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“Precisamos de força, de iniciativa, também no domínio social, 
da energia de muitos, do entusiasmo das pessoas,  porque já 
percebemos todos que o Estado pode fazer muito, mas não pode 
nem deve libertar-nos do cumprimento dos nossos deveres, nem 
do exercício dos nossos direitos”
Leonor Beleza na Conferência proferida na Sede Nacional, em 3 de dezembro

“A ADFA É UM RESULTADO DO 
EXERCÍCIO LIVRE DE DIREITOS”

P. 8 e 9
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Novos Associados
Publicação nos termos do n.º 4, do artigo 8.º dos Estatutos

ABEL CARLOS CUNHA LEITE 
OLIVEIRA
ABEL GOUVEIA
ABÍLIO RODRIGUES JÚNIOR
ADRIANO SANTOS PEREIRA
AFONSO MOREIRA GILDE
ANTÓNIO FERNANDO PALHOTO 
PEREIRA PEIXINHO
ANTÓNIO MARIA GOMES 
COUTINHO
ANTÓNIO MENDES LAGES
ANTÓNIO PAULO MENDES LUZ
ANTÓNIO TRINDADE RICARDINO
ARTUR TEIXEIRA VIDAL
AUGUSTO COSTA GODINHO
AUGUSTO ROBERT MAIA JARDIM
BELMIRO SILVA FERREIRA
CARLOS COSTA FERREIRA
CARLOS MANUEL BAPTISTA 
COELHO
CELESTE JESUS TEIXEIRA FERREIRA
ÉNIO JOSÉ GASPAR

JOAQUIM MARTINS OLIVEIRA
JOAQUIM SILVA OLIVEIRA 
BRANDÃO
JOSÉ ALBERTO PEREIRA QUEIRÓS
JOSÉ FÁTIMA SILVA
JOSÉ NARCISO PISCO FONTAINHAS
MANUEL ANTÓNIO MAURÍLIO
MANUEL FERREIRA LOPES
MANUEL JOSÉ RODRIGUES
MARIA ADELAIDE MAGALHÃES 
FERREIRA
MARIA EMÍLIA GONÇALVES RIBEIRO
MARIA GOERETE SOARES ORNELAS
MARIA LUZ RODRIGUES CARVALHO 
SANTOS
MARIA SANTOS CARDOSO CRUZ
MIGUEL AUGUSTO PINHO
PALMIRA JULIETA SÁ REIS
PAULO JORGE SILVA NUNES

Associados Falecidos 
O Elo apresenta sentidAs

condolências às  famílias enlutadas

Alberto Jesus Timóteo

Associado 12101, natural da freguesia 
de Granja do concelho de Penedono, 
residente na freguesia de S. Francisco 
Xavier do concelho de Lisboa. Serviu na 
4.ª Companhia de Caçadores Nativos 
na Guiné. Faleceu no dia 23 de Fevereiro 
de 2013 com 69 anos.

Celestino Luís Lopes da Silva

Associado 3206, natural da freguesia 
de Macieira de Alcoba do concelho 
de Águeda, residente na freguesia de 
Linda-a-Velha do concelho de Oeiras. 
Serviu no Batalhão de Caçadores Pára-
quedistas 21 em Angola. Faleceu no dia 
10 de Março de 2013 com 69 anos.

José Lopes Cruz

Associado 3826-P, natural da freguesia 
de Nossa Senhora da Candelária do 
concelho de Bissau (Guiné), residente 
na freguesia de Apelação do concelho 
de Loures. Serviu na CCaç 556 na 
Guiné. Faleceu no dia 13 de Março de 
2013 com 69 anos.

Victorino Neto Fernandes

Associado 1212, natural de Luanda 
(Angola) residente na freguesia e 
concelho de Odivelas. Serviu na CCaç 
313 do BCaç 13 em Angola. Faleceu no 
dia 30 de Julho de 2013 com 68 anos.

Henrique Conceição Marques

Associado 7189, natural da freguesia 
de Atalaia do concelho de Vila Nova 
da Barquinha, residente na freguesia e 
concelho do Entroncamento. Serviu no 
Batalhão de Caçadores Pára-quedistas 
21 em Angola. Faleceu no dia 26 de 
Agosto de 2013 com 77 anos. 

Diamantino Augusto Ferrão

Associado 12350, natural da freguesia 
de Santa Vitória do Ameixial do 
concelho de Estremoz, residente na 
freguesia de Alhos Vedros do concelho 
da Moita. Era pai do soldado Joaquim 
Arnaldo Capitão Ferrão falecido em 
Angola no dia 8 de Outubro de 1971, ao 
serviço da CCart 3416. Faleceu no dia 
13 de Outubro de 2013 com 88 anos.

António Adriano Freitas

Associado 11037, natural da freguesia 
de S. Martino do concelho do Funchal, 
residente na freguesia do Imaculado 
Coração de Maria do mesmo concelho. 
Serviu no Aeródromo Base n.º 3 em 
Angola. Faleceu no dia 29 de Outubro 
de 2013 com 75 anos. 

Desaparecimento de um dirigente e amigo

Livros

A Sede Nacional da ADFA, em Lisboa, foi palco da apre-
sentação do livro de Lurdes Loureiro “Mulher Combaten-
te - Estilhaços Silenciosos da Guerra Colonial”, no dia 3 
de novembro.,
O novo livro reúne testemunhos de antigos comba-
tentes e deficientes militares, sempre com destaque 
para as suas mulheres, numa “partilha de experiên-
cias que poderá ser uma ajuda para as mulheres que 
ainda convivem com os rigores da Guerra Colonial no 
seio da sua família”, segundo resume a autora Lurdes 
Loureiro.
A Dra. Manuela Ramalho Eanes, que prefaciou a obra da 
Editora Mahatma, participou na apresentação realizada 
na ADFA, em Lisboa.
No prefácio, a Dra. Manuela Eanes cita Maria rosa Cola-
ço, “uma das maiores poetisas do nosso tempo”, que se 
referiu aos combatentes de guerra como homens que fi-
zeram “com o seu sangue, um País de liberdade”. Referiu 
a prefaciadora que “as Mulheres, com muito sofrimento 
e com muitos sacrifícios, merecem não só a nossa ho-
menagem como serem consideradas com mais justiça 
e dignidade”.
No prefácio, a Dra. Manuela Eanes salienta “o trabalho ex-
celente, de grande dinamismo e dignidade” da ADFA, da 
Apoiar e da Liga dos Combatentes, acrescentando que 
“é preciso fazer uma grande divulgação para que todos 
os direitos destes Combatentes e suas Mulheres sejam 
assegurados, com toda a justiça”.
A autora, Lurdes Loureiro, evidenciou o seu profundo 
agradecimento a todas as mulheres combatentes, no-
meadamente às que participaram e contribuíram para 
este livro. Agradeceu também aos dirigentes da ADFA e 
da Apoiar, ao marido e à Dra. Manuela Ramalho Eanes.
O livro foi também apresentado em Viseu e em Vila Nova 
de Famalicão, no Museu da Guerra Colonial (ver notícias 
nas páginas 6 e 15).
O ELO volta a publicar uma pequena nota biográfica da 
autora Lurdes Loureiro, que nasceu a 10 de junho, no 
concelho de Tondela, distrito de Viseu, onde viveu e es-
tudou até 1969.
A maior parte da sua vida profissional e pessoal decorreu 
em Lisboa, onde viveu e trabalhou durante mais de 20 
anos. Já na década de 90 regressou a Viseu, e a sua vida 
reparte-se actualmente entre esta cidade e a capital.
O gosto pela escrita revelou-se desde muito cedo, o que 
levou à publicação de alguns dos seus poemas em jor-
nais regionais.
Muito jovem apercebeu-se da sua sensibilidade para 
as palavras ditadas pelos sentimentos, algumas delas 
publicadas em jornais regionais, outras em ”jornalitos” 
de um grupo de ex-combatentes da Guerra Colonial.
Em 2011, por ocasião da comemoração dos 50 anos da 
Guerra Colonial, os Serviços Sociais da Universidade de 
Coimbra elaboraram uma antologia da Memória Poética 

da Guerra Colonial, tendo sido selecionado o seu poema 
“Rapazes do Meu País” (também incluído neste livro) de-
dicado aos ex-combatentes.
No início de 2012, ao concorrer a um concurso de Litera-
tura e Poesia organizado pelos Serviços Sociais da Fun-
ção Pública, adquire o estímulo e autoconfiança neces-
sários para dar um passo em frente. Sensivelmente um 
mês depois lançou-se na aventura de escrever.
Em dezembro de 2012 foi lançado o seu primeiro livro 
“Mãe, porque não escreves um livro?”, na sequência de 
um desafio lançado pelos serviços sociais da administra-
ção pública que frequenta.
Mulher Combatente é o seu segundo livro, e o primeiro 
que edita com a chancela das Edições Mahatma.
A ADFA congratula-se com a apresentação desta obra, 
uma referência importante sobre a história da Guerra 
Colonial e sobre a geração que com ela sofreu. A verten-
te feminina da guerra e do pós-conflito colonial é fulcral 
para estudos futuros, pois muito ainda falta contar sobre 
as mulheres que conviveram ou que participaram direc-
tamente nas diversas vivências da história recente de 
Portugal.
A ADFA já dispõe de exemplares da obra, um dos quais 
poderá ser consultado no Centro de Documentação e 
Informação da Sede Nacional.

Apresentação de novo livro na Sede Nacional

“Mulher Combatente - Estilhaços Silenciosos 
da Guerra Colonial”

O associado e dirigente da Delegação do 
Porto, Henrique Rodrigues, faleceu no dia 
29 de Novembro, após doença prolonga-
da.
Foi um associado que defendeu sempre as 
grandes causas da ADFA e que se bateu 
pela dignidade da pessoa humana, muito 
especialmente pela reabilitação e inclu-
são social das pessoas com deficiência.
Desempenhou cargos na Direcção da Dele-

gação e foi presidente da Mesa da Assem-
bleia-Geral da Delegação do Porto durante 
vários mandatos.
Sempre alegre, brincalhão e irreverente, 
Henrique Rodrigues deixou uma marca e o 
exemplo do enorme gosto e brio que tinha 
pela ADFA e pela Delegação do Porto.
À família enlutada e à ADFA – Delegação 
do Porto, o ELO deixa as mais sentidas 
condolências.
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Ciúme
No ar o perfume ainda fresco. O teu perfume, como se 
fosse a tua alma. Que fi cou para trás, e tu já na rua indo 
para o trabalho.
O teu perfume que cheira a fl or, que cheira a cio. O teu 
perfume de fêmea que deixa a tua marca, o teu rasto, a 
convidar todos os machos na tua passagem, como um 
trilho de tentação.
Quem te despe, Zulmira, nunca te despe totalmente, por-
que fi cas sempre um pouco vestida com o teu perfume. 
Nos momentos que se seguiam ao banho, ainda sem per-
fume, é que te tinha totalmente nua para mim. Porque o 
teu perfume é apenas um véu de tentação que usas para 
seduzir, algo que não é teu, algo que encobre o teu pró-
prio odor.
O teu odor sem mais nada é a nudez perfeita.
Usar perfume sobre o odor do teu corpo é como misturar 
coca-cola num bom vinho. 
De manhã, quando acordavas é que o teu cheiro era mais 
puro. O teu cabelo depois do banho costumava manter a 
fragância frutada do shampoo, mas de manhã era possí-
vel sentir o seu verdadeiro cheiro como o hálito morno de 
um bosque. Na pele do pescoço mais suave, embora na 
nuca um tudo nada mais intenso, e à frente, na covinha 
acima do peito, mais delicado, mais apurado, porém nas 
axilas um pouco de acidez. Entre os seios mais refi nado, 
como se por todo o corpo andasse à procura dessa afi na-
ção, e só nos teus seios fosse possível consegui-la, porque 
algumas pérolas de suor acrescentam um toque subtil de 
sal que assanha os sentidos. Na púbis uma rescendência 
fresca de brisa sobre o musgo. E depois, depois torna-se 
impossível resistir à tentação de descer logo em busca 
do cheiro intenso de todas as tuas hormonas na corola 
carnal do teu sexo. 
Quem não gosta do teu cheiro, Zulmira, não gosta de ti. 
Fui andando pela casa, porque caminhar sempre me aju-
dou a pensar, e caminhando acabei por voltar ao quarto.
As gavetas da cómoda um nadinha mal fechadas. A alça 
de um sutiã a espreitar-me por uma das frinchas. Só o su-
fi ciente para eu entender que te vestiste à pressa, quan-
do ainda faltava tanto tempo para a hora de saíres.
E o teu perfume no ar.
O teu perfume, o tempero do teu corpo. Como um ham-
burger encharcado em mostarda para quem não gosta 
do sabor a carne. Agora permanece aqui, não como a 
tua alma, mas como a tua assombração. A tua forma em 
cheiro. O teu perfume que modelou o teu corpo antes de 
saíres. O teu perfume que durante algum tempo, pelo me-
nos, contornou o espaço vazio onde esteve o teu corpo e 
que agora torna viva a tua ausência, a tua traição.
O teu perfume como um adereço de que te esqueceste 
no quarto, como algo que só serve para eu saber que não 
estás aqui.
Ao voltares, o teu perfume virá diferente. Virá como uma 
peça de roupa amarrotada. Manchado de outros odores, 
desvirtuado, abastardado. Tu mais fêmea. E o teu perfu-
me, esse, mais masculino.
Virá diferente o teu perfume, e tu.
Tu mais calma, como se o teu corpo tivesse perdido um 
peso.
O teu corpo fi ca um barco solto sobre as águas depois de 
ter largado o lastro. Mas com mais vigor, mais energia.
Às vezes até fi cas mais simpática e afectuosa comigo. 
Como se o prazer que recebeste fosse tanto que te sen-
tisses generosa ao ponto de quereres reparti-lo comigo.
Então eu digo ”vai tomar um banho, Zulmira,” e tu olhas-
me assustada. Mas é só para despires o teu perfume, por-
que o teu perfume é como um fato-macaco de um mecâ-
nico, que se suja, mas deixa o corpo limpo por baixo.
De certa forma, não te entregas completamente, porque 
uma túnica de aroma te separa sempre de quem te pos-
sui. Mas depois de tomares banho, depois de te secares, 
depois de o teu corpo respirar – como a relva respira de-
pois do orvalho, como a própria terra respira depois da 
chuva, como a areia da praia, nua e seca ao sol, respira 
depois da cacimba da noite – depois, depois a tua pele 

