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6. EDIGAO DA ACAD

Associacoes de doentes:
profissionalizar ou nao?

< =

Ana Sampaio - APDI; M%F nanda Ventura - AMPM; Joaquina Castelao - Familiarmente

o passado dia 22 de Julho, a Escola Nacional de Saude Publica (ENSP-NOVA)

acolheu a sessao de encerramento da 6.2 edicao da ACAD - Ativos pela Saude,

uma academia de formacao que visa capacitar as associacoes de doentes para
uma intervengao mais eficaz e informada no sistema de salde. A APOIAR esteve presente

como uma das associacoes convidadas. @Humberto Silva

A ACAD, Academia para a Capacitacao
das Associacdes de Doentes, €& uma
iniciativa da ENSP-NOVA em parceria
com a Roche Portugal e tem vindo, des-
de a sua primeira edicao em 2018, a
afirmar-se como um espaco de capaci-
tacao, reflexao estratégica e partilha de
experiéncias entre associacoes de do-
entes. O programa centra-se em quatro
eixos fundamentais: capacitar; imple-
mentar; dialogar e influenciar; procura
dotar os participantes de ferramentas
praticas para a gestdao de projectos,
lideranca associativa, influéncia politi-
ca e participacao no debate sobre poli-
ticas publicas de saude.

Durante a sessao de encerramento da
6.% edicao, que contou com represen-
tantes de varias associacdes e entida-
des do sector da salde, um dos mo-
mentos mais relevantes foi o debate
em torno de uma questdo cada vez
mais premente: devem as associacoes
de doentes profissionalizar-se?

O tema mostrou varios argumentos a
favor da profissionalizacao — como a
necessidade de garantir continuidade,
especializacao técnica, capacidade de
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intervencao e sustentabilidade — e
também com alertas para os riscos de
se perder a ligacao directa as pessoas
doentes, a vivéncia real e ao espirito
voluntario que esta na génese de mui-
tas destas organizacoes. A profissiona-
lizagao, referiram alguns participantes,

De que tipo de
profissionalizacao
estamos a falar?

implica inevitavelmente financiamento
adequado, estabilidade organizacional
e maior exigéncia na prestacao de con-
tas, o que nem sempre é compativel
com a realidade de muitas associacoes

em Portugal.

Outra questao abordada foi: de que
associacoes de doentes estamos a
falar quando falamos de profissionali-
zar as associacdes? A associacdo é
apenas uma associacao de interesses,
reivindicativa, ou presta algum tipo de

cuidados aos seus utentes, muitas
vezes substituindo-se ao Estado nes-
sas tarefas. Nessas a profissionaliza-
cao é uma inevitabilidade para poder
providenciar cuidados de qualidade
aos seus associados.

A APOIAR, enquanto associacao com
uma longa experiéncia na area da saU-
de mental e dos antigos combatentes,
contribuiu com a sua perspectiva para
este debate, sublinhando a importan-
cia de manter a missao centrada nas
pessoas, independentemente da estru-
tura organizacional adoptada.

O encerramento desta edicao da ACAD
voltou a sublinhar a relevancia de inici-
ativas que apostam na formacao e na
capacitacao das associacoes de doen-
tes, num momento em que estas orga-
nizagdes assumem um papel cada vez
mais activo e exigente na sociedade
portuguesa.

A proxima edicdo da ACAD devera dar
continuidade a este trabalho, com no-
vas oportunidades de formacao, refle-
Xao e construcao de redes entre asso-

ciacoes, investigadores e decisores. {iﬁ,
=



ESTATUTO EDITORIAL

Ojornal "APOIAR" é o 6rgdo de
comunicacao oficial da APOIAR
Associacdo 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 o nosso jornal passa '""de mao
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 Gnica
publicacdo nacional que se dedica
quase inteiramente a problematica
do «Stress de Guerra».

Preocupa-se principalmente em
divulgar a problematica do stress p6s
traumatico em Portugal e da
prioridade a investigacdo e as
reivindicagoes dos ex-combatentes
mas é também o principal veiculo da
divulgacdo das actividades da
Associagdo. Destas actividades
destacamos a realizacao de
caminhadas, festas, congressos,
coloquios 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
a0s nossos associados e amigos um
esforco no sentido de promoverem

o "APOIAR" e as actividades da
Associacado.
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EDITORIAL

Fazer politica
com fantasmas

@Humberto Silva (*)

Durante décadas, a politica portuguesa
viveu num modo quase exclusivo de
reaccao. O Antigo Regime sempre rea-
giu aos ventos de mudanca; no pds-25
de Abril, reagimos as condicoes herda-
das do antigo regime. Depois, as impo-
sicdes do FMI. Mais tarde, as conse-
quéncias da crise econdmica. Neste
irregular saltitar de crise em crise, s6
tivemos tempo de arranjar condicoes
para reagir a proxima crise e foram
raras as reformas estruturais capazes
de criar solucdes duradouras para pro-
blemas crénicos do
pais. Mesmo quando se
publicava uma lei com
0 minimo vislumbre de
reforma estrutural, ndo
era raro ficar pelo cami-
nho, vitima da falta de
consenso politico, da
instabilidade governati-
va ou, mais frequente-
mente, da auséncia de
orcamento.

