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QUANDO AS MASCARAS SAO OUTRAS...

Fevereiro, més em que normalmente se comemora(va) o Carnaval, era tempo das mascaras, dos disfarces, dos
cortejos carnavalescos, das “partidas” entre amigos: “E carnaval, ninguém leva a mal...”. Havia quem gostasse
de se “mascarar”, havia quem nunca tivesse conseguido usar uma mascara...

Em 2021, ano atipico, em que cessaram todas as actividades carnavalescas potenciadoras de contagio pelo
coronavirus, ndo houve mdscaras carnavalescas mas, gostasse-se ou ndao de “mascarar”, tinha passado a ser
obrigatdrio o uso de outras mascaras, as de protecgao contra o virus. Apesar de continuar a haver alguns
prevaricadores, as mascaras entraram no nosso quotidiano, passando a fazer parte da nossa indumentaria:
umas, personalizadas com diferentes simbolos, outras a condizer com a roupa que se veste, outras, ainda,
correntes, sem qualquer identificacdo. Esta utilizacdo ird prolongar-se no tempo, muito para la do descon-
finamento previsto para finais de Margo, principios de Abril, uma vez que as mutagées do virus ddo origem a
novas formas infecciosas “dispostas” a atacar, se ndo forem mantidos todos os cuidados recomendados pela
DGS. O confinamento ja vai longo, talvez por ndo ser o primeiro, tem sido mais dificil suportar tanto tempo de
retengdo em casa, numa sequéncia de dias sempre iguais, com contactos familiares e sociais reduzidos ou
mesmo eliminados.

Finalmente comeca a vislumbrar-se uma luz ao fundo do tunel, luz essa que sera possivel alcancgar se formos
rigorosos no cumprimento dos referidos cuidados, de modo a atingirem-se as metas que definem as linhas
vermelhas para ter inicio o desconfinamento gradual. A par do confinamento, a vacinagdo e a imunidade
criada pela prépria doenga, sdo a mola impulsionadora que vai permitir por fim a este tempo do nosso
descontentamento. Muitas e muitos dos que nos estdo a ler foram, entretanto, “visitados” pelo SARS-CoV-2 e
sobreviveram. Passaram pela angustia de ndo saberem como seria vivido o dia seguinte, tendo sempre
presentes as imagens de pessoas entubadas, entre a vida e a morte, sem saberem quando chegaria a sua vez.
Quem escapou a esse fim, ndo pode deixar de pensar que a morte rondou mas teve a sorte de ter sobrevivido.

Queremos que a dor causada pela doenga ou pela morte de familiares, ou de pessoas amigas e conhecidas,
ndo conduza a uma espiral de sofrimento, potenciadora de uma maior fragilidade para encarar o futuro. Agora
ha que ultrapassar os traumas e tratar das sequelas que o rasto da doenga foi semeando indiscrimina-
damente.

Queremos olhar em frente, fazer projectos, por fim a “clausura” forcada, retomar a vida, o mais normal
possivel, dentro das circunstancias.
Tenho saudades de ser quem era, tenho saudades de ser livre!

Maria do Rosario Gama
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CICLO DEVIDEOCONFERENCIAS

Aceite o convite para falar de ...
PANDEMIA, PANDEMONIO E SAUDE MENTAL

Integrada no ciclo “Aceite o nosso
convite para falar de...”
25 de Fevereiro, a videoconferéncia
Pandemia, pandemodnio e Salde
Mental".

, realizou-se, a

Com a moderagdo de Anabela Paixdo,
vogal da Direc¢do da APRe!, foram
oradores Luiz Gamito, Médico Espe-
cialista em Saude Publica, Psiquiatria e
Medicina do Trabalho, e Nuno Rocha,
Psicdlogo Clinico e especialista em Inter-
vengdo Comunitaria.

A sessdo foi transmitida na plataforma
Zoom/Webinar e, em simultineo, atra-
vés do Youtube (gravagdo acessivel em:
https://youtu.be/gNTK3P90jUE)

Na apresentacdo dos oradores, a
moderadora Anabela Paixdo, lembrou a
referéncia do Director Geral da OMS
quando no inicio da pandemia alertou
para o facto de “.
entrar em terrenos desconhecidos”, o
que bem se entende agora.