suaviza e perde todos os odores que não lhe pertencem, 
e fi cas só tu, tu sem nada que te separe de mim, porque a 
tua nudez completa é quando não há nada entre os meus 
sentidos e o teu corpo.
Só então és minha. 
Só te tenho quando não há nada entre nós, nada entre o 
meu corpo que é mar e a tua nudez que é praia.
Desde o princípio a certeza de te amar, quando o meu 
olhar repousou em ti como um viajante perdido que che-
ga a casa.
Desde o princípio, o mar tomando balanço tentando con-
quistar a praia. Desde o princípio, o mar desistindo. Ten-
tando e desistindo. Desistindo e tentando. Sempre.
Eu o mar ainda. Não sei se tentando conquistar-te, se 
tentando libertar-me de ti. Porque eu preso a ti mas sem 
nunca te ter, porque eu quase solto e liberto numa onda 
de raiva, mas que vou e logo regresso.
Regresso para um amor impossível, porque todo o amor 
é impossível. O amor é a arte de possuir o que não temos. 
Quando o amor é bem-sucedido a história acaba, para 
acabar com fi nal feliz.
Assim que é feliz acaba, porque quando temos o que 
amamos tudo se consuma, nada mais se pode acrescen-
tar. Nós, Zulmira, continuámos para além do fi nal feliz, 
para além do amor.
Como eu, aqui, continuo, depois de teres saído, a sentir o 
lugar onde estiveste. Nada nos liga, a não ser o teu per-
fume. E o teu perfume, Zulmira, é agora o que mais nos 
separa.
E a dor insuportável de não haver amor que chegue para 
quem sobrevive a um fi nal feliz.
Mas se já não te amo, Zulmira, ainda amo alguma coisa 
em ti; algo que ninguém pode possuir, algo que permane-
ce em ti longe dos olhos, de todos os sentidos de quem 
te deseja.
Não sei o que é. Quando sabemos o que é quebra-se o fei-
tiço. Talvez o teu cheiro natural, o teu cheiro animal, o teu 
cheiro de fêmea que permanece submerso, subterrâneo, 
indetectável sob o teu perfume, e que portanto ninguém 
pode amar.
Só eu.
Mas eu que já não te amo por tu já não seres tu. E que já 
não te amo por eu já não ser eu também.
Mas alguma coisa algures em nós ainda unido. Algo só 
nosso que sobreviveu. Talvez apenas um pensamento an-
tigo em comum que tivemos. Talvez a esperança de ain-
da virmos a ser felizes, ou apenas a memória de termos 
sido.
Virás com ar cansado, mas com o cansaço de quem sa-
crifi cou o corpo em benefício da alma. O cansaço bom da 
presa que sobrevive ao predador.
E o teu perfume.
Ou turvo como roupa demasiado usada, se não tiveste 
tempo de te arranjar; ou fresco, renovado, ainda não oxi-
dado, se tiveste. E a tua traição mais descarada na tua 
frescura. A tua falsa frescura a tentar apagar o verdadeiro 
ranço da tua traição.
Mas, Zulmira, quem te tem esta noite, não te tem. Tu és a 
mulher que o meu amor modelou. Tu, como eu te vejo, só 
existes para mim.
Por vezes olhas-me como quem pergunta “porque não 
deu certo?” Quando o teu olhar tem assim uma pergunta 
sabendo que não tem resposta, é que eu vejo tudo claro. 
Sabes, Zulmira, esperei pelo teu amor tempo de mais, e 
habituei-me ao fracasso como um corpo cansado se aco-
moda a uma cama dura, e quando acabaste por me acei-
tar, vieste perturbar o meu conforto.
O teu amor por mim veio transtornar a minha acomoda-
ção ao fracasso e veio também consumar a nossa histó-
ria.
Queria ter partido nesse dia.
Mas ainda aqui, esta onda a ir e a vir, desde o princípio 
do mundo a tentar abandonar o mar. A mesma onda há 
milénios a tomar balanço e a desistir numa impotência 
de espuma.

Para defi cientes visuais, está disponível a versão áudio na página do Elo de Dezembro, em adfa-portugal.com

NO 40º ANIVERSÁRIO

REFORCEMOS O ELO QUE 
NOS ACORRENTA À ADFA

Aproxima-se o ano de 2014. Se calhar para mui-
tos de nós, como é tradição, estamos a prepa-
rar-nos para fazer o balanço do ano, positivo ou 
negativo. Para nós, ADFA, temos que considerar 
que em relação às reivindicações sobre as deci-
sões da AGN, órgão máximo da nossa Associa-
ção, não as devemos analisar com sentido mui-
to estreito: preto ou branco. Em primeiro lugar, 
temos que acreditar que com coesão e unidade 
associativa, passo a passo, o Ministério da De-
fesa Nacional reconheceu as injustiças que a 
ADFA reclama e por isso afi rmou o Ministro da 
Defesa, em 14 de maio, na sede nacional, que 
Portugal tem uma dívida de gratidão para 
com os defi cientes militares e essa dívida 
não tem qualquer preço! Compete-nos fazer 
o nosso trabalho com persistência e exigência, 
de forma a remover as injustiças legislativas 
em diálogo e sempre em estrita concordância 
entre todos os órgãos da ADFA. Aqui também 
queremos relembrar o momento que Portugal 
atravessa, vivendo em resgate fi nanceiro, qua-
se que perda de parte da soberania, de acordo 
com o memorando de entendimento. É sabido 
que muitos portugueses com este ímpeto de 
austeridade foram para o desemprego, a po-
breza aumentou, temos de reafi rmar a nossa 
solidariedade com todos os cidadãos que neste 
momento da vida de Portugal fi cam excluídos, 
não podendo exercer a sua cidadania e isto 
também nos toca a nós e às nossas famílias, é 
uma questão transversal a toda a sociedade.
Foi e é nos momentos mais difíceis que deve-
mos manifestar o sentido da responsabilidade 
e solidariedade, relembremo-nos que no pas-
sado recente realizaram-se assembleias gerais 
nacionais com grande participação associativa, 
onde decidimos pugnar com intransigência 
pela defesa dos nossos direitos e reafi rmar 
com sentido ético e plural a nossa história, de 
40 anos de vida. Temos pela frente uma longa 
marcha, sinuosa, pois agora com mais idade e 
doentes procuraremos unir esforços. Os desa-
fi os são mais exigentes neste atual contexto, 
a nossa única certeza é que só garantimos a 
dignidade, a defesa dos nossos direitos e a exi-
gência na eliminação das injustiças legislativas 
integrados e à volta da ADFA, intimamente liga-
dos às delegações, onde se exerce, em pleno, a 
vida associativa. Estamos convictos que todos 
querem este caminho.
Como temos dito, somos credores, por parte 
da Nação, da justa reparação moral e material, 
face ao sofrimento e sacrifícios por nós dis-
pensados no cumprimentos do serviço militar 
obrigatório, durante o período da Guerra Co-
lonial. Mas é necessário continuar a trabalhar. 
Estamos inquietos com a questão HFAR, assis-
tência médica e o processo de reabilitação dos 
defi cientes militares. Vamos entrar no ciclo dos 
40 anos da nossa história e do 25 de abril. Ainda 
na nossa mente, na nossa memória e no nos-
so corpo estão impregnados os cenários das 
guerras que cada um viveu, coisas dramáticas 
e horríveis. Mas estamos com muita confi ança 
e muita esperança no nosso presente e nosso 
futuro. Somos “a força justa das vítimas de uma 
guerra injusta”.
Reforcemos o ELO que nos acorrenta à ADFA.

MC Bastos

Episódios
Editorial
Pela Direcção Nacional
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Delegações

  Bragança
Mensagem dos Órgãos Sociais
O Natal é uma data em que as famílias se juntam em convívio. É assim, também 
que a ADFA e a sua Delegação em Bragança faz anualmente, para fortalecer os 
seus laços de amizade entre os associados e familiares.
Os Órgãos Sociais da Delegação de Bragança apelam aos seus associados para que 
compareçam para ter um dia diferente e demonstrarem que estão unidos e firmes 
na de defesa da ADFA.
“Chama-se à atenção de que este País está mal e não é só para alguns, os deficien-
tes também estão abrangidos. Pensem que ficar sentado no sofá não é solução”, su-
blinha o presidente da Delegação, Domingos Seca, que deixa a todos os associados 
e familiares “um abraço amigo”.

Férias na Delegação
A Delegação de Bragança vai encerrar nos dias 26, 27 e 31 de Dezembro para férias 
da funcionária. Caso algum associado tenha necessidade de alguma informação 
urgente pode contactar para o número 968248060.

  Évora
ADFA brilha a dobrar 
Em dois fins-de-semana consecutivos a 
equipa de Orientação da Delegação da 
ADFA em Évora conseguiu outras tantas 
vezes o título máximo desta modalidade. 
Os atletas da ADFA conquistaram os títu-
los de Campeões Nacionais Absolutos.
No fim-de-semana de 16/17 de Novem-
bro, na região de Grândola, decorreram 
os campeonatos absolutos na disciplina 
de BTT, onde os atletas Elísio Roque; 
Mário Guterres e Eduardo Sebastião 
conseguiram arrecadar o título de Cam-
peões Absolutos.
No fim-de-semana seguinte, na região 
de Coruche, desta vez na disciplina pe-
destre, a ADFA alcançou mais uma vez o 
desejado título de campeões absolutos.
Num terreno de muito boa qualidade, 
com uma cuidada organização a cargo 
do clube COAC e com um belo sol a bri-

lhar lá no alto, a equipa trouxe para casa 
mais um título absoluto de campeões 
colectivos, feito para o qual contribuí-
ram Pedro Nogueira 3º; Tiago Romão 
4º; Armando Sousa 7º; Paulo Santos 8º 
e Jorge Correia 9º. No escalão feminino, 
com a equipa constituída na sua maio-
ria por jovens do escalão D16 e D18, foi 
alcançado o 3º lugar.
A ADFA participou nesta competição 
com 35 atletas distribuídos por quase 
todos os escalões de competição.
Encerrou-se desta forma vitoriosa a 
época de 2013, registando-se que a 
equipa da ADFA, mais uma vez, alcan-
çou relevantes resultados, traduzidos 
em vários títulos de campeões nacio-
nais, realçando “a garra e empenho de 
todos os seus atletas”.
Resultados completos em www.fpo.pt.

  Famalicão
Convívio de Reis
A Direção do Núcleo de Guimarães convida todos os associados e familiares para o 
convívio alusivo ao Dia de Reis, que irá realizar-se no dia 11 de Janeiro (sábado), às 
13h00, no restaurante Costa Verde. 
Este encontro com os associados será também uma celebração de mais um aniver-
sário de abertura do Núcleo de Guimarães.
O preço por pessoa é de 20,00 euros e as inscrições podem ser feitas até ao dia 4 
Janeiro, no Núcleo ou na Delegação.

Mensagem de Natal
A Direção da Delegação deseja a todos os seus associados e familiares, Órgãos Lo-
cais e Nacionais, trabalhadores e outras entidades, um Feliz Natal e um Próspero 
Ano Novo. 

  Madeira
Um “Olhar Cultural”

“Quantas vezes conhecemos tantos lugares por esse mundo além e não aproveita-
mos para visitar verdadeiras maravilhas da Natureza que estão mesmo próximo de 
nós?”
No dia 26 de Outubro, um grupo de 60 associados e familiares da ADFA, tiveram 
oportunidade, através do Projeto “Olhar Cultural”, co-financiado pelo INR, de visitar, 
na parte da manhã, o Aquário do Porto Moniz e, após o almoço, as Grutas de São 
Vicente, na ilha da Madeira.
Um dia de convívio associativo que se iniciou pelas nove da manhã, à entrada para 
o autocarro, e que se prolongou durante o dia, até às 19 horas, sempre pautado pela 
boa disposição e por um melhor conhecimento entre familiares e amigos, que dei-
xaram vincado o seu agradecimento e desejo de que a ADFA possa promover outras 
iniciativas que envolvam maior e melhor participação ativa, no seio da Associação. 

Encerramento para férias
A delegação da Madeira encerra para férias de 17 a 31 de dezembro.
Para qualquer informação, os interessados podem contactar o telemóvel 
961798731.