Temos como exemplos
bem préximos o reco-
nhecimento dos Defici-
entes das Forcas Arma-
das, que aconteceu
apenas apoés o 25 de
Abril e depois de muita
luta e reivindicacao
pelos DFA; o reconhecimento do stress
de guerra, que aconteceu apenas em
1999, em reacc¢ao a luta da APOIAR e,
finalmente, 45 anos depois, a aprova-
¢ao de um simples titulo de reconheci-
mento da Nagao aos seus antigos com-
batentes, numa reaccao lenta de qua-
se meio século em 2020. Isto, mesmo
depois de os antigos combatentes se-
rem a carne para canhao esquecida do
Antigo Regime sem a devida reparacao
e reconhecimento.

0 mesmo se tem repetido na saude,
na educagao ou na prevencao de in-
céndios. Agimos tarde, resolvemos de
forma remendada somente como reac-
¢ao e raramente prevenimos. E o

An

“deixa andar e logo se vé&”, caracteristi-

OBITUARIO

ca popular que trespassa para quem
nos governa.

Houve no entanto uma alteracao. Ao
menos reagiamos a problemas reais.
Hoje, assiste-se a uma mudanca peri-
gosa: a criagao deliberada de proble-
mas que nao existem ou o exagero de
situagdes menores até se transforma-
rem em ameacas imaginarias que se
tornam reais nas mentes das pessoas
que, no seu dia-a-dia, ainda estao a
lidar com a auséncia de solucoes para
problemas que de facto
existem. Passamos a
reagir ndo ao que acon-
tece, mas ao que nos
dizem que esta ou vai
acontecer, mesmo que
nao corresponda a uma
realidade efectiva.

E o fear mongering —
ou “tréfico do medo” —,
estratégia amplamente
usada noutros paises,
em especial nos Esta-
dos Unidos, para mobili-
zar votos e fazer avan-
car agendas muito es-
pecificas. Trump fé-lo
bem com as conse-

] quéncias que hoje co-
nhecemos.

Em Portugal comecamos a ter uma
amostra que esta a pegar. A nossa pro-
pensao pela reacgao é pasto fértil para
a invencao de problemas que nao exis-
tem e que sao apenas desenhados
para reagirmos. O grande risco deste
caminho, que esta a ser legitimada
pelo voto, € um dia, cansados de reagir
aos problemas em vez de os prevenir,
cansados de reagir a fantasmas nos
iludem diariamente, deixemos de reagir
de todo, e depois, quando ja nem reac-
cao tivermos, alguém decida que se
calhar ja nem vale a pena votarmos.

E quando reagirmos de novo sera tarde
de mais

(*) Responsavel editorial do Jornal APOIAR

A Associacdo APOIAR tem o doloroso
dever de informar que faleceu no
passado més de Junho o associado n®
298, Vitor Manuel Brés. A todos os

seus familiares e amigos queremos
deixar as nossas mais sentidas
condoléncias a um dos associados
mais antigos da APOIAR. @Direcgio{fl
=
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OBITO

Teresa

Caeiro
(1969-2025)

-l

Teresa Caeiro enquanto Governadora Civil
de Lisboa, reunida com o Presidente da
Direcgdo da APOIAR da altura, Mario
Gaspar, em 2002 (Foto arquivo APOIAR)

Jurista e politica, Teresa Caeiro fale-
ceu em Lisboa a 14 de Agosto de
2025, aos 56 anos. Foi Governadora
civil de Lisboa entre 2002 e 2003,
secretaria de Estado e deputada do
CDS-PP durante mais de uma década,
tendo sido também vice-presidente da
Assembleia da Republica.

Filha e neta de militares, manteve
sempre uma atencao especial as con-
sequéncias do stress de guerra nos
antigos combatentes.

Nos primeiros anos da APOIAR, rece-
beu varias delegacoes da Associacao
enquanto Governadora Civil e assegu-
rou que o Jornal APOIAR continuasse a
ser publicado, mesmo quando houve
maior aperto financeiro para a Associ-
acao

Recordada pela sua generosidade e
sentido de servico pulblico, Teresa
Caeiro deixa uma marca de humanida-
de e compromisso social que perma-
nece como inspiragao.

A APOIAR deixa aqui a sua sentida
homenagem. @Direccao
€
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OPINIAO

O paradoxo da Democracia

Paradoxo (adjectivo)

Que encerra, pelo menos aparentemente,
uma contradi¢do ou um contra-senso
(ex.: conceitos paradoxos, resposta para
doxa). = PARADOXAL Origem: Latim -
Paradoxum; Grego - paradoxos

In: Priberam. Diciondrio de Lingua
Portuguesa Online

No sentido genérico, um paradoxo é
um problema sem solucao, ou, dito de
outra maneira, um problema cuja solu-
cao é precisamente o problema. A Ma-
tematica tem varios, alguns com mais
de dois mil anos, mas o facto de todos
saberem que nao ha solugao, ndo im-
pede os matematicos de continuarem
a investigar, na remota possibilidade
de, algum dia, encontrarem uma racha
no muro, como o filme “Os Condena-
dos de Shawshank”, onde um mini-
martelo demorou 20 anos a abrir um
buraco numa prisdo de onde era im-
possivel fugir.