. 0 mundo estar a

Nuno Rocha, o primeiro orador, abordou
o conceito da “sindemia”, a interacgdo
de problemas de saude no contexto
econdmico-social das populagbes e a
especial caracteristica desta pandemia
ao impor a convivéncia em espagos
exiguos
sofrimento, no tempo e no espago. Tudo
se agrava pela incapacidade de controlar
o0 que nos condiciona e o tempo que
temos pela frente.

infringindo um duplo

A forma como se vive o tempo tem
grande diversidade consoante se trate
de uma crianga, de um jovem, de um
adulto ou de um velho. llustrou o
conceito recorrendo a figuras do
universo mitologico grego: Khrdénos
(tempo cronoldgico, com principio e
fim); Kairés (tempo indeterminado em
que acontece algo, ha um “antes” e um
“depois”); Aidn (tempo sagrado, eterno,
ciclico). Subjacente, a caracteristica
dramatica, criativa e destruidora, do
tempo.

Luiz Gamito, salientou o eventual dano
psicoldgico da perda de controlo sobre o
que nos sucede e condiciona. O
desconhecimento sobre o fim da
situagdo pode conduzir ao desespero,
mas o surgimento da vacina contribui
para o atenuar. Obviamente, ninguém
estava preparado para esta emergéncia
traduzindo a chamada “incompeténcia
organizacional”.Factor de agravamento é
o desconhecimento da gravidade e
permanéncia de eventuais sequelas a
longo prazo.

O estado fisico-psiquico do ser humano
basicamente em  quatro
sistemas: comportamental/ cognitivo/
afectivo/bioldgico.

assenta

Em condigbes normais os quatro
sistemas estdo em equilibrio. A
perturbagcdo de um deles prejudica os
outros e o seu equilibrio, podendo dar
origem a patologias.

O confinamento prolongado pode
desencadear como que um estado de
“luto”. A manutengdo dos habitos
funciona também como reforco de uma

sensagdo de seguranca.

Deve, portanto, ter-se em ateng¢do cada
um dos quatro sistemas até ao momento
em que se retome o controlo do futuro.

Debate

No periodo de perguntas e respostas
abordaram-se temas como a maior
repercussdo da perda deste tempo nos
mais velhos; a influéncia benéfica do
exercicio fisico regular favorecendo a
producgdo pelo organismo de endorfinas
promotoras de bem-estar.

Falou-se também de “retrotopia” (utopia
do passado), da importancia da forga
animica que faz com que alguns resistam
para além do que seria
(sobreviventes de guerra que
ultrapassaram situagdes inacreditaveis).
Abordou-se ainda a influéncia da
comunicagdo social e a permanente

normal

“enxurrada” de noticias catastréficas e
chocantes aproveitando a apeténcia do
ser humano para satisfazer uma curio-
sidade insaciavel, tantas vezes, morbida.

Os efeitos pds-confinamento no resta-
I” podem
ser atenuados pela extraordinaria capa-
cidade de adaptacgdo (resiliéncia) do ser
humano.

belecimento da vida “norma

A finalizar, Anabela Paixdo, agradeceu
aos oradores a qualidade das
intervengGes que contribuem para o
melhor conhecimento das fragilidades e
capacidades do ser humano em situagao
de crise.

A encerrar os trabalhos, Maria do
Rosario Gama, Presidente da Direcgdo
da APRe!, destacou a importancia do
tempo e do equilibrio entre saude
mental e fisica sublinhando dois tépicos
da sessdo:

® O tempo, a importdncia de
enfrentar a situagdo de confina-
mento dispondo das actuais
tecnologias de comunicagdo que
nos permitem
contacto ao contrario do que se
passava em pandemias ante-

manter em

riores; a angustia de quem viveu
a doenga sem saber o que seria o
dia seguinte e o tempo de quem
ja teve a doenga com a
inseguranga acerca de eventuais
sequelas.

® Os gquatro sistemas em que se
fundamenta o equilibrio fisico e

psiquico do ser humano.

Terminou, apelando aos participantes
para que fagam chegar a Direc¢do da
APRe! sugestGes sobre temas a incluir,
de futuro, neste ciclo de videocon-
feréncias.