  Viseu
“Mulher Combatente - Estilhaços
Silenciosos da Guerra Colonial”
O acontecimento da Guerra Colonial, em 
que Portugal se envolveu de 1961/1974, em 
defesa das pessoas e bens nas ex-provín-
cias portuguesas de Angola, Guiné-Bissau 
e Moçambique marcou para sempre a ju-
ventude daquela geração. Dos mais de um 
milhão de homens que foram mobilizados 
para aquela guerra, ficaram cerca de 30 
mil deficientes, mais de 11 mil mortos, mi-
lhares a sofrerem de stress pós-traumáti-
co de guerra, muitos desaparecidos em 
combate e milhares enterrados em solo 
africano, cujas campas estão agora a ser 
recuperadas.
As consequências desta guerra estão bem 
visíveis no seio da Associação dos Defi-
cientes das Forças Armadas, que nasceu e 
se organizou a 14 de Maio de 1974. Nesta 
altura mantém no seu seio mais de 15 mil 
deficientes e viúvas das pessoas deficien-
tes militares das Forças Armadas.
A ADFA, para alcançar e manter os direitos 
dos seus associados, foi sempre através 
da luta a que agora se juntou, como aliada 
das mulheres, D. Lurdes Loureiro, que quis 
dar o seu contributo através da escrita do 
livro “Mulher Combatente – Estilhaços Si-
lenciosos da Guerra Colonial”.
Este livro nasceu para abrir algumas men-
tes que andam por aí adormecidas, avivar 
bem as suas memórias de quando regres-
saram da Guerra Colonial, mutilados e do-
entes, para os Hospitais Militares de onde 
foram mandados para casa, sem recupe-
ração alguma, aos cuidados das mães, es-
posas, companheiras ou até madrinhas de 
guerra!
Eu lembro-me bem como a minha santa 
mãe me acolheu e me ensinou novamente 

a andar, a viver. O mesmo se passou e pas-
sa com muitas mulheres que ainda hoje 
são elas o pilar da família, estão cansadas, 
stressadas, muito doentes, mas mantém-
se ao lado, fiéis aos seus amores, substi-
tuindo o Estado naquilo que lhe competia 
apoiar em tudo aqueles que juraram de-
fender e deram a sua vida pela Pátria.
Estas mulheres, silenciosas heroínas de 
Portugal, merecem a maior homenagem e 
louvor que um país pode atribuir a quem 
o serve… Se não fossem elas, muitos de 
nós eramos mais uns quantos a juntar aos 
sem-abrigo e a maior parte já tinha partido 
para o além! Para muitas e muitas mesmo, 
a guerra ainda não acabou, só com a mor-
te, não de um mas de ambos, acabará!
O caminho faz-se caminhando e ao Go-
verno e ADFA, lança-se um desafio: a pre-
paração de legislação justa para todas as 
mulheres, heroínas de Portugal, a pensões 
equitativas que era a maior e melhor ho-
menagem que a todas lhe podemos pres-
tar.
Com sala cheia, na Biblioteca Municipal de 
Viseu, decorreu, no dia 16 de Novembro, o 
lançamento do livro “Mulher Combatente 
– Estilhaços Silenciosos da Guerra Co-
lonial”, da autora D. Lurdes Loureiro. Esta 
ação teve a colaboração da Câmara Muni-
cipal de Viseu, Junta de Freguesia e ADFA 
Delegação de Viseu e visa assim prestar um 
bem maior, abrir consciências por ser uma 
questão patriótica e que se entende não 
podemos deixar cair mais um minuto que 
seja. Nesta sociedade mediática em que vi-
vemos, o que não aparece, não existe!
Bem-haja D. Lurdes Loureiro.

João Gonçalves

Apresentados projetos para atividades
Na projeção de ações e obras que dignifiquem e criem melhores condições de vida aos 
cidadãos combatentes e deficientes das Forças Armadas, reuniu a Direção da Delega-
ção de Viseu e a Liga dos Combatentes, com o presidente da Câmara Municipal de Vi-
seu, Dr. Almeida Henriques, com o presidente da Junta da União de Freguesias de Viseu, 
Prof. Diamantino, e com o presidente da ExpoVis, Feira de S. Mateus, Dr. José Moreira, a 
quem foram apresentados os projetos que a Delegação divulgará oportunamente.

ADFA participa em exposição
sobre o 25 de Abril
Em colaboração com Escolas da Região, a Delegação de Viseu cedeu, para uma escola, 
em Nelas, alguns quadros da exposição sobre o 25 de Abril, a Guerra Colonial e a ADFA, 
e, para outro estabelecimento de ensino, em S. Pedro do Sul, as bandeiras da história 
de Portugal, que estão permanentemente expostas na Delegação.

Armistício
Foi no dia 11 de Novembro que a Liga dos Combatentes comemorou mais este dia de 
grande significado para o mundo combatente e da História de Portugal.
Este ano, as comemorações tiveram outro brilho, a missa teve o coro divinal da Univer-
sidade Sénior de Mangualde e nas comemorações participaram outras associações, 
estando de parabéns todos, em especial a Liga de Combatentes o seu presidente TCor 
José Tomás.
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  Porto
a adfa na Universidade Lusíada do Porto
A ADFA, através da Delegação do Por-
to, foi convidada pela Universidade 
Lusíada para, em conferência, abor-
dar o tema “A Guerra Colonial, A Per-
turbação Pós-Stress Traumático e os 
Deficientes das Forças Armadas Por-
tuguesas”.
O presidente da Direção da Delegação, 
Abel Fortuna, e a psicóloga Graciete 
Cruz referiram nas suas apresentações 
o papel vital da ADFA no apoio aos de-
ficientes militares e os aspetos clínicos 
decorrentes da vivência das experiên-
cias de guerra, entre outras questões 
relacionadas com a problemática da 
Guerra Colonial.
No auditório estiveram docentes e alu-
nos da Universidade, especialmente do 
curso de Psicologia.
O convite para esta conferência partiu 
da docente de Ciências Sociais da Uni-
versidade, professora doutora Fátima 
Rodrigues, e contou com a presença na 
mesa do vice-chanceler, professor dou-
tor António José Moreira, e da diretora 

do Instituto de Psicologia e Ciências da 
Educação, professora doutora Isabel 
Torres.
É de sublinhar a relevância decorrente do 
facto de uma Universidade ter promovi-
do a discussão do tema da Guerra Colo-

nial e de ter dado a conhecer a ADFA e a 
sua ação. É cada vez maior o número de 
estabelecimentos de ensino e de grupos 
de alunos que procuram a Delegação do 
Porto para elaborar trabalhos sobre esta 
temática.
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Festa 
de São Martinho

No âmbito do intercâmbio com outras 
instituições do Porto, a Delegação, atra-
vés dos utentes do seu Centro de Acti-
vidades Ocupacionais participou, no dia 
11 de Novembro, na Festa de São Mar-
tinho.
A festa realizou-se na “Casa das Glicíne-
as”, com muita animação e não faltaram 
as castanhas.
O espaço foi decorado com painéis alu-
sivos à lenda de São Martinho e com 
folhas pintadas em cores de Outono, 
cuja preparação levou alguns meses e 
foi realizada pelos membros das insti-
tuições.

Atividade Desportiva

No âmbito do programa desportivo planeado pela Delegação do Porto para o ano de 
2013 e que tem o apoio do Instituto Nacional para a Reabilitação de Pessoas com 
Deficiência, realizou-se no dia 16 de Novembro uma caminhada que juntou algumas 
dezenas de participantes, na sua maior parte pessoas com deficiência.
Os caminhantes percorreram um trajecto iniciado junto à Central de Captação e 
Elevação de Água do Rio Sousa, em Gondomar, e passaram pelas margens desse 
mesmo rio, cuja beleza natural foi por todos apreciada.
Como o percurso é bastante longo, ficou para uma próxima data retomar a cami-
nhada.
Ainda no âmbito do desporto, informa-se que a natação passou das Sextas-Feiras 
para as Quartas-Feiras, das 10h00 às 11h00, na piscina de Cartes, no Porto.
Esta atividade é apoiada pela Câmara Municipal do Porto que disponibiliza a piscina 
para a prática de hidroginástica, sendo orientada pelo professor Tiago Mendes.

Provedor reúne 
com associações
O Provedor Metropolitano dos Cidadãos 
com Deficiência do Porto reuniu, no dia 
20 de Novembro, com associações de 
pessoas com deficiência.
No começo de um novo ciclo autárqui-
co, o provedor pretendeu ouvir as as-
sociações e algumas personalidades 
inseridas na problemática da deficiên-
cia, para conhecer a sua opinião sobre 
várias questões, uma das quais a impor-
tância e o desenvolvimento da figura do 
provedor.
Com reduzido número de participantes, 
foram ainda abordados outros temas, 
tais como o Centro de Reabilitação do 
Norte, a Convenção dos Direitos das 
Pessoas com Deficiência e o financia-
mento das instituições, embora sem 
aprofundamento e tomadas de posi-
ção.
O provedor fez questão de sublinhar os 
seus pontos de vista, segundo os quais 
as matérias da deficiência não deverão 
ser tratadas estritamente no âmbito 
social, mas sim no plano politico inter-
disciplinar, que a extinção do Conselho 
Nacional para a Reabilitação tinha sido 
uma medida errada e que tinha propos-
to a criação de um colégio eleitoral para 
a escolha da pessoa que venha ocupar 
este cargo, reforçando a ideia de que 
quando terminar o seu mandato ape-
nas aceitará continuar, no caso desta 
sugestão ser aprovada.
A Delegação do Porto fez-se represen-
tar nesta reunião por dois elementos da 
Direção.

Colabore e conheça
a sua situaçãopsicológica
A psiquiatra da Delegação do Porto, 
Ivone Castro Vale, investigadora da Fa-
culdade de Medicina da Universidade 
do Porto, está a proceder a um estudo 
sobre o Stress de Guerra e suas conse-
quências para os filhos dos ex-comba-
tentes, com a colaboração da ADFA.
Neste momento é necessária a colabo-
ração de ex-combatentes que tenham 
combatido nos teatros de Angola, Mo-
çambique ou Guiné, bem como dos res-
petivos filhos. 
Para poder participar, o ex-combatente 
não deverá ter tomado medicamentos 
com cortisona nos últimos três meses.

Como benefícios da participação, subli-
nha-se o sentimento de mais-valia por 
poder contribuir para o conhecimento 
desta doença e, assim, poder ajudar 
melhor quem precisa, bem como ficar 
a conhecer a sua situação psicológica 
própria.
Para mais informações pode contactar 
a investigadora Ivone Castro Vale telefo-
nicamente, pelo número 934047472, ou 
por email: ivonecastrovale@med.up.pt. 
Também pode obter mais informações 
na Delegação do Porto junto do Serviço 
de Apoio Médico, Psicológico e Social  ̶  
telefones: 228347202 ou 912567546.

Visita 
às instalações do 
iasfa no Porto
A convite do director do Centro de Apoio 
Social do IASFA, no Porto, uma repre-
sentação da Delegação, constituída por 
elementos da Direcção e colaboradores, 
visitou no dia 20 de Novembro as insta-
lações daquele centro.
A visita teve como objectivo conhecer as 
valências que o IASFA disponibiliza para 
apoio aos deficientes militares, particu-
larmente no domínio dos cuidados con-
tinuados de saúde e do lar residencial.
Estes equipamentos tornam-se cada 
vez mais indispensáveis para fazer face 
a necessidades resultantes do progres-
sivo agravamento das deficiências e 
para aqueles que, por força das circuns-
tâncias da vida, estão em situação de 
solidão e de abandono.
O director do CAS – Porto, Coronel Jo-
aquim Serôdio, acompanhou a visita, 
sempre com grande cordialidade e inex-
cedível atenção para com a representa-
ção da ADFA, cuidando frequentemente 
de se inteirar dos problemas dos defi-
cientes militares.
Exemplo disso foi o almoço que se re-
alizou no refeitório do centro, antece-
dendo a visita, que teve a sua presença 
e de outros militares, para o qual foram 
convidados os elementos da Direcção 
da Delegação do Porto.

Câmara Municipal do Porto
O Gabinete da Presidência da Câmara 
Municipal do Porto recebeu no dia 22 de 
Novembro a Direcção da Delegação do 
Porto que foi apresentar cumprimentos 
e convidar o presidente do Município, Dr. 
Rui Moreira, a estar presente na comemo-
ração do 39º aniversário da Delegação.
Devido aos compromissos do presiden-
te, recentemente eleito, a representa-
ção da ADFA foi recebida pelo Dr. Aze-
redo Lopes que mostrou interesse em 

conhecer melhor a instituição e se com-
prometeu a agendar uma visita do pre-
sidente às instalações da Delegação.
Os responsáveis pela Delegação do Por-
to pretendem desenvolver relações de 
cooperação com a autarquia e que esta 
esteja atenta aos problemas das pes-
soas com deficiência, desenvolvendo e 
impulsionando medidas que promovam 
a reabilitação e a inclusão social destes 
cidadãos.
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Bragança
A Delegação de Bragança informa os associados 
que está a organizar a confraternização de Natal. 
O convívio terá lugar no dia 15 de dezembro, do-
mingo, pelas 12h30, no restaurante “Turismo”, em 
Bragança.
Todos os que pretendam inscrever-se no Almoço 
de Natal da Delegação poderão fazê-lo na Sede da 
Delegação ou através dos contactos 273 322 412 
ou 968 248 060.

Castelo Branco
A Delegação de Castelo Branco convida todos os 
associados e seus familiares para o almoço de Na-
tal, a realizar no restaurante “Quinta D’ Olelas”, em 
Represa, Cebolais de Cima, no dia 14 de dezem-
bro.
“Vem, pois vamos mostrar, mais uma vez, a nossa 
união na defesa intransigente dos nossos direi-
tos” é o apelo dos Órgãos Sociais da Delegação de 
Castelo Branco.
A concentração será pelas 12h00 e o almoço será 
servido às 13h00.
O preço do almoço é de 15,00 euros para adultos, 
de 7,50 euros para crianças entre os 4 e os 10 anos 
e é gratuito até aos 4 anos.
As inscrições deverão ser feitas na Delegação ou 
pelo telefone 272 341 201/918 675 108, até ao dia 
11 de dezembro.

Localização:
Sentido Sul-norte PELA A23 - Saída 20 – Sarna-
das de Ródão e tomar a direção de Castelo Branco 
pela N3. A 1,8 km virar, à direita em direção ao Re-
taxo. A 580 m, virar à esquerda em direção a Ole-
las/Parque Eólico.
Sentido Norte-sul - Saída 21 – Benquerenças e to-
mar a direção de Abrantes/Portalegre pela N3. A 
2,9 km, virar à esquerda em direção ao Retaxo. A 
580 m, virar à esquerda em direção a Olelas/Par-
que Eólico.