Uma das caracteristicas que definem
uma democracia, é a livre associacao
em partidos politicos, grupos de pesso-
as que, partilhando os mesmos ideais
e cumprindo determinadas normas
constitucionais, se juntam para partici-
par em eleicoes, das quais resultam a
configuracao da Assembleia da RepU-
blica. Hd quem lhe chame “liberdade
de expressao”, embora a liberdade de
expressao seja mais existencial que
politica: manifesta-se na musica, no
teatro, na pintura, na moda - por algu-
ma razado, na Coreia do Norte s6 ha
dois ou trés cortes de cabelo autoriza-
dos, toda a gente anda com o cabelo

@ Antonio Valdemar Oliveira

‘a democracia
deve enfrentar o
desafio de o
povo escolher
nao viver em
democracia”

da mesma maneira. No sentido estrita-
mente politico, em democracia a
“liberdade de expressao” resulta no
multipartidarismo.

E precisamente ai que reside o grande
paradoxo da democracia, que, para o
ser verdadeiramente, deve permitir no
seu interior todas as manifestacoes
partidarias, mesmo as de ideologia
antidemocratica, que, em U(ltima anali-
se, s6 podem existir em sistemas de-
mocraticos. Se, em algum momento,
um sistema democratico tentar impor
limites a qualquer associacao ideolégi-
ca - em Portugal, por exemplo, existem
limites simboélicos como a cruz suasti-
ca, esta a criar jurisprudéncia para, no
futuro, se imporem limites arbitrarios
sob quaisquer outros motivos.

Na sua origem grega, a democracia
representa a vontade do povo. Na sua
pratica contemporanea, a democracia
deve enfrentar o desafio de o povo es-
colher nao viver em democracia.

&




DIVULGAGAO

Investigadores desenvolvem
pao funcional com beneficios
para a digestao e saude

m consoércio, liderado pela Facul-
U dade de Ciéncias e Tecnologia

da Universidade de Coimbra
(FCTUC), esta a desenvolver um pao
funcional com compostos que promo-
vem a salde digestiva em geral.

O projecto “AlBread: Uso de plantas
aromaticas do Alentejo e farinha de
bolota no desenvolvimento de pao fun-
cional”, no qual participam as faculda-
des de Farmacia (FFUC) e Medicina
(FMUC), bem como as universidades
do Algarve e de Evora, surgiu no segui-
mento da ideia de criar um alimento
com propriedades funcionais que con-
jugasse ingredientes naturais e benefi-
cios comprovados para a salde gas-
trointestinal.

Neste contexto, foi formado um consor-
cio interuniversitario, que conta com o
apoio de varias empresas dos setores
da extracao de 6leos essenciais, produ-
cao de farinhas e panificacao. «Este
projecto propde a integracao de dleos
essenciais extraidos de plantas aroma-
ticas e medicinais do Alentejo, como a
erva-principe e o rosmaninho, e ainda o
desenvolvimento de técnicas inovado-
ras de encapsulamento desses com-
postos, para que estes sejam liberta-
dos no momento certo do processo
digestivo, preservando o sabor € aroma
tradicional do pao», explica Luis Alves,
investigador do Chemical Engineering
and Renewable Resources for Sustai-
nability (CERES), da FCTUC.

Outro dos elementos diferenciadores é
a utilizacao de farinha de bolota, prove-
niente da regiao do Montado alenteja-
no. «Esta farinha, isenta de gliten e
com interessantes propriedades nutri-
cionais, esta a ser caracterizada e tes-
tada como base do produto, sendo
também explorada como matriz para o

encapsulamento de compostos bioati-
vos, incluindo probiéticos e 6leos es-
senciais», revela o especialista.

Apesar de ainda nao haver um prototi-
po de pao funcional finalizado, os in-
vestigadores ja obtiveram resultados
promissores nas fases de extracao e
encapsulamento dos compostos ati-
vos. Estao também a avaliar a biodis-
ponibilidade e dosagem segura dos
6leos essenciais, em colaboragcao com
a FMUC e FFUC, que contribuem para
0s ensaios de toxicidade e eficacia dos
ingredientes.

«Contamos, em breve, apresentar um
primeiro protétipo de pao funcional,
com propriedades antioxidantes e di-
gestivas, que respeite o sabor e a tex-
tura do pao tradicional, mas com bene-
ficios acrescidos para a salde. Este
desenvolvimento pode representar um
avanco significativo no setor da panifi-
cagao funcional em Portugal, aliando
inovacao cientifica, valorizacao de pro-
dutos locais e promocdo de habitos
alimentares saudaveis», conclui Luis
Alves.

