esclarecimento sobre saúde. 

Pretendemos fazer uma sessão de esclareci-

mento sobre nutrição e medicamentos; 

Manter as campanhas de divulgação e distri-

buição de informação nos eventos e através 

do contacto directo com as pessoas e com as 

instituições. 

 

30º Aniversário da Associação APOIAR 

A APOIAR irá realizar dia 18 de Abril uma 

sessão solene de Aniversário no auditório da 

casa onde nasceu, o Hospital Júlio de Matos, 

hoje Centro Hospitalar de Lisboa. 

 

ASSOCIAÇÃO, SEDE E FUNCIONAMENTO 

Dar-se-á continuidade ao processo de pedido 

de regularização da quotização dos associa-

dos, notificando-os pessoalmente e por car-

(Continuação da página 5) ta, facilitando o pagamento das quotas em 

atraso. 

Assim que seja possível o regresso em pleno 

dos associados à sede, fazer melhoramen-

tos no espaço da associação para que se 

voltem a sentir em casa outra vez. 

 

APOIO JURÍDICO 

1. Continuaremos a dar o apoio jurídico 

necessário aos associados só relativamente 

aos assuntos inerentes aos processos da 

sua doença – problemas psicológicos cróni-

cos adquiridos no âmbito da prestação do 

serviço militar, nomeadamente com o reque-

rimento para inicio de processo DFA por 

stress de guerra. 

 

APOIO MÉDICO, SOCIAL E PSICOLÓGICO 

Assim como está previsto nos estatutos e 

nos protocolos assinados, a Associação 

continuará a fazer da sua principal activida-

de o apoio Médico, Psicológico e Social a 

associados e familiares que necessitem e 

sejam clinicamente elegíveis e devidamente 

encaminhados para esse apoio, de acordo 

com o seu objecto, de modo a poder gerir os 

seus recursos de maneira a que todos os 

seus utentes e associados possam ser devi-

damente atendidos.  

Dar-se-á continuidade às relações estreitas 

com os centros de saúde e os departamen-

tos de psiquiatria e saúde mental dos hospi-

tais, de modo a dar o melhor encaminha-

mento aos utentes que desejem ser acom-

panhados clinicamente e/ou ver o seu Mo-

delo 2 preenchido. 

Reforçaremos os nossos apoios com a con-

tribuição dos : 

Banco de Voluntariado; 

Banco de Alimentos e Vestuário;  

Sessões Psico-educativas; 

Dinamização de sessões de esclarecimento 

por parte das instituições (Polícia, Bombei-

ros, outras associações). 

 

ACTIVIDADES LÚDICAS, LAZER E SAÚDE 

Passeios; Ateliers; Caminhadas; 

 

COMEMORAÇÕES 

Dia Internacional da Mulher; 

30º Aniversário da APOIAR; 

Festa de Natal. 

 

GRUPOS DE AJUDA MÚTUA 

Os GAM de homens e mulheres continuarão 

a desenvolver as suas actividades uma vez 

que são os principais dinamizadores da 

Associação com participação activa em:  

Participação no Jornal. 

Eventos Associativos. 

 

PARCERIAS E PROTOCOLOS 

No âmbito dos protocolos celebrados, conti-

nuaremos a colaborar com: 

APDPk - Associação Portuguesa dos Doentes 

de Parkinson; 

APAV - Associação Portuguesa de Apoio à 

Vítima; 

Santa Casa da Misericórdia de Lisboa; 

Grupo de farmácias GAP; 

Grupo de Farmácias Progresso. 

 

PROTOCOLOS 

Continuaremos a procurar novas parcerias 

com empresas de modo a facilitar e oferecer 

condições vantajosas de acesso a vários 

serviços. 

Pretendemos alargar as valências da APOIAR 

a uma população mais abrangente, garantin-

do que a experiência e o capital humano da 

Associação não se esgote dentro das sua 

paredes, procurando uma sustentabilidade 

futura. 

 

RESPONSABILIDADE SOCIAL 

A Associação APOIAR tem, ao longo dos anos, 

tido a colaboração de várias empresas que, 

ofereceram e doaram um sem número de 

bens e serviços que têm sido fundamentais 

para o funcionamento. Continuar-se-á a pro-

curar novas parcerias e apoios no âmbito da 

responsabilidade social. 