Natal
Coimbra
No dia 21 de dezembro, pelas 12h30, vai ter lugar 
o Convívio de Natal da Delegação de Coimbra. A 
concentração e receção aos associados faz-se pe-
las 12h30.
O almoço terá lugar no restaurante “A Pedreira”, 
na EN341, Pena, Portunhos, Cantanhede (GPS: 
40º18’53.68”N 8º33’24.26”O).
As inscrições estão limitadas a 120 lugares e o 
pagamento terá que ser efetuado no ato de ins-
crição.
O preço por pessoa é de 22,00 euros (adultos). As 
crianças dos 5 aos 10 anos pagam 11,00 euros.
Évora
Como vem sendo habitual, a Delegação de Évora 
vai realizar o seu convívio de Natal, no dia 14 de de-
zembro. O convívio terá lugar no restaurante Quin-
ta Nova do Degebe (Galhetas), situado na estrada 
que liga Évora ao Redondo, a 4 Km de Évora.
O almoço terá início por volta das 12h30 e tem um 
custo de 20,00 euros por adulto. As crianças dos 
6 aos 12 anos pagam 10,00 euros, sendo o conví-
vio gratuito para crianças com menos de 6 anos.
Os associados devem concentrar-se na Sede da 
Delegação de Évora pelas 10h30 para uma sempre 
interessante visita guiada por alguns monumen-
tos daquela cidade alentejana, seguindo depois 
para o local do convívio.

Lisboa
A Delegação de Lisboa vai realizar, no dia 14 de 
dezembro, no Restaurante da Sede da ADFA, um 
almoço-convívio de Natal, que pretende reunir as-
sociados, familiares e amigos. “ O evento vai con-
tar com boa mesa e uma sã camaradagem”, refe-
rem os responsáveis da Delegação.
Inscrições até ao dia 13 de dezembro, para os se-
guintes contactos: Francisco Janeiro – 919413356 
ou Secretariado da Delegação de Lisboa – Inês 
Martins (Tecla 4) – 217512600.

Porto
À semelhança dos anos anteriores, vão realizar-se 
no mês de dezembro vários convívios de Natal nos 
quais poderão participar os associados e familiares 
dos núcleos que os organizam, mas também aque-
les que embora sendo doutras localidades queiram 
estar presentes.
1 de Dezembro – Sever do Vouga . 12h30 – Concen-
tração junto à Câmara Municipal; 13h00 – Almoço 
no Restaurante “O Marcelo da Quinta”.
8 de Dezembro – Santa Maria da Feira – 12h00 – 
Concentração na Sede do Núcleo; 13h00 – Almoço 
no Restaurante “Quinta Casa Grande”, na Estrada de 
Travanca N.º 530 (Estrada Nacional de Santa Maria 
da Feira para Ovar).
14 de Dezembro – Chaves – 12h30 – Concentração 
junto ao local do almoço; 13h00 – Almoço no Res-
taurante “Flôr do Tâmega”.
15 de Dezembro – Melgaço – 12h00 – Missa na Ca-
pela do Convento de Paderne; 13h00 – Almoço no 
Restaurante do Hotel Boavista, no Peso (junto às 
Termas de Melgaço).
21 de Dezembro – Murça – 12h30 – Concentração; 
13h00 – Almoço no Restaurante Borges no Lugar do 
Ratiço-Noura.
Os associados das áreas onde se efetuam os conví-
vios, serão informados com mais detalhe sobre as 
ementas, custos e datas de inscrição. No entanto, o 
Serviço de Atendimento da Delegação do Porto pro-
cederá a inscrições para todos eles, pessoalmente 
ou através do telefone 228 347 201.

Viseu
O almoço de Natal da Delegação de Viseu vai ser no 
dia 14 de dezembro, no Restaurante “Carioquinhas”, 
às 12h45, com a ementa recheada de coisas boas. O 
preço é de 20,00 euros por pessoa.
“Pela manhã passa pela Delegação, põe as quotas 
em dia, se por esquecimento, impossibilidade ou ou-
tro motivo qualquer não as tens atualizadas, podes 
pagar, como te der mais jeito, faseadamente, por 
cheque, vale postal ou por transferência bancária”, 
apela a Direção da Delegação de Viseu.
“Vamos fazer do almoço de Natal um ponto de en-
contro, de análise, de reflexão sobre a nossa vida 
que, por vezes, só nos apercebemos como foi e é tão 
curta, quando vimos partir o colega do lado!
Para quê guerrilhas, imposições e desavenças, se 
a vida passa tão depressa? Vamos todos trabalhar 
para uma vida melhor para toda a família ADFA”, su-
blinham os dirigentes de Viseu.

Os interessados podem ligar para a Sede da 
Delegação de Viseu para se inscreverem para 
o almoço de Natal.

nas Delegações

As delegações desejam 
um Natal Feliz aos associados 
e suas famílias.
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Delegações
  Lisboa

Cuidados médicos a pessoas dependentes e/ou 
com mobilidade reduzida”

A Delegação de Lisboa realizou, no dia 27 
de novembro, entre as 14h00 e as 17h30, 
no Auditório Jorge Maurício, na Sede da 
ADFA, em Lisboa, Sessão de Abertura do 
Ciclo de Conferências “Viver com Qua-
lidade de Vida”, com uma primeira con-
ferência intitulada “Cuidados médicos a 
pessoas dependentes e/ou com mobili-
dade reduzida”, dando-se especial rele-
vância ao Acidente Vascular Cerebral, às 
Amputações e às Lesões Vertebro-me-
dulares (paraplegia e tetraplegia).
O evento contou com a presença de pa-

lestrantes relacionados com a área da 
saúde, nomeadamente: Dra. Maria João 
Quintela, Dr. António Frazão, Enf. Teresa 
Mendonça, Dr. João Barros Silva e a Fisio-
terapeuta Patrícia Mascate, assim como 
associados e inúmeros participantes ex-
ternos, dando relevância aos presentes, 
em representação dos três Ramos das 
Forças Armadas.
Com esta iniciativa promoveu-se a saú-
de, os cuidados de saúde preventivos e 
a educação para a cidadania, onde se 
deram a conhecer atitudes, experiências 

e recomendações específicas, assentes 
numa prática interventiva, que deve de 
envolver toda a comunidade - profissio-
nais, familiares e as pessoas alvo de in-
tervenção e de cuidados.
A segunda Conferência, a realizar em fe-
vereiro de 2014, vai incidir sobre a temá-
tica da Violência Doméstica.
“A Delegação de Lisboa agradece a to-
dos os intervenientes e participantes”, 
realçou a Comissão Organizadora da 
Conferência, através da assistente social 
da Delegação, Ana Machado.

Reuniões 
em Almeirim
A Delegação de Lisboa vai promover uma 
reunião de associados e de antigos mili-
tares que combateram nas três frentes 
da Guerra Colonial, entre 1961 e 1975, na 
Guiné, Angola e Moçambique, no dia 10 
de Dezembro (Terça-Feira), pelas 15h00, 
na Câmara Municipal de Almeirim (Rua 5 
de Outubro, 2080-052 Almeirim). 
Nesta reunião vai prestar-se informa-
ções sobre a Rede Nacional de Apoio aos 
ex-militares portugueses portadores de 
perturbações do pós-stress traumático 
– “Stress de Guerra”.
As oradoras que estarão presentes nes-
ta reunião são as profissionais da ADFA, 
a Dr.ª Teresa Infante, psicóloga, e a Dr.ª 
Ana Machado, assistente social.
Para qualquer esclarecimento os inte-
ressados devem contactar Francisco Ja-
neiro – 919413356.
“Comparece, participa e divulga esta no-
tícia. Convidam-se todos os familiares e 
amigos que convivem diariamente com 
estes ex-combatentes”, realça o dirigente.

Encontros com associados e antigos 
combatentes em Oeiras e Torres Vedras
A Delegação de Lisboa promoveu reuniões com deficientes das Forças Armadas e an-
tigos militares portugueses portadores de perturbações Pós-Stress Traumático, mais 
conhecido por “Stress de Guerra”, nos dias 14 de novembro, no Auditório do Centro 
de Apoio Social de Oeiras, e 21 de Novembro, no Auditório Municipal da Câmara Mu-
nicipal de Torres Vedras.
Nos encontros foi divulgada informação sobre a Rede Nacional de Apoio, através das 
oradoras e profissionais das ADFA, Ana Machado (assistente social) e Teresa Infante 
(psicóloga). 
As reuniões foram também abertas a todos os familiares dos antigos combatentes 
que sofrem com este problema, pelo que a Delegação de Lisboa considera que a sua 
presença “é sempre muito importante para nós”. 

Passeio à Serra 
da Estrela
Nos dias 8,9 e 10 de novembro, a Dele-
gação de Lisboa realizou um passeio à 
Serra da Estrela.
O evento partiu com destino à Quinta do 
Crestelo, em Seia, com saída de Lisboa 
à área de serviço de Leiria, onde o grupo 
recolheu o associado António Esperança 
e esposa.
Na Quinta onde o grupo ficou alojado, 
degustou-se um “suculento cozido”. Dis-
tribuídas as instalações, rumou-se em 
direcção à Praia Fluvial de Louriga, “com 
uma paisagem espectacular”.
“De regresso à Quinta esperava-nos 
uma mesa repleta de enchidos e queijos 
caseiros, de excelente qualidade, e, pos-
teriormente, o jantar com animação cul-
tural e algumas canções à desgarrada. 
Os mais atrevidos trocaram um pezinho 
de dança”, contou um dos responsáveis 
pelo passeio.
No dia 9, teve lugar a visita à Vila de Gou-
veia, onde estão patentes o Museu das 
Miniaturas Automóveis e o Museu Abel 
Manta, figura ilustre desta localidade 
serrana. De regresso à Quinta, depois do 
almoço o grupo gozou de uma tarde livre, 
com magusto por volta das 17h00.
Na hora do jantar, todo o grupo se apre-
sentou vestido com trajes medievais, 
para condizer com a ceia medieval que 
se realizou nessa noite. “Foi um espec-
táculo divertido e de grande interesse 
cultural”, resume o associado e dirigente 
Orlando Pinela.
No dia 10, fez-se uma saída com destino 
ao Museu dos Semarreiros, em Vila Ver-
de, visitando-se também uma feira anual 
numa aldeia, com venda de produtos re-
gionais.
Depois do almoço na Quinta do Crestelo, 
foi o regresso a Lisboa, tendo como últi-
ma paragem a Sede Nacional.
“Foi um passeio bem concebido com 
muita animação, boa comida, bons apo-
sentos e muita alegria. O nosso obriga-
do a todo o grupo e até à próxima”, su-
blinham os dirigentes da Delegação de 
Lisboa.

Noite de Fados na Sede 

A Delegação de Lisboa realizou, em 15 de 
Novembro, mais uma noite de Fados na 
Sede da ADFA. Após o jantar, começou o 
espectáculo, que contou com a presença 
de guitarristas e de cinco fadistas.
A apresentação coube, como já vem sen-
do hábito, ao associado e amigo José 
Parreira que, “com seu dinamismo e boa 
disposição animou o evento musical”.
Após o intervalo houve caldo verde e 
chouriço assado, e mais uma sessão de fados, com amadores que também soube-
ram animar esta noite de fados.
A Delegação de Lisboa deixa um agradecimento especial a todos os associados, fami-
liares e amigos que participaram.

Núcleo de Sintra
Como já foi noticiado, realizou-se mais 
uma noite de fados no Núcleo de Sintra, 
em Massamá.
O evento contou com a presença de vá-
rios convidados: o vereador  da Saúde e 
Acção Social da Câmara Municipal de Sin-
tra, Dr. Eduardo Quinta Nova, o presidente 
da União das Juntas de Freguesia de Mas-
samá e de Monte Abraão, Dr. Pedro Brás, 
o presidente da União das Juntas de Fre-
guesia  do Cacém e de S. Marcos, Sr. José 
Estrela Duarte, o comandante do R.A.A.1 
de Queluz, coronel Carlos Fonseca, acom-
panhado de sua esposa, o ex-vice-pre-
sidente da Câmara Municipal  de Sintra, 
Dr. Marco  Almeida, e a ex-vereadora da 
Cultura e da Saúde e Acção Social, Dr.ª 
Paula Simões, bem como os representan-
tes dos bombeiros de Queluz, da ARPIM 
- Associação dos Reformados e Idosos de 
Massamá, cuja parceria com o Núcleo de 
Sintra tem sido fundamental, na pessoa 
da Dr.ª Deolinda da Piedade, da Liga dos 
Combatentes e de outros convidados, as-
sociados, familiares e amigos.
A Sala estava repleta. Os fadistas foram 
ótimos e o acompanhamento da viola e 
guitarra foram excepcionais. A ceia pro-
porcionou um agradável momento de 
partilha e de convívio. 
O Núcleo, como é habitual, ofereceu as 
bebidas, principalmente uma deliciosa 
sangria.
“Para Março há mais”, anunciou o presi-
dente do Núcleo de Sintra, António Fer-
nandes.
 A 8 de Janeiro começa o 1º Torneio de Do-
minó e de Damas.
A 19 de Fevereiro começa o 5º Torneio de 
Sueca.  
Quem estiver interessado em participar 
deve inscrever-se o mais rápido possível 
para se formarem as equipas.  
“Espera-se repetir o êxito dos anos  ante-
riores que costuma terminar num salutar 
convívio com os petiscos que cada um 
leva. No fim os vencedores levam taças 
e medalhas”, referiu o presidente do Nú-
cleo.