O projecto “AlBread: Uso de plantas
aromaticas do Alentejo e farinha de
bolota no desenvolvimento de pao fun-
cional” é financiado pelo programa
Promove da Fundacao “la Caixa”, em
parceria com a Fundacao para a Cién-
cia e Tecnologia e a colaboracao do

BPI, e termina em 2026.

Universidade de Coimbra

*Artigo publicado ao abrigo do protocolo
de divulgacao cientifica da Associagao
Portuguesa de Imprensa.

&

CONViviOS

42° Encontro-
convivio
nacional dos
combatentes
da Guiné

s Combatentes da

Guiné promovem, no

proximo dia 5 de
Outubro, a 42.2 edicao do
seu tradicional AlImoco-
Convivio Nacional, um
encontro sem fins lucrativos
aberto a todos os antigos
combatentes do ultramar
que estiveram destacados

na Guiné.

O evento, que visa reforcar lacos,
partilhar vivéncias e proporcionar o
reencontro de amizades de longa data,
tera lugar no restaurante O Sancho,
situado na Estrada Nacional n.° 1 -
Curia, 3780-621 Aguim.

A participacdo esta aberta também a
familiares, sendo necessaria inscricao
prévia. Os interessados devem
contactar os nimeros 966 003 293 ou
232 183 926, ou escrever para Isaias
Peralta, através da morada: Apartado
42 - 3534-909 Mangualde.

&
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SAUDE MENTAL E AMBIENTE

Imagem@CanvalA

——

- -

Calor extremo e saude mental:
quando o tempo pesa na mente

-

studos recentes na Australia e um documento da Ordem dos
Psicologos portugueses alertam para o impacto crescente das
ondas de calor no bem-estar psicolégico e apontam caminhos

para a prevencao. @Humberto Silva

Que os Verdes estao mais quentes e re ClimateChange, e conduzido pela

durante mais tempo nao oferece divi- ”O Cal()r afecta O Universidade de Adelaide, na Austrélia
da. Sentimo-lo bem na pele, mas nao analisou dados de 16 anos e revelou
s6. O calor em excesso provoca maze- SOHO, altera (0) que os dias de calor excessivo contribu-
las fisicas mas também é um fardo iram para mais de 8.000 anos de vida
para a salde mental. O calor extremo humor) aumenta 0 perdidos por incapacidade (DALYs) de-
que se tem sentido nos Gltimos verdes ] vido a doencas mentais e comporta-
estd a tornar-se uma ameaca silencio- . ISOIamentO e mentais s6 naquele pais.
sa & salide mental. interfere com a . ]

. ~ . s estudos estimam que essa carga
N&o é s6 impressdo, os impactos s&o medlcag:ao. E um podera crescer até 50% até 2050, es-
mensuraveis e vao desde o possivel . . . pecialmente entre os mais jovens (15 a
agravamento da ansiedade e da de- r1Sco SllenCIOSO; 44 anos) e nas regioes mais aridas do
pressdo, até ao aumento factual de pais.
hospitalizacOes psiquiatricas e risco de SObre’tUdO para
suicidio. Muitos paises que comegam a quem ]a vive CcCom Nao se trata apenas de desconforto: o

ser mais regularmente afectados com ey corpo humano tem limites fisiologicos
estas vagas de calor comecam a anali- fr agllldades e, acima de certas temperaturas, o
sar este impacto. . . cérebro comeca a sofrer fisicamente.
° emOCIOnaIS-” Por cada 1 °C acima da temperatura
Um dos estudos mais recentes, publi- Prof. Peng Bi, ideal, hd um aumento estimado de
cado em Abril de 2025 na revista Natu- Universidade de Adelaide. 2,2% nas mortes por causas mentais,

0,9% nas doencas psiquiatricas, 1,7%
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SAUDE MENTAL E AMBIENTE

EFEITOS

DO CALOR
%
, Por cada

1% de subida
de temperatura
estima-se existir

o, IJ@D
e

um aumento de
9,7% de
internamentos

nas taxas de suicidio e 9,7% nas hospi-
talizacoes em salide mental.

Além disso, o calor excessivo perturba
0 sono, desequilibra neurotransmisso-
res como a serotonina, e agrava sinto-
mas em pessoas que ja padecem de
doencas mentais ou sao mais suscepti-
veis de as desenvolver.

O impacto nao é igual para todos, obvi-
amente, cada corpo € um corpo, no
entanto os estudos identificam popula-
coes especialmente vulneraveis, inclu-
indo pessoas com doencas mentais ja
diagnosticadas, jovens adultos, idosos
que vivem sozinhos, individuos com
dificuldades socioeconémicas e habi-
tantes de zonas urbanas com pouca
ventilacao e arborizacao reduzida.

Durante os meses de Fevereiro e Mar-
co de 2025, fim do Verao e inicio do
Outono no hemisfério sul, a Australia
registou temperaturas acima dos 45 °
C, com um aumento significativo na
procura por servicos de urgéncia psi-
quiatrica. As populacoes rurais e subur-
banas foram especialmente afectadas,
segundo dados do Australian Bureau of
Meteorology e da publicacdo médica
MJA Insight+.