 

INVESTIGAÇÃO CIENTIFÍCA 

Sempre que solicitado, a APOIAR continuará, 

tal como no passado, e sempre que se justifi-

que, a dar todas as condições à investigação 

científica na área do Stress de Guerra. 

 

EVENTOS  DA APOIAR PARA 2024 

Dia Internacional da Mulher - Março; 

Aniversário da APOIAR - Abril; 

Encontro Divulgação APOIAR - Novembro; 

Exposição dos Grupos de Ajuda Mútua. De-

zembro 

Festa de Natal - Dezembro. 

Passeios/excursões. 
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PROPOSTA DE ORÇAMENTO 2024 

CÓDIGO 
DE 
CONTAS 

DESPESAS  EUROS  
 

CÓDIGO 
DE 
CONTAS 

PROVEITOS  EUROS  

62 FORNECIMENTOS E SERVIÇOS 
83 195,07 €  

 74 SUBSIDIOS À EXPLORAÇÃO 130 800,00 €  

11 Electricidade 
1 100,00 €  

 11 
Comparticipação protocolada do 
MDN 114 000,00 €  

13 Água  
                 

320,00 €   13 Comparticipação Segurança Social 16 800,00 €  

    
  
 76 

OUTROS PROVEITOS 
OPERACIONAIS 13 203,50 €  

15 
Ferramentas e Utensílios de 
Desgaste Rápido 

                    
150,00 €     Quotizações 9 000,00 €  

16 Livros e documentação técnica 
                              

-   €           

17 Material de Escritório 
600,00 €  

   Proveitos fiscais 3 000,00 €  

19 
Rendas e Alugueres de 
Instalações 

1 335,00 €  
   Donativos   1 200,00 €  

33 
Outros Serviços (Farmácia; Água; 
Café) 

1 325,00 €  
   Juros e Aplicações 3,50 €  

3830 Comunicações 
2 863,80 €  

         

23 Seguros 
600,00 €  

     

17 
Propaganda e divulgação (inclui 
Jornal e leasing máquina) 

4 280,00 €  
     

1512 
Deslocações, estadias e 
transportes 

1 600,00 €  
     

60341 Honorários (inclui retenções) 
61 086,27 €  

   
TOTAL DE 
PROVEITOS     144 003,50 €  

           

30 Trabalhos especializados* 
1 100,00 €  

     

27 Limpeza, Higiene e Conforto 
3 150,00 €  

     

              

62 Segurança e Vigilância 

                     
570,00 €   88 

RESULTADO LÍQUIDO 
PREVISÍVEL -  5 638,80 €  

34 
Manutenção Informática e licenças 
de software 

2 500,00 €  
     

650 Taxas (ERS e ERC) 
 615,00 €  

     
       

  
*manutenção ar condicionado e extintores/obras 
extra      

          SALDO DO EXERCÍCIO -  5 638,80 €  

64 
DESPESAS COM PESSOAL 
(Inclui TSU) 65 317,23 €       

65 
OUTROS CUSTOS E PERDAS 
OPERACIONAIS 

                     
130,00 €       

66 AMORTIZAÇÕES        

68 
CUSTOS E PERDAS 
FINANCEIRAS 

                     
500,00 €       

69 
CUSTOS E PERDAS 
EXTRAORDINÁRIAS 

                     
500,00 €       

  
TOTAL DE 
DESPESAS   149 642,30 €       

NOTA SOBRE O ORÇAMENTO:  

O saldo negativo deve-se à previsão de acertos de  transferências  do  MDN contando com os  acertos positivos do  

ano de 2022 que deram excedente orçamental. 
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RECORTA, PREENCHE E ENVIA, FAZ-TE SÓCIO DA APOIAR 
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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 2024 