Antdnio G. Correia


https://youtu.be/gNTK3P90jUE

“Pela sua dimensdo e relevancia estratégicas”, o Governo decidiu colocar o Plano de Recuperagao e Resiliéncia
(PRR), divulgado em outubro de 2020, novamente, em discussdo publica por um curto periodo (15/02 a 01/03),

antes da submissado final a Comissdao Europeia. O Plano apresentado pelo Governo pode ser consultado aqui:
https://www.portugal.gov.pt/download-ficheiros/ficheiro.aspx?v=%3D%3DBQAAAB%2BLCAAAAAAABAAZNDAzZNgMAAfd%2FsQUAAAA%3D

A Direcdo da APRe! apela a todas e a todos os associados no sentido de manterem a maior atengdo e capacidade de

vigilancia sobre a implementagdo deste investimento, que serd pago com os nossos impostos e com os fundos

resultantes de compromissos solidarios europeus, nos préximos anos.

Deixamos, a seguir, o contributo enviado, pela Direcdo, a Coordenagdo do PRR.

CONTRIBUTO DA APRe! PARA 0 DEBATE PUBLICO DO PLANO DE RECUPERAGAO E RESILIENCIA (PRR)

Com a abertura da consulta publica do ‘Plano de Recuperagdo
e Resiliéncia’, a APRe! — Associagdo de Aposentados,
Pensionistas e Reformados pretende dar um contributo,
simples mas incisivo, para este debate nacional. A APRe! quer
cruzar matérias abordadas em varios documentos oficiais que
estdo em debate publico nos planos nacional e europeu,
decisivos para as nossas vidas coletivas nos proximos anos, e

afirmar os seguintes objetivos essenciais:

O primeiro visa construir, na sociedade, um
envelhecimento sauddvel e ativo que ndo sé prolongue a
nossa vida, como nos garanta boas condigdes de saude, de

bem estar fisico e psicolégico e padrdes de sociabilidade

nossa

elevados.

O segundo visa reforgar o ‘Pilar Europeu dos Direitos Sociais’,
de modo que, para as pessoas mais velhas, as pensdes de
reforma e outras prestacbes sociais complementares, os
cuidados sociais nas comunidades, os servicos de saude de
proximidade e hospitalares, a inclusdo das pessoas com
deficiéncias e com limitagdes de mobilidade, enfim, a prote¢do
social em geral sejam devidamente asseguradas.

O terceiro visa disseminar e enraizar, desde muito cedo nos
ciclos de vida, a ideia de que a ‘Educag¢do ao longo da vida’ é
fundamental para que as pessoas se habituem a nunca darem
por concluida as suas praticas de formagado e de aprendizagem,
sem com isso querermos defender o prolongamento generali-
zado dos ciclos de vida profissional.

O quarto visa acentuar os objetivos da equidade e da
solidariedade intergeracional entre criangas, jovens, adultos e
mais velhos, de modo que as interdependéncias entre
geragbes sejam entendidas como essenciais a uma vida
comum partilhada e mutuamente enriquecedora e ndo como
pretextos para fraturar as sociedades, segundo padrdes de
utilidade, produtividade e rentabilidade, que recusamos
frontalmente.

Numa escala mais larga, temos como referéncia a Agenda
2030 em que se destacam a erradicagdo da pobreza e a
reducdo das desigualdades, e a ‘Década do Envelhecimento
Saudavel’, langada pela Assembleia Geral das Nagdes Unidas
(ONU) em dezembro passado e suportada pela Organizagdo
Mundial da Saude (OMS). Ambas as iniciativas enquadram
bem, a escala mundial, o que vimos defendendo as escalas
nacional e europeia, a saber, vidas mais longas, saudaveis e
solidarias.

Se o PRR apresenta como uma das trés prioridades da
dimenséo Resiliéncia ‘a redugdo das vulnerabilidades sociais’,
queremos reforgar que ha investimentos publicos urgentes a
fazer nas areas das Redes de Apoio Social, da Saude e da
Habitag¢do, em todo o territério nacional, para além de
operagdes especificas nas Areas Metropolitanas.