Portugal tem sido também um dos prin-
cipais afectados pelas alteragdes cli-
maticas e é inegavel que os anos estao
cada vez mais quentes, cada vez mais
dias e de forma gradual. Isso faz-se
sentir no bem estar fisico e mental dos

habitantes portugueses.

Associacoes como a APOIAR, que lidam
de perto com utentes em situacao de
vulnerabilidade psicolégica, ja come-
¢am a notar um aumento de queixas
ligadas ao calor, como insénias, irritabi-

psiquiatricos

lidade, agravamento de crises de ansi-
edade e dificuldades de regulacao
emocional, para além do que é habitual
nos seus utentes.

Um documento de 2023, disponibiliza-
do pela Ordem dos Psicélogos Portu-
gueses, alerta para as questdoes da
salde mental derivadas das alteracoes
climaticas, do ponto de vista de como
estamos a lidar com a questao em si, o
modo como nos preparamos para a
discussao, e como resolvemos o que se
comeca a chamar de ecoansiedasde.

Nesse documento, a OPP destacava
também ja questoes como que feno-
menos extremos, como ondas de calor,
podem provocar ou agravar sintomas
de ansiedade, depressao e stress pos-

traumatico, e apela a inclusdo de psico-
logos em equipas de resposta a desas-
tres ambientais, bem como ao reforco
da literacia emocional e climatica nas
comunidades, de modo a perceberem
melhor como lidar com os fenémenos
de clima extremo..

Em ambos os documentos da APP, co-
mo o estudo australiano, os especialis-
tas alertam que o sistema de salde
publica deve comecar a integrar o cli-
ma nas politicas de salde mental. Al-
gumas das propostas incluem o reforgo
de linhas de apoio durante periodos de
calor, equipas méveis para visitar uten-
tes em risco, espacos publicos refrige-
rados acessiveis a todos, formacao de
profissionais de salide sobre os efeitos
do clima e planos municipais de res-
posta as ondas de calor com compo-
nente psicoldgica incluida.

As alteracdes climaticas nao sao ape-
nas um desafio ambiental. Sao tam-
bém uma questao de sadde mental. E,
como mostram os estudos, a resposta
tem de ser integrada, planeada e cen-
trada nas pessoas.

Com maior sensibilizagao, politicas
preventivas e acompanhamento ade-
quado, & possivel minimizar os impac-
tos deste “inimigo invisivel” que o calor
extremo representa para o bem-estar

psicologico.

EM DIAS DE CALOR INTENSO

Siga estas dicas para proteger a sua saude fisica e
mental nos dias mais quentes

EVITE A

S BEBA MUITA
EXPOSICAO AGUA
SOLAR NAS MESMO QUE

HORAS DE NAO TENHA
MAIOR CALOR SEDE

MANTENHA MANTENHA-SE

A CASA PROXIMO DOS

FRESCA E SEUS AMIGOS,

VENTILADA FAMILIARES E
TECNICOS

N&o hesite em procurar ajuda se os dias de calor mais
intenso o facam sentir mais agitado ou desconfortavel
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ACTUALIZAGAO ADM

Beneficiarios

da ADM devem
verificar a validade
dos seus cartoes

e fazer a renovacao

ADM

ArsaTenca o Doera oo Msares

1 f
Inatituto de Aclo Social
das Forcas Armadas

ENVIE O SEU PEDIDO JUNTO DOS RAMOS COM
45 DIAS DE ANTECEDENCIA ANTES DO SEU
CARTAO CADUCAR

MINISTERIO DA DEFESA NACIONAL
Assisténcia na Doenga sos Militares

IASFA alerta todos os beneficiarios do Sistema de
Assisténcia na Doenca aos Militares (ADM) para a
importancia de confirmarem a validade dos seus

cartoes e, caso necessario, solicitarem atempadamente a

respectiva renovacao. @IASFA

A actualizacdo dos cartoes ADM é es-
sencial para garantir o acesso continuo
aos servicos de salde e demais benefi-
cios associados ao sistema. Para proce-
der a renovacao, os beneficiarios de-
vem contactar os servicos correspon-
dentes a sua forca militar:

Exército - Direccao de Servicos de Pes-
soal do Exército: 222 077 300
cmdpess@exercito.pt

Forga Aérea - Direccao de Pessoal/
ADM 214 723 756
dp.secadm@emfa.gov.pt

Marinha - Direc¢ao de Apoio Social da
Marinha/ADM: 211 909 855

das.beneficiarios@marinha.pt

Em caso de dlvidas ou necessidade de
esclarecimentos adicionais, os benefici-

arios podem ainda contactar a Linha de
Informagdo ao Beneficiario (LIB): 800
101 126 lib@iasfa.pt

A verificacao regular da validade dos
cartoes ADM é uma responsabilidade
individual e um passo essencial para
evitar constrangimentos no acesso aos
cuidados de saude.

Horario CAS Oeiras

Posto ADM do CAS Oeiras, esta
aberto as segundas, quartas e
sextas, das 09h00 as 15h00.