Mensagem de Natal
Os Órgãos Sociais da Delegação de Lis-
boa desejam a todos os associados, fa-
miliares e trabalhadores um Feliz Natal e 
um próspero Ano Novo.
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Destaque
Leonor Beleza em Conferência na ADFA

“Iniciativa dos Cidadãos, Progresso Social e Liberdade”

O mês de novembro é especial para a 
ADFA. É neste mês que o ELO celebra 
39 anos de publicação ininterrupta, 
em prol dos direitos dos deficientes 
das Forças Armadas e dos associa-
dos. Em 19 de novembro, comemorou-
se também a inauguração da Sede 
Nacional da ADFA, em Lisboa. Vinte 
anos depois, em ambiente de festa, a 
ADFA assinala o Ano Europeu dos Ci-
dadãos e realiza, sob o alto patrocínio 
do General Ramalho Eanes, um ciclo 
de conferências.
Leonor Beleza, antiga ministra da 
Saúde e actual presidente da Fun-
dação Champalimaud, proferiu uma 
conferência na Sede, no dia 3 de de-
zembro, Dia Internacional das Pesso-
as com Deficiência.

A ADFA pretende trazer para a opinião 
pública a temática da inclusão das pes-
soas com deficiência, na sua vertente 
de cidadãos de corpo inteiro e sujeitos 
ativos no processo de afirmação social, 
profissional e familiar.
No encerramento do ciclo de conferên-
cias de 2013 e assinalando o Dia Inter-
nacional da Pessoa Com Deficiência, 
realizou-se a conferência “Iniciativa dos 
Cidadãos, Progresso Social e Liberda-
de“, proferida pela Drª. Leonor Beleza.
A conferência foi presidida pelo secre-
tário de Estado das Comunidades Por-
tuguesas, Dr. José Cesário, em repre-
sentação da SEADN Dra. Berta Cabral, 
estando também presentes o General 
Ramalho Eanes e esposa, Dra. Manuela 
Eanes, o chefe da Casa Militar do Pre-

sidente da República, General Carvalho 
dos Reis, o assessor militar do primeiro-
ministro, Almirante Tavares de Almeida, 
o director-geral da DGPRM, Dr. Alberto 
Coelho, o presidente da Liga dos Com-
batentes, General Chito Rodrigues, e re-
presentantes do general CEMGFA, dos 
três Ramos das Forças Armadas, das 
unidades de Saúde militares, do IASFA 
e do Gabinete do MDN, entre muitos ou-
tros convidados.
A presidente da Fundação Champali-
maud, Dra. Leonor Beleza, referiu sen-
tir-se “honrada por ter sido escolhida e 
pelos termos e circunstâncias em que o 
convite me foi dirigido”.
A conferência centrou-se no âmbito e 
nas atividades da ADFA e da Fundação 
Champalimaud, “englobando-as no 

contexto, que é verdadeiro nos dois ca-
sos, e que precisa de ser valorizado, de 
iniciativas da responsabilidade de cida-
dãos, no exercício da sua liberdade e no 
interesse também altruísta de promo-
ção de interesses sociais”.
Leonor Beleza evidenciou que a ADFA 
“é um resultado do exercício livre de di-
reitos, o direito neste caso de criar uma 
Associação como meio para garantir ob-
jectivos socialmente muito relevantes, 
direito que só se sentiram em termos de 
exercer em liberdade justamente quan-
do a liberdade passou a existir – isto é, 
logo a seguir ao 25 de Abril”.
Continuou dizendo que “foram cida-
dãos, não o Estado, não uma entida-
de pública, não uma lei, que criaram a 
ADFA. Não precisaram já de pedir qual-
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quer autorização, de se submeterem a 
qualquer juízo público, ou político, sobre 
a oportunidade, ou a conveniência, de 
criar a Associação”.
Quanto à Fundação Champalimaud, a 
presidente descreveu a sua actividade, 
“no cumprimento dos estatutos”, cru-
zando-se com actividades e garantias do 
Estado, e a existência de fins relevantes 
que a justifiquem – à Fundação, como 
às restantes – é até objecto de contro-
lo público, através do reconhecimento, 
exigido para a existência jurídica das 
fundações”. Recordou que a Fundação 
C h a m pa l i m a u d 
surgiu aquando da 
abertura do testa-
mento de António 
Champalimaud, 
que dispôs de par-
te importante dos 
bens, determinan-
do que eles vão 
para pessoas ou 
entidades da es-
colha do testador, 
liberdade que a lei 
reconhece, crian-
do uma entidade 
autónoma, uma 
Fundação, para receber esses bens e os 
dirigir para a realização de fins sociais.
Leonor Beleza aludiu à Guerra Colonial, 
ao 25 de Abril e à criação da ADFA, bem 
como “à necessidade de compreender 
e resolver os problemas das vítimas de 
uma guerra que queríamos muitos, co-
lectivamente, esquecer”. Sublinhou que 
“é provavelmente hoje difícil, aos mais 
jovens, compreender o ambiente colec-
tivo em que vivemos durante tanto tem-
po, mas certamente será difícil ensinar-
lhes noções exigentes de patriotismo se 

não somos capazes de honrar os que 
mais duramente corresponderam ao 
que, em certos momentos, a Pátria exi-
giu deles”.
Ecoaram no seio dos associados que as-
sistiram à conferência as últimas pala-
vras da oradora: “precisamos de força, 
de iniciativa, também no domínio social, 
da energia de muitos, do entusiasmo 
das pessoas, porque já percebemos 
todos que o Estado pode fazer muito, 
mas não pode nem deve libertar-nos do 
cumprimento dos nossos deveres, nem 
do exercício dos nossos direitos”.

No âmbito da 
Conferência foi 
lida uma mensa-
gem da ADFA em 
homenagem ao 
General Ramalho 
Eanes (ver página 
12) e o presiden-
te da Associação, 
José Arruda, re-
alçou que a pre-
sença de tantas 
individualidades, 
com destaque 
para o secretário 
de Estado das Co-

munidades Portuguesas, “muito honra 
a ADFA e constitui uma vez mais a ex-
pressão pública do empenhamento do 
Governo da República no prossegui-
mento das políticas de reabilitação das 
pessoas com deficiência, em geral, e em 
particular, no processo de reabilitação e 
inclusão dos deficientes militares”.
A Dra. Leonor Beleza e os convidados 
participaram também num “Porto de 
Honra” que se seguiu à Conferência, 
cantando os parabéns ao ELO e à Sede 
Nacional, no Bar da Associação.

Precisamos de força, de 
iniciativa, também no domínio 
social, da energia de muitos, 
do entusiasmo das pessoas,  
porque já percebemos todos 
que o Estado pode fazer 
muito, mas não pode nem deve 
libertar-nos do cumprimento 
dos nossos deveres, nem do 
exercício dos nossos direitos”
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A ADFA tem apoiado as associações congéneres dos 
PALOP, nomeadamente da ADFA-PM (Moçambique) e 
a ANDA (Angola), no seu trabalho de cooperação com 
as autoridades oficiais portuguesas, em prol dos direi-
tos dos antigos combatentes e deficientes de guerra 
daqueles países africanos de expressão oficial portu-
guesa.
Exemplo dessa cooperação internacional são as 
audiências em que a ADFA acompanhou os repre-
sentantes da ADFA-PM, sedeada em Maputo.
Os representantes dos Órgãos Sociais da ADFA, 
acompanhados pelos responsáveis pela Direcção da 
ADFA-PM foram recebidos numa reunião com o Ge-
neral Chefe do Estado-Maior do Exército, no dia 31 de 
Outubro, em Lisboa. 
A secretária de Estado Adjunta e da Defesa Nacional 
recebeu as associações no dia 21 de Novembro. Es-
tiveram na reunião o chefe do Gabinete da SEADN, 
Cor. Fernando Gomes, o presidente da ADFA, José 
Arruda, o presidente do Conselho Fiscal da ADFA-

Destaque

Comemorações Nacionais do Dia Internacional das Pessoas
com Deficiência
O Congresso Nacional de Apresentação 
do Projeto “Surdocegueira : um mode-
lo de intervenção” realizou-se nos dias 
3 e 4 de dezembro, no Centro Cultural 
de Belém – Sala Almada Negreiros, em 
Lisboa, no âmbito das Comemorações 
Nacionais do Dia Internacional das 
Pessoas com Deficiência.
Em 2013, as comemorações subordi-
naram-se ao tema “Quebrem barreiras, 

abram portas: Por uma sociedade inclu-
siva para todos”, e o Instituto Nacional 
para a Reabilitação (INR) realizou uma 
festa para crianças e jovens, na Funda-
ção Calouste Gulbenkian, em Lisboa, 
além de outras iniciativas que diversas 
entidades organizaram por todo o país.
Na sessão de abertura estiveram a Pri-
meira-Dama, Dra. Maria Cavaco Silva, o 
secretário de Estado da Solidariedade 

e da Segurança Social, Dr. Agostinho 
Branquinho; o presidente do Conselho 
Diretivo do INR, Dr. José Madeira Serô-
dio, e a presidente do Conselho Direti-
vo da Casa Pia de Lisboa, Dra. Cristina 
Fangueiro. A ADFA esteve representada 
pelo presidente José Arruda.
Durante o evento, teve lugar uma en-
trega de prémios, a assinatura de pro-
tocolos e a apresentação de um estudo 

pioneiro sobre a surdocegueira, com 
peritos nacionais e estrangeiros, bem 
como foi realizada a apresentação dos 
Embaixadores para a Deficiência 2014.
Abrilhantaram estas comemorações 
alguns momentos culturais inclusivos, 
exposições documentais do INR e da 
Casa Pia de Lisboa e espaços de de-
monstração de produtos de apoio para 
pessoas com deficiência.

Embaixadores para a Deficiência 2014
O Instituto Nacional para a Reabilitação decidiu criar 
a figura de Embaixador para a Deficiência em 2014, 
tendo convidado personalidades que, na sua opinião, 
“poderão defender cabalmente os direitos das pessoas 
com deficiência nas diversas situações em que eventu-
almente sejam chamados a intervir”, informou a Dire-
ção Nacional da ADFA.
Os Embaixadores que foram empossados para o efei-

to são: Simone Fragoso, Mário Augusto, Carlos Perei-
ra e José Arruda.
A ADFA sente-se particularmente honrada por dois dos 
seus membros dos Órgãos Sociais Nacionais, José Ar-
ruda, presidente da DN, e Carlos Pereira, do CFN, inte-
grarem o conjunto de embaixadores escolhidos.
A cerimónia de apresentação dos novos Embaixadores 
decorreu no final do Congresso “Quebrar Barreiras, 

Abrir Portas: Por uma Sociedade Inclusiva para Todos” 
que decorreu no Centro Cultural de Belém, nos dias 3 e 
4 de dezembro, no âmbito das comemorações oficiais 
do Dia Internacional das Pessoas com Deficiência, rea-
lizadas pelo INR e pela Casa Pia de Lisboa.
Os certificados de nomeação foram entregues pelo 
secretário de Estado com a tutela do INR, Dr. Agosti-
nho Branquinho.

20 anos na Sede Nacional
O dia 19 de novembro de 1993 marca a data em que foi inaugurada a 
nova Sede Nacional da ADFA, em Lisboa.
Há 20 anos, o então primeiro-ministro Cavaco Silva descerrou uma 
placa comemorativa na presença de muitas altas individualidades 
que participaram na cerimónia.
O terreno onde está implantada a Sede Nacional da ADFA foi cedido 
pela Câmara Municipal de Lisboa.
A ADFA saiu da sua antiga Sede, no Palácio da Independência, no Lar-
go de São Domingos, na Baixa lisboeta, edifício de importantíssimo 
valor histórico.
A ADFA ocupara o Palácio da Independência em 1974, fazendo deste 
espaço a sua casa.
A Sede Nacional na Avenida Padre 
Cruz foi construída com mais e me-
lhores acessibilidades, naquela que 
os dirigentes da ADFA lembram como 
“uma vitória coletiva dos associados, 
dirigentes e trabalhadores da Associa-
ção”.
O ELO evoca os 20 anos da Sede Na-
cional da ADFA e celebra esse passado 
que serve de base ao presente traba-
lho associativo e ao futuro na defesa 
dos direitos dos deficientes militares.

ADFA em movimento pela cooperação

Audiências com secretária de Estado e general CEME

PM, José Mateus, e a assistente social da ADFA Edite 
Machado Ribeiro.
Em ambas as reuniões foram apresentados os pro-
jectos daquela instituição e pedidos de apoio para o 
seu desenvolvimento.

O presidente da ANDA - Associação Nacional dos 
Deficientes de Angola, Agostinho Silva Lopes 
Etiambulo, participou numa reunião de trabalho 
com a Direção Nacional, no final do mês de outu-
bro.
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No mês em que o jornal da ADFA ce-
lebra 39 anos de publicação ininter-
rupta, o ELO falou com o associado 
que lhe deu forma gráfica e que par-
ticipou no trabalho coletivo de com-
posição daquele que é, desde o seu 
número zero, o “elo de ligação com 
os associados”. Armando Barradas da 
Conceição reviveu as emoções da for-
ça da ADFA, num tempo em que tra-
zer para a rua uma manifestação de 
deficientes militares não era missão 
fácil.