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 

Soluções 

S U S A B E D O R I A D E M 

B Ú D X Ç A B M R T Q X P Ç 

C O R Q B R L I F X V N H P 

G E M S T S O R T E M L A Z 

E S P E Z T C F E S Q A R O 

M U A M O P E D S C Ç P M P 

Ú V C E T H J L B A D F L R 

J S B O Z V N L R D A F P O 

L V E T R M S O N Ú F Z T S 

H I M O H A R M I B E R S P 

U H A R Ú M G O A Z T V B E 

M A P D N C L E T A C B N R 

I R E X A L P A M I Z E R I 

D M S A Ú D F Q Z D X F E D 

A O S O R G R E M O E P Ç A 

D N A R Ú Q S Z V L G E M D 

E I C I A M O R I D A R I E 

P A L C R T P C P X A M O S 

E D Z S U M I N C Ç R O F P 

R H A R M D V E N A R H M E 

F Ç R D A R T A Ç O P X Ç T 

G O L D T H R E N T H J I Q 

B P E S P E R U P M S Z V H 

N S Q I P R T U I S D I N Ç 

Q R P S O A T U A Z A P T O 

U T E A F Ç Z F G T O U E T 

I A R D P A P O I M E N T R 

E G S U C E S S O B Ç E Ú O 

Z R Ç O B A C R I P T E A L 

P A M I Z A D E C A E R T Ç 

AMIZADE 
AMOR 

CORAGEM 

ESPERANÇA 

FELICIDADES 

FORÇA 

HARMONIA 

PAZ 

PROSPERIDADE 

SABEDORIA 

SAÚDE 

SORTE 

SUCESSO 

Sopa de Letras 
Procure as 

palavras na sopa 

de letras. As 

palavras podem 

estar escondidas 

na vertical, 

horizontal e 

diagonal. Divirta-

se e tenha um 

Feliz Ano Novo 
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TOLERÂNCIA DE PONTO 
CARNAVAL 

Informamos os associados e utentes que 
devido a tolerância de ponto a Associação 
encerra nos dias 13 e 14 de Fevereiro. 
Agradecemos a vossa compreensão.  

A Direcção da APOIAR 
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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 
nos contactos abaixo 
 
Linha de Informação ao Beneficiário 
LIB: 214 464 999   
(Dias úteis das 9h30 às 12h30 e das 
14h00 às 16h30) 
Email: lib@iasfa.pt 

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 

CONVOCATÓRIA 
86ª ASSEMBLEIA GERAL ORDINÁRIA 

QUARTA FEIRA, 13 de MARÇO 2024, às 14:30 
 

Relatório de Actividades e Contas do Exercício de 2023 

Nos termos do Artigo 29º, n.º 2, alínea b), dos Estatutos da APOIAR – Associação 
de Apoio aos Ex-combatentes Vítimas do Stress de Guerra, convocam-se todos os 
Associados para a Assembleia Geral Ordinária a realizar no dia 13 de Março de 
2023,  quarta-feira, às 14H30 horas, na sede da Associação, com a seguinte Or-

dem de Trabalhos: 

1. Discussão e Votação do Relatório de Actividades e Contas do Exercício de 

2023, bem como do Parecer do Conselho Fiscal; 

2. Assuntos e informações diversas de interesse para a Associação. 

 

Nos termos do Art.º 31, n.º 1, dos Estatutos da APOIAR, a Assembleia Geral reunirá à hora marcada na 
Convocatória se estiverem presentes ou representados mais de metade dos associados com direito a 

voto, ou meia hora mais tarde com qualquer número de presentes. 

Nota: Antes do período da ordem do dia será lida e posta a votação a Acta da Assembleia Geral realiza-

da anteriormente. 

Lisboa, 26 de Janeiro de 2024 

  

O Presidente da Mesa de Assembleia Geral  

 

João da Conceição António 

Por: Redacção 

Os estudos sugerem que a ibogaína po-
de oferecer benefícios significativos no 
tratamento do stress pós-traumático 
(PPST). A investigação da Universidade 
de Stanford, EUA, destaca a capacidade 
da substância de modular os circuitos 
cerebrais associados ao 
medo e à ansiedade, pro-
porcionando assim alívio 
para aqueles que enfren-
tam as consequências psi-
cológicas debilitantes de 
eventos traumáticos. Esta descoberta 
abre portas para novas abordagens no 
campo da saúde mental, oferecendo 
uma alternativa promissora para o tra-
tamento da PPST. 

A ibogaína, conhecida pelas suas propri-
edades psicadélicas, demonstrou tam-
bém influenciar positivamente a neuro-
plasticidade e a regulação emocional. 

Estudos clínicos preliminares sugerem 
que a administração controlada de ibo-
gaína, sob supervisão médica, pode 
resultar numa redução significativa 
dos sintomas de PPST, proporcionando 
aos pacientes uma oportunidade única 
de processar e integrar os traumas pas-

sados.  