As tercas e quintas o Posto encontra
-se encerrado.
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Actualize
oS seus
contactos

Caros Associados da APOIAR: é
fundamental mantermos os nossos
registos actualizados para garantir
uma comunicacdo eficaz e continua
com todos 0s nossos membros.
Vimos por este meio solicitar a sua
colaboracdo na actualizagao dos
seus dados pessoais.

Pedimos que nos informe caso
tenha havido alteracées nos
seguintes dados:

- Morada actual;
- Numero de telefone;

- Endereco de e-mail preferencial
para contacto.

A actualizacgdo destes dados é
essencial para que possamos:
Enviar informag¢des importantes
sobre a Associa¢do; Comunicar
eventos e actividades relevantes;
Garantir que recebe todas as
comunicacoes oficiais da APOIAR e
o Jornal APOIAR.

Como actualizar os seus dados:

Por favor, envie por carta ou um e
-mail para
apoiar.secretaria@gmail.com
com o assunto "Actualizacdo de
Dados de Associado', incluindo:

- O seu nome completo;

- Numero de associado (se
souber);

- Os dados que precisam ser
actualizados.

Agradecemos a sua colaborac¢do
neste processo. A sua participacao
activa ajuda-nos a melhorar os
NOoSS0S servicos e a manter uma
comunicacao eficiente com todos
os associados. Caso tenha alguma
duvida ou necessite de assisténcia,
nao hesite em contactar-nos.

Obrigado pela sua atencao e apoio
continuo a APOIAR.

A Direccao da APOIAR



EQUIPATECNICA

Direcgdo 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
Servico Social:
Dr.2 Sofia Pires
Gabinete Juridico
Dr.2 [sabel Estrela
(quintas feiras
das 09:00 as 13:00)
NOTA: Todas as consultas na APOIAR
sdo efectuadas Unica e exclusiva-

mente mediante marcacdo prévia.

AVISOS

PEDIDO DE CONSULTAS, RECEITAS
E RELATORIOS - S6 se aceitam
pedidos de receitas médicas através
de formulario préprio na associagdo
ou através 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 nao seja o acima indicado nao
serdo considerados.)

RELATORIOS E INFORMACOES
CLINICAS - Devem ser sempre
solicitados pelo proprio com
antecedéncia minima de 15 dias,
antes da data limite. Este aviso nao
se aplica nos casos em que o0 atraso
do pedido se deva a terceiros. Devera
preencher um impresso para fazer o
pedido, anexando sempre um
documento justificativo desse
pedido.

A Direcgdo Clinica
QUOTAS E CONSULTAS -
Informamos os utentes associados
que deverao ter a sua situagao 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:
Seainda nao os tem, solicite os seus cartdes
nasecretaria. Lembramos que deve sempre
trazé-los quando vem a APOIAR.

A Direc¢do

CARTOES DE CONSULTA

E OBRIGATORIO trazer sempre
0 seu cartao de marcacgao de
consultas. Caso nao o tenha,

solicite na secretaria.

PASSATEMPOS

Sopa de Letras

ado e Saudade Com o fim do Verao comeca a bater

aquela nostalgia. Divirta-se a procurar palavras

relacionadas com este sentimento tao portugués.
Procure horizontalmente, verticalmente e até na diagonal a

spalavras da coluna da esquerda.

clo|T|o|V|I|A|Cc|O|I|C|A|B|M
O|/H|C|F|A|/D|O|P|E|S|T|M|P|A
FADO R|P|A|S|A|UIN|L|U|/A|M|S|C|R
MARINHEIRO
CORRIDO V|X|[c|O|I|M|H|C|C|IU|A|H|T]|I
COTOVIA
VADIO A1 |G|L|A|T|S|O|N|D|[R|J|A|P
SAUDADE D|/A(R|I|E|M|R|I|C|A|I|B|R|V
NOSTALGIA
CIUME I | T{S|O|N|T|A|I|V|D|N|F|B|A
COIMBRA O|S|A|V|S|O|U|I|C|E|H|C|M|D
MARIALVA
CASTICO I /M{A|I|D|/M|S|A|U|/D|E|T|I|B
ARISTOCRATA (1 |L|R|C|E|P|C|O|R|R|I|D|O|C
A|(A|V|IL|A|I|R|A/M|T|R|M|C]|S
M|A|T|B|C|A|S|T|I|C UIN|E
PAGAMENTO DE QUOTAS

Ja estao a pagamento as quotas de 2025

Podera pagar as suas quotas (minimo 40€) na sede da Associagdo, por
numerario ou cheque, no multibanco ou homebanking, para: IBAN da Caixa
Geral de Depositos:

PT50 003507520000157233024
Ou pelo MBWay 961 953 963

NOTA IMPORTANTE: Indique SEMPRE 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. Pagamentos
sem nuimero de associado ndo serdo considerados como pagamento de quotas.
Conforme os art.®s 10, 11 e 14 dos Estatutos da Associa¢do, de modo a poder
continuar a usufruir dos seus direitos de associado e utente, devera pagar as
suas quotas anuais dentro do prazo definido. Regularize as suas quotas de
anos em atraso. Seja solidario, ajude-nos a ajudar. &
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REVISTA DE IMPRENSA