O ELO nasceu com uma manifesta-
ção. Foi pensado, escrito, composto 
e impresso pela primeira vez no final 
do ano de 1974, num período difícil da 
Democracia portuguesa que também 
trouxe uma enorme abertura às men-
talidades.
No ano da Revolução de Abril, mais 
concretamente em 23 de novembro de 
1974, o ELO foi distribuído aos associa-
dos, na rua, em manifestação pública 
pelos seus direitos. Foi idealizado pelos 
associados que assumiram a Direção 
da ADFA logo após a sua fundação.
Armando Barradas da Conceição, 
numa conversa com o ELO, durante 
as comemorações destes 39 anos de 
vida editorial, confessa que foi sempre 
“com prazer e sentido de missão” que 
assumiu a preparação gráfica e tipo-
gráfica do jornal da ADFA.
O associado 206 ainda tem nas mãos 
os gestos de quem compunha com ti-
pos em lingotes de chumbo, as linhas 
e linhas de informação 
que o ELO levava aos as-
sociados.
“No princípio nem tínha-
mos todo o equipamen-
to para a composição. 
Os artigos eram batidos 
numa máquina linotype 
e os lingotes de chum-
bo (com as letras) eram 
entregues para impres-
são agrupados e atados 
com cordel”, explica.
Armando Barradas 
lembra-se dos seus pri-
meiros tempos como 
funcionário na então 
tipografia da Cruz Ver-
melha Portuguesa. Foi lá 
que recebeu o primeiro 
ordenado. “A tipografia 
funcionava no Anexo do 
Hospital Militar Princi-
pal, em Campolide, Lis-
boa”, sublinha. Na altura 
da Revolução de Abril 
passou dias e noites 
na tipografia, “até que esta foi entre-
gue à ADFA”. Foi uma luta que nunca 
esquecerá. É uma das “medalhas” da 
sua vida. “Fechámo-nos na tipografia 
durante dias; levavam-nos a comida e 
só de lá saímos com a garantia de que 
a tipografia seria entregue à Associa-
ção”.
Quando a ADFA assumiu a responsabi-
lidade daquela unidade de produção, 
foram adquiridos novos equipamentos, 
que ainda hoje estão nas instalações 
para onde acabou por ser transferida a 
Tipografia, nas OGFE, em Lisboa.
“A Tipografia também foi Escola”, su-
blinha o associado, recordando que o 

nome era Tipografia-Escola da ADFA. 
Por lá passaram vários alunos, pessoas 
que ali se formaram profissionalmen-
te, com a ajuda de Armando Barradas 
e dos outros funcionários.
“Nessa altura, na Tipografia, paginava-
se consoante as maquetas, os textos 
que eram escritos numa máquina de 
escrever antiga que a ADFA ainda con-
serva. Os títulos eram feitos à caixa, 
dentro de uma “galé”, uma esquadria 
onde se encaixavam os lingotes/ti-
pos”. As fotos eram 
feitas em zincogra-
vura e montadas em 
calços sistemáticos 
ou coladas em madei-
ra”. Armando Barradas 
descreve estes proces-
sos como se tivesse na 
mão aqueles materiais. 
É uma experiência de 
anos, uma vida de que 
se orgulha, a que dedi-
cou à Tipografia e tam-
bém ao ELO, enquanto 
foi ali composto e im-
presso.
“Fazer emendas era 
mais complicado do 
que agora”, explica. Se 
houvesse um erro, al-
terava-se toda a linha, 
com nova composição 
a chumbo. “Não era 
como se faz hoje, que 
basta apagar no com-
putador!”, diz sorrindo.

Armando Barradas ainda guarda ima-
gens, fotografias e pedaços da história 
do ELO que a ADFA produzia então. “A 
finalização (dobragem das páginas) 
era feita à mão, exemplar a exemplar”, 
conta. E o jornal não era ainda distribu-
ído pelos Correios. Era uma missão de 
que muito gostava e de que se orgulha-
rá sempre.
“Por vezes estávamos até às tantas a 
preparar o ELO, para o levar ao Diário 
popular para ser impresso”, recorda. 
“Passei muitas noites no meu Fiat 600, 
à espera”.
O associado orgulha-se de “nunca ter 
faltado ao trabalho”. “As máquinas 

da Tipografia nunca paravam a sua 
laboração”, acrescenta e aponta que, 
“durantes as cheias em Odivelas”, ao 
deslocar-se para o serviço, num trici-
clo a motor, foi arrastado pela força 
das águas. Mas não faltou ao trabalho. 
São episódios com que se congratula, 
até porque são a evidência de que, a 
par da família (o filho João também 
foi paginador do ELO), o jornal e a Ti-
pografia estavam sempre na linha da 
frente.

“O ELO foi um grande contributo no 
combate à discriminação, na luta pelo 
direito ao trabalho para os deficientes 
militares e civis e na afirmação da for-
ça da ADFA”, considera o associado, su-
blinhando o “bom acolhimento” que o 
ELO teve no seio dos associados e jun-
to das instituições oficiais do poder.
O jornal da ADFA foi crescendo e adap-
tou-se à evolução tecnológica e social. 
Novas realidades gráficas trouxeram 
mudanças no conteúdo e na forma, 
sempre em movimento, sempre em 
discussão, sempre em participação. Ar-
mando Barradas encontra sempre com 
prazer o seu exemplar do ELO, que rece-

be em casa, como todos os associados.
“Podemos sempre crescer. Devemos 
sempre tentar fazer cada vez melhor”, 
é o conselho que deixa à equipa redac-
torial em funções. E é com muita hon-
ra que a Redação do ELO recebe esta 
oferta de saber de experiência feito.
Contar a história do ELO é, sem dúvi-
da, lembrar toda a história da ADFA. 
Não existem um sem o outro. O ELO dá 
uma face humana à ADFA. A Associa-
ção dá ao jornal uma alma, o fermento 

noticioso e o estímulo para todos os 
meses informar os associados.
Armando Barradas da Conceição fina-
lizou a sua conversa com o Elo e sobre 
o ELO sublinhando que, depois de um 
tempo de discriminação, de falta de li-
berdade, de censura e ditadura, “o ELO 
marcou o início da compreensão social 
sobre os efeitos da Guerra Colonial, 
numa abertura da sociedade civil aos 
direitos dos deficientes militares e dos 
deficientes em geral”.
A equipa do ELO aproveita este feliz 
encontro com um dos pais do jornal da 
ADFA para saudar e dar os parabéns a 
todos os que, de uma forma ou outra, 
se envolveram nas letras, nos artigos 
e nas páginas de tantas edições deste 
“elo de ligação”. A todos os que lêem o 
ELO, um abraço de parabéns!

RV

Entrevista

O ELO comemora 39 anos de edição
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O ex-Presidente da República, Ramalho 
Eanes, foi homenageado em Lisboa, no 
dia 25 de novembro, num evento deno-
minado “Testemunho Público ao Cida-
dão António Ramalho Eanes”.
Os promotores da iniciativa, num co-
municado, assumiram que o general 
Ramalho Eanes “desde o início desta 
iniciativa recusava estar presente, mas 
muito pressionado acabou por aceder 
fazer uma curta intervenção”.
A cerimónia de homenagem ao pri-
meiro Presidente da República elei-
to depois da revolução de 25 de Abril 
realizou-se no auditório da antiga FIL, 
em Lisboa, sendo também lançado, no 
âmbito desta homenagem, o Prémio 
António Ramalho Eanes.
O presidente da Direção Nacional da 
ADFA, José Arruda, integrou a Comis-
são Organizadora da Homenagem ao 
cidadão General António Ramalho Ea-
nes.
O presidente da ADFA referiu que “a 
Associação associa-se à homenagem 

pública prestada ao cidadão General 
António Ramalho Eanes, realçando os 
valores da ética republicana, sempre 
inequivocamente assumidos pelo se-
nhor General, não só como militar ilus-
tre, mas sobretudo no desempenho 
dos altos cargos públicos assumidos 
nos tempos difíceis de estabilização 
da democracia do pós 25 de Abril e 
no papel que continua a exercer como 
personalidade de referência da reserva 
moral do país”.
A ADFA realçou o “profundo apreço que 
o senhor General Ramalho Eanes sem-
pre manifestou e manifesta no apoio 
e desenvolvimento do processo de re-
abilitação e inclusão dos deficientes 
militares, que passa, nomeadamente, 
pelas reparações morais e materiais 
devidas por Portugal aqueles que se 
deficientaram no cumprimento do 
serviço militar obrigatório, em situa-
ções de risco e perigosidade agravada, 
como foi o caso da Guerra Colonial de 
1961 a 1974”.

Notícias

Homenagem ao General Ramalho Eanes

O General Ramalho Eanes foi o único Presidente da República que visitou os 
deficientes das Forças Armadas internados no Hospital Militar de Hamburgo.

Encontro na Fundação Gulbenkian
A ADFA foi recebida pelo administra-
dor da Fundação Calouste Gulbenkian, 
Eduardo Marçal Grilo, no passado dia 
11 de novembro, em Lisboa.
A Associação apresentou cumprimen-
tos à Fundação, tendo também compa-
recido no Encontro “Deficiência e Inclu-
são” no qual foi apresentado um Estudo 
sobre o impacto dos planos de austeri-
dade dos governos europeus sobre os 
direitos das pessoas com deficiência.
“É uma importante iniciativa no que 
respeita à Reabilitação e à forma como 
a sociedade convive com os efeitos 
do actual momento sobre as vidas de 
tantos cidadãos portadores de defici-
ência”, referiu José Arruda, presidente 
da Direção Nacional.
“Os nossos direitos como cidadãos 
portadores de deficiência são direc-
tamente afectados pela austeridade 
social que o País atravessa”, concluiu o 

dirigente, realçando o mérito da Funda-
ção Calouste Gulbenkian, por “trazer a 
público esta importante temática, que 
muito deveria preocupar a sociedade 
em geral”.
Para os dirigentes da ADFA, a Fun-
dação Gulbenkian assume um papel 
“muito relevante, visto que equaciona 
conceitos sempre vivos na dinâmica 
social portuguesa e europeia, como a 
autonomia, a reabilitação e a inclusão, 
numa altura em que a União Europeia 
trabalha, nos seus estados-membros, 
para que os direitos das pessoas com 
deficiência sejam salvaguardados, 
procurando que os governos imple-
mentem políticas igualitárias e mais 
justas e que as instituições privadas e 
públicas dinamizem e apliquem boas-
práticas para que se cumpra o objec-
tivo de construir uma cidadania plena 
e inclusiva.

Visitas educacionais dos alunos 
da FMUL à ADFA
Nos dias 6 e 13 de novembro a ADFA recebeu a visita dos alunos da Faculdade de 
Medicina de Lisboa, Módulo III.I - Medicina Clínica ‘O Médico, a Pessoa e o Doen-
te’, à semelhança de anos anteriores.
A visita iniciou-se no Auditório Jorge Maurício, com o visionamento do vídeo do 
35º Aniversário, seguido de palestras do 2º Vice-presidente da Direção Nacional, 
Manuel Lopes Dias, e do responsável do serviço ADFA-CAR, o colaborador Alber-
to Pinto.
Seguiu-se uma visita guiada às instalações da ADFA pela tutora dos grupos e 
foram realizadas entrevistas aos alunos por técnicos, utentes e familiares da 
ADFA, “no sentido de apelar à humanização da relação médico/doente”.
“Esta colaboração com a Faculdade de Medicina de Lisboa é de grande importân-
cia para a ADFA”, realçou o presidente da Direção Nacional, José Arruda.

Delegações

  Porto
Junta de Freguesia de Ramalde
O presidente da Junta de Freguesia de Ramalde, Dr. António Castanheira Gouveia, 
que recentemente tomou posse deste cargo, visitou no dia 19 de Novembro as ins-
talações da Delegação do Porto.
Embora este autarca já tivesse passado pela Delegação, desta vez procurou conhe-
cer mais pormenorizadamente a acção que a ADFA desenvolve no Porto e quais as 
áreas em que é possível a Junta de Freguesia colaborar com a Associação.
Como António Gouveia foi eleito nas listas do actual presidente da Câmara Munici-
pal do Porto, foram também abordados os aspectos em que pode ser útil na articu-
lação com o município, nomeadamente no que se refere às obras de melhoramento 
das instalações.
A Direcção da Delegação manifestou disponibilidade para colaborar com a autar-
quia e convidou o presidente para estar presente na comemoração do 39º Aniver-
sário

Comando do Pessoal do Exército
O recentemente nomeado comandante do Comando do Pessoal do Exército, TGEN 
Francisco António Correia, recebeu no dia 15 de Novembro a Direcção da Delegação 
do Porto, que foi apresentar-lhe cumprimentos e convidá-lo para estar presente na 
comemoração do 39º aniversário da Delegação.
A recepção foi de grande cordialidade, tendo o comandante do Pessoal demonstra-
do interesse pelos problemas dos deficientes militares e referido estar disponível, 
na medida das suas possibilidades e competências, para ajudar a resolvê-los.
Por outro lado o Comando do Pessoal já fez chegar à ADFA convites para o Concerto 
de Gala, a realizar no dia 12 de Dezembro na Igreja da Lapa e para o “Dia Festivo” 
do Comando do Pessoal, a ter lugar no dia seguinte, 13 de Dezembro, no Quartel de 
Santo Ovídio, antigas instalações do Quartel-General da Região Militar do Norte.

A ADFA na casa de associados
Nesta edição queremos referir e subli-
nhar mais uma das facetas humanas 
de que se reveste esta ligação entre a 
ADFA, através da Delegação do Porto e 
a casa dos associados.
Trata-se de agora dar relevo ao facto de 
a casa dos associados entrar na casa da 
ADFA. Isto parece complicado mas não 
o é, senão vejamos.
São muitos os associados que fazem 
chegar à Delegação produtos fruto do 
seu trabalho e do seu suor, vinho, azeite, 
castanhas, mel, enchidos e muitos ou-
tros de grande qualidade, que enrique-

cem a gastronomia e ajudam a minorar 
os custos da Delegação.
Mas não chegam só à Delegação este 
tipo de produtos, de vez em quando, 
também alguns “mimos”, como pastéis 
de chaves, Jesuítas de Santo Tirso ou 
Pão de Ló de Grijó, etc. Não menciona-
mos os nomes dos ofertantes porque 
são tantos que correríamos o risco de 
nos esquecermos de alguém.
Na Delegação Porto partilham-se não 
só pontos de vista e produtos, mas tam-
bém afectos associativos já que consi-
deramos ser a ADFA uma família.http://www.adfa-portugal.com/pt/jornal-elo-digital

http://www.adfa-portugal.com/pt/jornal-elo-digital
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Destaque

Face à proposta de lei apresentada pelo 
Governo para o OE2014, a ADFA apre-
sentou alterações a quatro dos seus 
artigos.