Num grupo de testes os crité-
rios clínicos para a PPST 
diminuíram cerca de 83% 
num mês. NO entanto este 
estudo tem sido recebido 

com alguma cautela pela restante co-
munidade científica, visto não ter sido 
conduzido com um grupo de controlo, 
que permita saber se a diminuição ve-
rificada se deve exclusivamente à toma 
da substância. 

Não deixam de ser, no entanto resulta-
dos promissores na procura de novas 
terapias para o tratamento da PPST. 

REVISTA DE IMPRENSA 

Substâncias psicoactivas  
no tratamento da PPST 
Num recente artigo publicado na revista "Nature Medicine", explorou-

se o potencial terapêutico da ibogaína, uma substância psicoactiva 

encontrada na raiz da planta Tabernanthe iboga, como tratamento 

para o stress pós-traumático. 
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Nova Página de Facebook da APOIAR  
Siga a nova página de Facebook 
da APOIAR com a morada: face-
book.com/apoiarstressdeguerra. 

 
Por Redacção: 

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 APOIAR. A associação já fez de-
núncia ao Facebook mas este tipo de 
queixa demora muito tempo a ser aten-
dido, pelo que apelamos a denunciar a 
página da APOIAR para que seja elimi-
nada e não use o nome da APOIAR para 
questões que não têm a ver com a asso-
ciação.   

REDES SOCIAIS 

CICLO DE SESSÕES PSICOEDUCATIVAS NA APOIAR 

Aprender a viver melhor 

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.  
 

 Durante os meses de Novembro e 

Dezembro, a psicóloga clínica Su-

sana Oliveira fez um ciclo de ses-

sões psicoeducativas para os 

utentes e famílias da APOIAR. Es-

tas sessões pretendem ajudar as 

pessoas a viver e a lidar melhor 

no seu dia-a-dia. 

 

 

Por Redacção: 

Susana Oliveira pretendeu dar a 
“conhecer, reflectir e explorar práticas 
terapêuticas, baseadas em evidências 
actualizadas da psicologia e da neuroci-
ência, para cuidar de seu bem-estar.”  

As quatro sessões versaram sobre 
“sono”, “receitas saudáveis para o cére-
bro”, “relacionamento e comunicação”, 
e corpo e ansiedade. 

Os encontros decorreram na sede da 
associação todos estiveram sempre 
cheios de associados e familiares que 
levaram para casa orientações funda-
mentais  sobre como viver melhor e 
com “conhecimento e estratégias para 
um estilo de vida mais saudável e equi-
librado em 2024.”  

As três primeiras sessões foram trans-
mitidas em directo e podem ser revisita-
das no facebook da APOIAR. 

 



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 
Comemorações do Dia Internacional da Mulher na APOIAR. A organização das comemorações 
do DIM, no dia 8 de Março estará a cargo do Grupo de Ajuda Mútua das mulheres da 
APOIAR. Informe-se junto da sede para saber o programa. 

APOIAR NA REDE 

SUGESTÕES 

EXPOSIÇÕES 
 

O Tesouro dos Reis: 
Obras-primas  

do Terra Sancta Museum 
 
Galeria Principal Fundação  
Calouste Gulbenkian  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Esta exposição mostra o extraordinário e 
pouco conhecido tesouro artístico do Ter-
ra Sancta Museum, composto de doações 
realizadas por monarcas católicos euro-
peus a várias igrejas daquele território ao 
longo de 500 anos, que viaja pela primei-
ra vez de Jerusalém para Portugal.  
 
Podem-se ver vários exemplos d arte sa-
cra e outros objectos, vindos essencial-
mente da Basílica do Santo Sepulcro, em 
Jerusalém, local que a fé católica acredita 
ser o local onde Jesus Cristo morreu e 
ressuscitou. 
 
Até 26 fev 2024 10:00 – 18:00 sáb, 
10:00 – 21:00 Encerra à Terça 
 
Localização:  
Fundação Calouste Gulbenkian - Avenida 
de Berna, 45A, LISBOA 
 
Use o Passe de Antigo Combatente:   
METRO: São Sebastião (linhas azul e ver-
melha) e Praça de Espanha (linha azul). 
AUTOCARRO: Carris: 716, 726, 756 (Av. 
de Berna), 746 (Av. António Augusto de 
Aguiar) e 713, 742 (Rua Marquês da Fron-
teira) COMBOIO. CP/Fertagus: Entrecam-
pos 

ACTIVIDADES APOIAR 