Sistema imunitario

mais forte:

mais

longevidade

cardiologista norte-americano Eric Topol publicou

um estudo recentemente em que reafirma o que

parece obvio. A longevidade tem mais a ver com
habitos saudaveis do que com genética. O exercicio € 0
refor¢co do sistema imunitario sao meio caminho andado

para envelhecer de forma saudavel. @Redac¢ao

Um sistema imunitario resistente pode-
ra ser o principal factor para viver mui-
tos anos com saude, defende o cardio-
logista norte-americano Eric Topol no
seu novo livro “Super Agers: An Eviden-
ce-Based Approach to Longevity”, algo
que s epode traduzir como “Super-
envelhecimento: uma abordagem a
longevidade baseada em evidéncias”

Este livro propde investigar por que
razao algumas pessoas chegam aos
80 ou 90 anos sem doencas cronicas,
enquanto ha outras que enfrentam
problemas graves antes dos 70.

De acordo com Topol, a capacidade de
envelhecer de forma saudavel depen-
de mais de habitos de vida do que da
genética. Exercicio fisico regular, ali-
mentacao equilibrada, sono de quali-
dade e relagbes sociais fortes sao, se-
gundo o médico, pilares fundamentais
para manter a imunidade robusta e
prevenir doencas como diabetes, can-
cro e doencas cardiovasculares ou
neuro degenerativas.

O cardiologista estudou mais de 1400
idosos saudaveis e concluiu que a ge-
nética tem um peso muito menor do
que se pensava. O chamado health
span, ou seja, o periodo de vida com
boa saude, pode ser prolongado com
intervencoes simples e acessiveis, sem
recurso a terapias experimentais ou
suplementos de eficacia duvidosa.

Neste livro, Topol critica as modas e
solugdes milagrosas que prometem
juventude eterna, mas carecem de
provas cientificas. Em vez disso, defen-
de a aplicacao consistente de estraté-
gias comprovadas, como a dieta medi-
terranica, o treino de forca e o contac-

to frequente com a natureza, tais como
passeios ao ar livre e caminhadas.

Para o especialista, a verdadeira for-
mula da longevidade nao esta em for-
mulas secretas ou intervencoes dispen-
diosas, mas em escolhas diarias que, a
longo prazo, fortalecem o corpo e pro-
tegem a mente. Dietas razoaveis, exer-
cicios simples mas consistentes pare-
cem fazer mais do que produtos mila-
grosos anunciados nos programas da

manha.

SOLUGAO PASSATEMPO
old|1fL]|s|v¥]D
o (] |wlv|™|1|v[a|A]vY
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IIE] W I
W |[H|3 n 3 0
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v| [d|a|Nn|ols|L|v|]9|1]V
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v v/ I|[AlolL|0O]D
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INFORMAGAO UTIL

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/
Horario de Atendimento:
Segunda-Feira a Sexta-Feira:

10h00 as 17ho0o
INFORMAGAO CARTAO
DO COMBATENTE:

Se nao recebeu deve contactar o
Balcdo Unico da Defesa
https://bud.gov.pt/ac/eac.html

SEGURANGA SOCIAL

Novo numero para atendimento
telefénico Ligue:

300 502 502

Horario:

dias uteis das 9hoo as 17hoo0.
Custo: Valor de uma chamada
para a rede fixa, de acordo com o
seu plano tarifario.

ADM

Linha de Informacao

ao Beneficiario

A LIB tem um novo numero sem

quaisquer encargos para os Bene-
ficidrios:

214 464 999

0 nimero 214 464 999 permanece em
funcionamento, mas aconselhamos os
beneficiarios a utilizarem o niimero sem
encargos.

9h30 -12h30 e 14h00 -16h30
(Dias uteis)
Email:

lib@iasfa.pt



INFO APOIAR

HORARIO 2° A 6°
09:00 - 13:00
14:00 -17:30

Horério de almogo das 13:00 as 14:00.
(Ligue sempre para a APOIAR antes de se
deslocar a Associa¢do).

CONSULTAS A HORA DE ALMOCO:

Se a sua consulta estiver marcada entre as
13:00 e as 14:00 devera esperar no atrio do
edificio da Associagdo até que os técnicos
chamem para a consulta.