Caráter indemnizatório das pensões 
de todos os deficientes militares
– �artº. 74.º – contribuição extraordi-

nária de solidariedade: tendo em 
consideração, a ADFA propôs, à se-
melhança do ano anterior, que a mes-
ma também se aplicasse às pensões 
auferidas pelos deficientes militares 
ao abrigo do DL 498/72, de 09DEZ 
(Estatuto da Aposentação) e a trans-
missibilidade de pensão e Pensão 
de Preço de Sangue (PPS) auferidas 
pelo cônjuge/unido de fato ao abrigo 

do DL 466/99, de 20NOV e art.º 8.º, 
do DL 240/98, de 01AGO.

– �art.º 116.º – pensão de sobrevivência: 
ainda que esta norma excecione as 
pensões de DFA, GDFA e GDSEN, PPS, 
entre outras, a ADFA propôs nova re-
dação ao artigo no sentido de ficar 
também excecionada a transmissibi-
lidade de pensão auferida pelo côn-
juge/unido de fato ao abrigo do art.º 
8.º, do DL 240/98, de 01AGO.

– �art.º 176.º – sobretaxa: a ADFA pro-
pôs que ficassem excecionadas deste 
regime as pensões auferidas pelos 
deficientes militares ao abrigo do DL 
498/72, de 09DEZ (Estatuto da Apo-
sentação) e a transmissibilidade de 
pensão auferida pelo cônjuge/unido 

de fato ao abrigo do art.º 8.º, do DL 
240/98, de 01AGO.

– �art.º 196.º – Código do Imposto So-
bre Veículos (ISV): no âmbito deste a 
ADFA propôs o aditamento de um nú-
mero ao art.º 56.º do ISV, no sentido 
dos DFA ficarem dispensados da ha-
bilitação legal para a condução, para 
efeitos da isenção do ISV prevista no 
art.º 54.º.

Ainda sobre o ISV, a ADFA propôs o adi-
tamento de um numero ao art.º 49.º 
para que, no caso do DFA falecer antes 
de decorrido o prazo de cinco anos, os 
herdeiros a quem se transmite a pro-
priedade do veículo fiquem isentos do 
pagamento ao Estado do imposto em 
falta.

Na sequência da apresentação das 
suas propostas à Comissão Parlamen-
tar de Defesa Nacional e à secretária de 
Estado Adjunta e da Defesa Nacional, a 
ADFA foi convocada para uma reunião, 
no Ministério da Defesa Nacional, no 
dia 14 de novembro, tendo sido infor-
mada sobre a aceitação das propostas 
que apresentou, com exceção da exclu-
são do âmbito do art.º 74.º, 116.º e 176.º, 
das pensões auferidas pelos deficientes 
militares abrangidos pelo DL 498/72 e 
respetivas viúvas.

O OE 2014 já foi aprovado tendo a ADFA 
sido informada que as suas propostas 
não foram aceites em sede de Secreta-
ria de Estado do Orçamento.

Proposta de Lei n.º 178/XII – Orçamento do Estado para 2014

ADFA apresentou propostas

No dia 21 de novembro a ADFA parti-
cipou numa reunião no Hospital das 
Forças Armadas onde foi abordada 
a transferência e implementação do 
Serviço de Medicina Física e de Reabi-
litação da Estrela para o HFAR.
Esta reunião foi convocada pelo Minis-
tério da Defesa Nacional e teve a pre-
sença do assessor do ministro para os 
assuntos do HFAR, Dr. Paulo Cutileiro.
Por parte do HFAR, estiveram o direc-
tor MGen Silva Graça, o gestor do Pro-
jeto de implementação do HFAR, gene-
ral Mourato, o director clínico do HFAR, 
MGen Eduardo Santana, o chefe finan-
ceiro, TCor Vieira, o chefe do Serviço de 
Medicina Física e Reabilitação, Maj Ana 
Almeida. A representar a ADFA, estive-
ram o presidente da DN, José Arruda, o 
primeiro vice-presidente, Garcia Miran-
da, e a assistente social Edite Machado 
Ribeiro.
A ADFA está atenta a todas as etapas 
desta transferência do Serviço de Me-
dicina Física e de Reabilitação da Es-
trela para o HFAR, bem como à activi-
dade da Farmácia Militar, para, através 
do ELO, informar atempadamente os 
associados. 

Ainda sobre o processo de instalação 
do HFAR, a ADFA enviou, em novem-
bro, à secretária de Estado adjunta e 
da Defesa Nacional, um ofício com um 
memorando sobre a posição da Asso-
ciação face à questão do alojamento 
e transporte dos deficientes militares 
para adaptação protésica ou tratamen-
to hospitalar. 
A Associação deu desse documento 
conhecimento a diversas entidades: 
CEMGFA, DGPRM, HFAR, CEME, CEMA, 
CEMFA, assessor do MDN, chefe do 
Gabinete do MDN, IASFA.

As mesmas entidades foram informa-
das relativamente ao documento que a 
ADFA enviou com a sua posição face à 
Farmácia do Laboratório militar – Uni-
dade Hospitalar da Estrela, que será 
encerrada proximamente.
A Associação relevou “o papel primor-
dial da Farmácia Militar para os defi-
cientes militares, com realce para os 
grandes deficientes, no fornecimento 
dos dispositivos médicos e na assis-
tência medicamentosa”, reconhecen-
do “os níveis de elevada confiança e 
profissionalismo que a Farmácia Mi-

litar sempre demonstrou ao longo de 
décadas”, que se traduziu em qualida-
de de vida para todos os deficientes 
militares. 
A ADFA alertou para que, na fusão dos 
três hospitais militares, seja conside-
rada a “missão basilar da Farmácia 
Militar em todo um processo de dinâ-
mica de reabilitação dos deficientes 
militares, face ao encerramento da 
Unidade Hospitalar da Estrela, que 
deverá ser equacionada na sua trans-
ferência para o Pólo de Lisboa do Hos-
pital das Forças Armadas (HFAR)”.
A ADFA apela aos deficientes militares 
para que solicitem a emissão das recei-
tas correspondentes aos meses de de-
zembro e janeiro, para fazer face a even-
tuais problemas de fornecimento de 
medicamentos durante este processo.
No âmbito da fusão dos hospitais mi-
litares de Lisboa o HFAR divulgou um 
documento onde informa que a activi-
dade clínica na Unidade Hospitalar da 
Estrela (ex-Hospital Militar Principal), 
em Lisboa, vai cessar até dia 31 de de-
zembro deste ano, implicando a trans-
ferência do apoio para o Complexo do 
Lumiar onde está sedeado do HFAR.

Convergência do regime de proteção 
social da função pública com o regime 
geral da Segurança Social
No dia 1 de novembro, a Assembleia da República aprovou o Decreto n.º 187/XII, 
no qual se estabelece os mecanismos de convergência do regime de proteção 
social da função pública com o regime geral da segurança social.
A ADFA está a acompanhar esta matéria, e continua a reivindicar o caráter in-
demnizatório das pensões auferidas por todos os deficientes militares, de acordo 
com as orientações adotadas nas assembleias gerais nacionais, cujos princípios 
devem materializar-se inequívocamente neste diploma.

SAÚDE PARA TODOS

Inscrição como beneficiário ADM
Como já foi noticiado no ELO, a ADFA, em setembro passado, manifestou à secre-
tária de Estado Adjunta e da Defesa Nacional a sua discordância com as medidas 
proferidas pelo Ministério da Defesa Nacional sobre a inscrição como beneficiá-
rio ADM – Regime Protocolado, continuando a Associação a aguardar decisão su-
perior sobre estas matérias, isto é, que as esposas dos deficientes militares que 
descontam para a segurança social continuem a ter direito à inscrição na ADM.

IRS - Deficientes em serviço
A ADFA tem mantido contatos com o Gabinete da secretária de Estado Adjunta e 
da Defesa Nacional e com a Comissão Parlamentar de Defesa Nacional, nomea-
damente na pessoa do vice-presidente, Dr. João Rebelo, desenvolvendo esforços 
para que a questão do IRS - Deficientes em serviço seja finalmente resolvida. 
O despacho 547/XII, de 02NOV, do Secretário de Estado dos Assuntos Fiscais, 
levou a Caixa Geral de Aposentações a um equívoco de interpretação, sendo “in-
tolerável”, segundo o Dr. João Rebelo, que a mesma ainda não tenha obtido des-
fecho favorável, de acordo com o n.º 1, do art.º 12.º, do CIRS.

Reunião do CCADFA
No dia 27 de novembro realizou-se uma 
reunião do Conselho Consultivo para 
os Assuntos dos Deficientes das For-
ças Armadas (CCADFA), no Ministério 
da Defesa Nacional, em Lisboa.
Nesta reunião, em que a ADFA partici-
pou representada pelo seu presiden-
te da DN, José Arruda, acompanhado 
pela técnica de serviço social nacional, 
Edita Machado Ribeiro, foi feito um 
ponto de situação dos processos dos 
cidadãos dos PALOP alojados em uni-
dades do Exército.

O segundo ponto da agenda de tra-
balhos foi o processo de prescrição e 
fornecimento de ajudas técnicas, pelo 
HFAR, bem como o alojamento para 
tratamento dos deficientes militares. 
Outro ponto em apreço foi o alojamen-
to de DFA no Lar Militar da Cruz Ver-
melha Portuguesa.
Foi apresentado também um Manual 
de Procedimentos relativo à qualifica-
ção de deficientes militares oriundos 
do recrutamento dos PALOP e aí resi-
dentes.

MDN CONVOCA REUNIÃO NO Hospital das Forças Armadas

Ministério atento ao HFAR e ao seu funcionamento
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O serviço de Medicina Física e Reabilitação já não re-
cebe novos doentes, pelo que os interessados devem 
dirigir-se ao serviço no HFAR (Lumiar), para onde 
transitará toda a actividade de Fisiatria, em 9 de de-
zembro.

Legislação
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Saúde e Bem-estar

“Só existem dois dias no ano em que nada pode ser 
feito. Um chama-se ontem e o outro chama-se ama-
nhã. Portanto hoje é o dia certo para amar, acreditar, 
fazer e, principalmente, viver.”  Dalai Lama

Todos estamos sujeitos ao processo natural de enve-
lhecimento, a mudanças físicas, psicológicas, sociais, 
que, consequentemente, podem levar a enfrentar per-
das, à diminuição do nível de saúde e a diversas situa-
ções desfavoráveis não controláveis. Neste contexto é 
essencial encontrar o apoio na família, nos amigos, na 
vizinhança e nas instituições.
Em Portugal as respostas sociais para os mais velhos 
têm tido uma evolução qualitativa ao longo dos anos. 
Não devemos ter receio de utilizar este tipo de respos-
tas. Elas existem para melhorar a nossa qualidade de 
vida. O ideal seria que todas as partes envolvidas pu-
dessem escolher de forma livre e informada sobre os 
apoios e equipamentos que necessitam ou poderão vir 
a necessitar. Para isso, deverá previamente reflectir e 
acautelar as necessidades futuras. 
Existem vários equipamentos e respostas sociais que 
têm como objetivo melhorar a qualidade de vida da 
pessoa idosa, por isso, a resposta deve ser a mais 
adequada, em função das necessidades e do grau de 
autonomia da pessoa existem vários tipos de respos-

tas, nomeadamente o apoio no domicílio ou a institu-
cionalização. 
Segundo o Guia dos Direitos das Pessoas Idosas, as 
respostas sociais apoiadas pelo Instituto da Seguran-
ça Social são desenvolvidas por Instituições Privadas 
com Fins Lucrativos ou por Instituições Particulares 
de Solidariedade Social (IPSS) ou equiparadas, como 
Santas Casas da Misericórdia, Centros Sociais e Pa-
roquiais, Cooperativas, entre outras.
O serviço de apoio domiciliário presta cuidados indi-
vidualizados e personalizados no domicílio para indi-
víduos ou famílias que, por várias razões, não podem 
satisfazer as suas necessidades básicas de vida diá-
ria (higiene pessoal, higiene da habitação, alimenta-
ção, tratamento de roupa, etc…).
Os lares para idosos consistem em estabelecimentos 
onde se desenvolvem actividades de apoio social des-
tinadas à população idosa que dispõe de alojamento 
temporário ou permanente, alimentação, cuidados 
de saúde, higiene, conforto, onde se propicia o conví-
vio e a ocupação dos tempos livres.
As residências para idosos englobam um conjunto de 
apartamentos com serviços de utilização comuns, para 
idosos independentes ou parcialmente independentes.
Cada vez mais este tipo de respostas visa propor-
cionar o bem-estar e o desenvolvimento individual 

dos idosos, num clima de segurança afetiva, física e 
psíquica, durante o tempo de utilização da resposta 
social, através de um atendimento individualizado 
e personalizado, da colaboração estreita com a (s) 
pessoa (s) próxima (s), quando tal existe e seja de-
sejável pelo idoso, numa partilha de responsabilida-
des em todo o processo de acompanhamento.
Devido ao fator idade muitos dos cuidadores, regra 
geral, os cônjuges, já não conseguem suprir todas as 
necessidades e eles próprios também necessitam de 
apoio. Em tempos passados a única resposta a esta 
necessidade era o lar e hoje em dia temos o serviço 
de apoio domiciliário, considerado por muitas pesso-
as em situação de dependência como uma forma de 
continuarem inseridas no seu meio habitual de vida, 
rodeadas dos seus afetos e pertences. 
Contudo, quando outras necessidades, normalmente 
associadas ao aumento da dependência, se revelam, 
a entrada em Instituição é inevitável.
Não deixe nas mãos dos outros o seu futuro…procure 
antecipadamente um lar, uma residência e faça a sua 
inscrição. Este tipo de resposta social, devido à sua 
procura, tem uma longa lista de espera e nunca sabe-
rá quando vai necessitar deste apoio.