CONTACTOS

GERAL: Contactos relativos a
Associacdo, questdes institucionais e
a problematica do stress de guerra:

apoiar.stressdeguerra@gmail.com

DIRECCAO: Cartas a Direcgdo, diividas
de associados,
apoiar.direccao@gmail.com

JORNAL: Questdes editoriais do jornal.
Cartas ao director, textos para
publicacdo, criticas, sugestoes e
comentarios:
apoiar.jornal@gmail.com

SECRETARIA: Tesouraria e
quotizagdes (envio de comprovativo
de pagamento e outras davidas):

apoiar.secretaria@gmail.com
MORADA: Rua C, Lote 10, Loja 1.10
Piso0 1 B.° daLiberdade

1070-023 Lisboa

TELEFONES:

213 808 000
961953963

LEITURAS

Vamos ler sobre
sauide mental?

ugerimos dois livros que abordam a saude mental

de uma forma positiva e esperancosa. Como

construir sentido e como enfrentar os problemas.
Leia um classico intemporal e olhe também para uma
forma mais divertida de olhar para a saude mental.
Aproveite os Ultimos meses de calor para meter a leitura
em dia e ter uma perspectiva diferente sobre a salde

mental @Humberto Silva

12 milhdes de exemplares vendidos

i L B
* O Homem
em Busca

de um
Sentido

O psicoterapeuta
L que sobreviveu a Auschwitz
explica como ultrapassar

o sofrimento

* VIKTOR E. FRANKL 4
B

“Talvez devesses falar com alguém”
de Lori Gottlieb

Editora Self PT; 464 paginas
SINOPSE

Da autora bestseller do New York Ti-
mes, psicoterapeuta e colunista nacio-
nal de aconselhamento, este € um livro
hilariante, provocador e surpreendente,
que nos leva aos bastidores do mundo
de uma terapeuta - um lugar onde os
seus pacientes estdao a procura de res-
postas (e ela também!). Num dia Lori
Gottlieb € uma terapeuta que ajuda
pessoas no seu, no outro uma crise faz
0 seu mundo desabar. Este € um livro
revolucionario na sua transparéncia e
oferece um passeio profundamente
pessoal mas universal pelos nossos
coracoes e mentes.

“O Homem em Busca de Um Sentido”,
de Viktor E. Frankel

Editora Lua de Papel; 160 paginas
SINOPSE

Neste livro marcante, o psiquiatra e
sobrevivente de Auschwitz Viktor Frankl
partilha as licbes que retirou das expe-
riéncias extremas nos campos de con-
centracao nazis. Frankl destaca a forca
transformadora de encontrar um pro-
pdsito mesmo nas circunstancias mais
adversas. Defende que a vida tem
sempre significado, independentemen-
te da dor ou da perda, e que essa cons-
ciéncia pode ser uma poderosa ancora
para a salde mental. Um livro que é
um testemunho profundamente huma-
no sobre a capacidade de superagao
da humanidade.

"Nunca i um livro tio ousado e atrevido, tilo cheio de boas histarias,
130 honesto, profundo e fascinante.*

Irvin D. YaLom

TALVEZ -
DEVESSES

FALAR
ALGUEM

LURI GOTTLIEB

Uma terapeuta, o terapeuta dela, e a vida de todos nés

: i[lﬂlOOS
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SUGESTOES SESSAO DE ESCLARECIMENTO

Saide Menta FRAUDES

A
No dia 10 de outubro de 2025, Lis-
boa acolhe o Outdoor pela Satide
Mental, iniciativa nacional organi-
zada pela FNERDM, Federacao Na-
cional de Entidades de Reabilitacdao
de Doentes Mentais. para dar visi-
bilidade a vida independente das
pessoas com doenca mental e
combater a discriminacao.

O encontro comeca as 11h no Jar-
dim da Estrela, Lisboa, com teste-
munhos de utentes, familiares e
dirigentes, seguindo-se uma ca-
minhada até ao Jardim de S. Bento.

Integrado no Dia Mundial da Saide ‘ v
Mental, o evento pretende afirmar Como reconhecer e proteger-se
-se como marco anual de sensibi-

[ S S — - de esquemas, burlas e fraudes no

www.fnerdm.pt/ N mundo d| ita| .8

o m \-"_ vg -y
Exposigao o NS !
((CAS AR)) SESSAO DE.ESCLARECIMENTO

24 DE SETEMBRO | 14:30 |

Sede da Associacao

APOIAR - Associagao de Apoio aos Ex-
combatentes Vitimas do Stress de Guerra ‘

Rua C Lote 10 Lj 1.10 Piso 1 Bairro da liberdade, 1070-023 Lisboa
213 808 000 | apoiar.stressdeguerra@gmail.com

A exposicdo “Casar — Materiais do .

arquivo Ephemera” apresenta cen-

tenas de fotografias de albuns fa- REDES SOCIAIS APOIAR
miliares e espoélios diversos do sé-

culo XX, acompanhadas por quatro
vestidos de noiva, ementas, um
video e uma adaptagdo da Marcha
Nupcial de Mendelssohn.
0 percurso revela diferentes ex- L
pressoes sociais do casamento em '
Portugal — entre ricos e pobres,
o

no campo e na cidade, em igrejas
ou até em Las Vegas.

Patente na Galeria de Exposi¢des
Tempordrias do Museu de Sdo Ro-
que, Lisboa, até 30 de setembro.

Entrada gratuita.

10h-12he 13@30—18h. FACEBOOK: YOUTUBE

(gce's SO cond.1c1opado durante ce- facebook.com/apoiarstressdeguerra @ApoiarstressdeguerraPortugal
rimonias na igreja). X (Twitter) INSTAGRAM

twitter.com/APOIAR_PPST instagram.com/apoiarstressdeguerra