Edite Machado Ribeiro
Serviço de Ação Social Nacional

PROMOÇÃO DA QUALIDADE DE VIDA – Cuidados de saúde

O futuro é hoje…

A época natalícia é tempo de solidarie-
dade, de festa, de convívio e… de exces-
sos alimentares que acontecem quase 
sem nos darmos conta. Mas esta tradi-
ção prazerosa pode não significar uma 
ameaça à silhueta e ao bem-estar.
Não se pretende que conte calorias 
enquanto come e se diverte. É certo 
que Natal sem fritos não é Natal. Natal 
sem chocolates não é Natal. Contudo, 
deve limitar os excessos à noite de 
consoada, ao almoço do dia de Natal 
e à noite de passagem de ano, e não 
expor as sobras desde a consoada até 
aos Reis.
Nesta época festiva, o peso aumenta, 
em média, 1,5 kg. Mas o objetivo deve 
passar pela manutenção do peso e não 
por um aumento ligeiro. Eis algumas es-
tratégias para consegui-lo:
- Confecionar apenas o necessário para 
cada refeição. Em caso de sobras, reuti-
lizá-las numa refeição posterior (roupa 
velha, empadão ou massada de peru…) 
ou congela-las.

- Planear o número de entradas e de so-
bremesas. Se se aplicar, perguntar aos 
convidados se trarão algum alimento 
de forma a evitar excessos alimentares 
e sobras. 
- Iniciar as refeições com sopa de legu-
mes e hortaliças. Reforçar também este 
grupo de alimentos no prato - crus ou 
cozidos (couves, espinafres, tomate, 
cebola, beterraba, brócolos, cenoura…), 
pois além de equilibrar o apetite (dimi-
nuem a ingestão), impede a absorção 
de parte da gordura consumida (raba-
nadas, filhós, sonhos…), entre outros 
benefícios.
- Em relação às sobremesas, limitar a in-
gestão a 2 porções pequenas em cada 
uma das 3 refeições festivas. Assim, e 
não repetindo, é possível experimentar 
na época natalícia todas as sobremesas 
tradicionais. Outra estratégia passa por 
confecionar as sobremesas habituais 
de forma mais saudável, por exemplo, 
assar as rabanadas no forno em vez de 
fritar.

- Moderar a ingestão de frutos gordos 
(pinhões, pistachos, nozes, cajus…), 
desidratados (figos, damascos, amei-
xas…) e cristalizados, porque são muito 
calóricos e, habitualmente, são ingeri-
dos por impulso, sem atentar à quanti-
dade. Além disso, a doçaria tradicional 
já os contém: bolo-rei, bolo inglês, bolo 
rainha…
- Ingerir líquidos através de água, chá, 
sopa… A água é uma excelente forma de 
hidratar e de eliminar toxinas acumula-
das. A contenção nas bebidas alcoólicas 
é importante, pois além de ajudarem a 
desidratar, são calóricas, o que pode 
contribuir também para o aumento de 
peso.
- Tentar ser o mais ativo possível. A prá-
tica de exercício físico extra é uma estra-
tégia-chave para evitar que as calorias 
ingeridas em excesso se acumulem sob 
a forma de gordura. Caminhada a passo 
acelerado, ciclismo, natação, trabalho 
doméstico vigoroso, além do exercício 
habitual, ajudam a prevenir o aumento 

de peso. Para contrariar a preguiça e se 
abstrair do frio da época, desafie a famí-
lia/amigos para se motivarem uns aos 
outros.   
- Nos dias subsequentes, evitar a in-
gestão de alimentos ricos em gordu-
ra (carnes gordas, fritos, salgadinhos, 
molhos industriais…), açúcares (bolos, 
bolachas com recheio, refrigerantes, 
chocolates, frutos secos…) e bebidas 
alcoólicas.
- Evitar compensar os excessos com 
restrição alimentar posterior. Uma re-
gra de ouro da alimentação saudável é 
fazer refeições ligeiras em intervalos re-
gulares (3 horas).
O segredo para manter o peso durante 
a época natalícia está na contenção da 
ingestão de alimentos gordos e açuca-
rados, na prática de uma alimentação 
saudável nos dias não festivos e na prá-
tica regular de exercício físico.

Ângela Henriques
Nutricionista da Delegação do Porto

Natal também combina com alimentação saudável



15 | DEZEMBRO	 O nosso elo de união desde 1974

Museu da Guerra Colonial

Livro em destaque
No lançamento do Livro “ Mulher Combatente – Es-
tilhaços Silenciosos da Guerra Colonial” realizado no 
Museu da Guerra Colonial, em Famalicão, estiveram 
presentes a Dra. Lurdes Loureiro, autora do livro, a 
Dra. Helena Mineiro, representante da editora Mahat-
ma, o Dr. Artur Sá da Costa, que apresentou o livro, e o 
presidente do Museu da Guerra Colonial, o associado 
e dirigente Anquises Carvalho.
Na apresentação participaram associados, familiares 
e outros convidados, de entre os quais a Delegação 
destaca o Dr. Nelson Pereira, em representação da au-
tarquia famalicense, o Dr. Leonel Rocha, vereador da 
Educação, a Dra. Diana Pereira, dos Assuntos Cultu-
rais, alguns representantes da Rede Museológica de 
Famalicão e dos Órgãos Sociais da ADFA.
O Dr. Artur Sá da Costa, coordenador/diretor da Rede 
Museológica de Famalicão, apresentou o livro, pelo 
que a Delegação lhe agradeceu pessoalmente, “pois 
aceitou o nosso pedido sem hesitação”. 

Rectificação
Na última edição do Elo, na notícia sobre o Lança-
mento do Livro “Mulher Combatente – Estilhaços Si-
lenciosos da Guerra Colonial”, da autoria de Lurdes 
Loureiro, foi erradamente publicado que a Dra. Ma-
nuela Ramalho Eanes estaria presente na apresenta-
ção da obra.
O ELO pede desculpas pelo equívoco.

Visita do Núcleo de Chaves

No dia 28 de setembro, o Museu da Guerra Colonial 
recebeu os associados do Núcleo da ADFA em Chaves, 
que se deslocaram a Braga e a Guimarães e que apro-
veitaram esta sua passagem pelo Minho para visitar o 
Museu em Famalicão.
O grupo visitante foi recebido pelos elementos da Di-
reção do Museu, Manuel Ferreira, Leonel Rocha e José 
Manuel Lages.
Todos puderam ouvir o diretor científico do Museu e 
foram informados dos objetivos, da metodologia e dos 
projetos futuros daquele espaço cultural.
A Direção do Museu acompanhou a comitiva flavien-
se na visita guiada. Todos seguiram e recordaram 
os quadros temáticos expostos, quedando-se com 
emotividade no Memorial aos mortos, perante os no-

mes dos amigos que faleceram na Guerra Colonial.
Este grupo de antigos combatentes e seus familiares 
tiveram a oportunidade de visitar o módulo ”Contex-
tos da Guerra Colonial”, que ainda não foi inaugurado 
e, mais uma vez, vibraram ao verem alguns dos meios 
expostos que fizeram parte do seu dia-a-dia na Guerra 
Colonial.
A Direção do Museu realça o interesse manifestado 
por este Núcleo em toda a ação realizada, na curiosi-
dade em conhecer o presente e futuro desta Institui-
ção e na generosidade manifestada, contribuindo para 
o engrandecimento do Museu.
Após a visita, o grupo dirigiu-se à vila das Taipas, para 
um almoço de confraternização, antes de rumar à ci-
dade transmontana de Chaves.
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O Jornal ELO nasceu do acto revolucionário de um 
grupo de homens que se sentiam injustiçados e ví-
timas de uma guerra para a qual foram empurrados 
e cujos direitos o poder emergente do 25 de Abril de 
1974 hesitava em reconhecer. 
Esses mesmos homens que nesse memorável dia 
23 de Novembro de 1974 saíram para a rua, marcha-
ram até S. Bento e ocuparam o Palácio da Indepen-
dência, sentiram que lhes faltava algo que garantis-
se que esses actos isolados não morressem ali, lhes 
continuasse a dar voz e cimentasse a unidade em 
torno da Associação dos Deficientes das Forças Ar-
madas (ADFA), nascida uns meses antes.
Esse elemento aglutinador foi o ELO cujo número 
zero veio para a rua nessa ocasião, como muito bem 
conta o nosso associado Armando Barradas nas 
páginas deste número. A partir daí não mais parou, 
acompanhou e foi contributo fundamental para a 
consolidação e afirmação da ADFA, tanto interna-
mente como para a sua projeção externa, e continua 
a ser o elo de união entre todos os associados.
O ELO faz parte integrante da história da ADFA, é um 
repositório dessa mesma história, ajudou a consoli-
dar os valores associativos e todos os meses procu-
ra manter vivos esses valores de coesão, unidade e 
solidariedade. 
O nosso jornal tem caminhado a par da Associação, 
acompanhando o seu evoluir, os seus altos e baixos, 
ressentindo-se nos momentos difíceis, anunciando 
os êxitos e conquistas associativas.
Os tempos que correm não são fáceis e o ELO gos-
taria de fazer muito mais, indo ao encontro dos as-
sociados para os ouvir, para contar as suas experi-
ências de vida, as suas dificuldades, para denunciar 
situações de injustiça. Os meios são cada vez mais 
escassos e compreendemos que temos de limitar o 
âmbito da nossa acção, procurando ultrapassar as 
dificuldades com imaginação e criatividade, fazen-
do muito e bem com pouco.
A direcção do ELO propôs que o seu 39.º aniversário 
fosse comemorado neste dia 3 de Dezembro, apro-
veitando a realização da Conferência da Exma Dr.ª 
Leonor Beleza, reunindo assim um maior número de 
associados, dirigentes e amigos. 
Queríamos também aproveitar esta ocasião para 
prestar uma mais que justa homenagem a um ho-

mem e associado que dedicou a maior parte da sua 
vida ao ELO e à ADFA: o Farinho Lopes. Esta home-
nagem já peca por tardia mas, ao escolher esta data, 
pretendíamos, de alguma forma, recuperar esse 
atraso e limpar essa falta. Porém, vicissitudes e con-
trariedades várias não permitem concretizar hoje 
esse propósito. Temos muita pena de não termos 
aqui connosco o nosso fotojornalista a fazer aquilo 
que ele sabe melhor: a fixar nas suas fotos estes 
momentos, assim como tem vindo a fazer desde a 
criação da ADFA e do ELO. O rico património foto-
gráfico da ADFA foi construído e preservado pelo 
Farinho Lopes que é uma das memórias vivas desta 
Associação.
A equipa do ELO está apreensiva pela interrupção 
da colaboração do nosso fotojornalista e os últimos 
números já se ressentiram pela falta das suas ima-
gens. Esperamos voltar a contar com a sua colabo-
ração depois de ultrapassadas as contrariedades 
surgidas.
Como responsável por esta pequena mas coesa 
equipa, cumpre-me agradecer e enaltecer a dispo-
nibilidade sempre pronta do Farinho Lopes, a quali-
dade do seu trabalho, a dedicação e o amor ao jor-
nal. Com a sua ausência a equipa ficou mais pobre, 
mas não vai baixar os braços, vai procurar continuar 
a oferecer aos associados e aos leitores um jornal de 
qualidade e profissional. Para isso conto com o sa-
ber e profissionalismo do editor, jornalista Rafael Vi-
cente, e da orientadora gráfica, Sónia Silva, a quem 
agradeço a colaboração sempre pronta e leal.
Para que o ELO saia todos os meses com oportu-
nidade e qualidade informativa tem sido também 
imprescindível o empenho e a colaboração da Di-
recção Nacional, dos seus órgãos técnicos de apoio, 
das Delegações e dos nossos colaboradores. 
Sabemos que, todos os meses, o ELO é aguarda-
do com anseio pelos nossos associados, que é lido 
com interesse por todos os que o recebem e pelas 
entidades a quem é enviado. Isso basta para nos 
sentirmos recompensados pelo nosso trabalho e 
é estímulo suficiente para prosseguirmos fieis aos 
princípios e objectivos traçados no regulamento re-
datorial e nos Estatutos da ADFA. 

José Diniz

Destaque

Mensagem do diretor

Reunião no MDN sobre o HFAR 

SEADN convoca ADFA
A Secretária de Estado Adjunta e da Defesa Nacio-
nal, Dra. Berta Cabral, acompanha, passo a passo, o 
processo de apoio e reabilitação dos deficientes mi-
litares no HFAR.
Está marcada para o dia 16 de dezembro uma reunião 
com a ADFA no Ministério da Defesa Nacional para 
tratar este assunto.

Faleceu Nelson Mandela

“O mundo está de luto 
mas a Luz permanece”
Morreu, aos 95 anos, Nelson Mandela, histórico lí-
der africano, primeiro Presidente negro na África do 
Sul, prémio Nobel da Paz (com Frederik de Klerk) em 
1993.
A ADFA apresenta o seu pesar pelo desaparecimento 
de Nelson Mandela, no dia 5 de dezembro.
O exemplo deste cidadão, a sua luta pela tolerância 
e a sua vitória sobre a discriminação racial e sobre 
os 27 anos de reclusão, são evocados pela ADFA que 
afirma: “O mundo está de luto mas a Luz permane-
ce”.
A ADFA revê-se nas palavras de Madiba: “Ninguém 
nasce a odiar o outro pela cor da pele, pela origem 
ou pela religião. As pessoas aprendem a odiar. E se 
podem aprender a odiar, também podem aprender a 
amar.”

Última hora