Neste campo, a APRe! apresenta as seguintes propostas,
algumas delas ja ai afloradas, para o PRR:

1. Sobre a redugdo das vulnerabilidades sociais e tendo em

vista uma maior inclusdo e uma redugdo das
desigualdades e ainda que “ninguém deve ficar para
tras”, impde-se construir uma sociedade em que nenhum
cidaddo viva abaixo do limiar da pobreza. A APRe!
reivindica, pois, a revisdo da situacdo de mais de um
milhdo e quinhentos mil pensionistas cujos rendimentos
globais se situam abaixo desse limiar. Além disso,
consideramos muito importante a atualizagdo de todas as
pensdes de reforma, isto é, as das pessoas que ndo tém
aumentos ha muitos anos e cujos rendimentos tém vindo
a degradar-se. Nao sendo o PRR direcionado para este
objetivo, ele deve estar subjacente a concretizagdo de
algumas medidas propostas no PRR, sob pena de elas
deixarem de fora uma parte considerdvel das pessoas

aposentadas, pensionistas e reformadas.


https://www.portugal.gov.pt/download-ficheiros/ficheiro.aspx?v=%3D%3DBQAAAB%2BLCAAAAAAABAAzNDAzNgMAAfd%2FsQUAAAA%3D

cont...
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2. No ambito das respostas sociais para a populagdo mais
velha, devera ser prioritaria uma avaliagdo da situagdo que
temos, nomeadamente quanto as ERPIS/Lares. Ndo devem
mais existir Lares ilegais. Aqueles que podem reunir
condi¢Oes para serem requalificados e legalizados devem
ter essa oportunidade, dentro de prazos razoaveis. Devem
ser incentivados novos modelos de residéncias, designa-
damente organizadas em modelos colaborativos, em que a
convivéncia e os servigos coletivos sejam garantidos, mas
ndo se sobreponham a privacidade de cada pessoa ou
nucleo familiar.

3. Devem ainda incentivar-se mais respostas sociais publicas,
quer através do refor¢o e da diversificagdo do servico de
apoio (SAD), quer
equipamentos de Centro de Dia, com atividades muito mais
diversificadas, de modo que as pessoas mais velhas nao
tenham que afastar-se das comunidades onde sempre
viveram e onde querem continuar a viver de forma digna,
ativa, segura e protegida.

domiciliario através de novos

4. A rede destes equipamentos, publicos, privados e de
economia social, deve ter uma articulagdo solida,
permanente e eficaz com as vdarias redes publicas de
cuidados de saude — locais, regionais e nacionais — de modo
a serem assegurados os cuidados necessarios as pessoas
mais velhas e mais vulneraveis designadamente: planos de
salde personalizados que incluam a gestdo de doencas
cronicas, a utilizagdo adequada de medicamentos, a
prevencdo de quedas e acidentes domésticos, os rastreios
(auditivo, oftalmolégico, estomatoldgico, oncoldgico...)
regulares, os planos de vacinagdo (gripe, pneumonia...),
orientagOes precisas sobre a alimentacdo e a atividade
fisica,
psiquidtrico.

para além do acompanhamento psicolégico e

5. A reabilitagdo do parque habitacional onde reside a grande
maioria das pessoas mais velhas deste pais — quer nas
cidades, quer nas vilas e aldeias — é uma outra urgéncia. A
pobreza energética destas pessoas deve ser superada e
serem elevados patamares de conforto e,
consequentemente, de saude. Esta frente de agdo exigird o
estabelecimento de objetivos nacionais, embora a sua
execugdo possa ou até deva fazer-se no ambito local
autdrquico.

0s seus

No que diz respeito a ‘Inovagdao e renova¢io do tecido
produtivo e empresarial’ e estando previstas iniciativas para
incentivar e impulsionar atividades de Investigacado e

Desenvolvimento (I&D), sugere-se que alguns desses projetos
incluam a chamada silver economy, dirigida a populagdo mais
velha, num pais cada vez mais envelhecido, como sejam os
produtos e servigos de tecnologia digital e de equipamentos, que
possam garantir as pessoas mais velhas acompanhamento e
seguranga, assim como facilitar-lhes uma mobilidade mais
autonoma na residéncia, na localidade, ou entre as varias regiGes
do territdrio.

Sobre a ‘capacidade de resposta do sistema educativo e
segundo o ‘Livro Verde [europeu]
Envelhecimento’, em debate publico até 21 de abril, “A
aprendizagem ao longo da vida, ou seja, o investimento nos
conhecimentos, aptiddes e competéncias das pessoas ao longo
da sua vida, faz parte da resposta aos
envelhecimento”. O objetivo da melhoria da literacia em saude
deve estar sempre presente. Ora esta aprendizagem é tanto
mais eficaz quanto mais cedo comegar, o que exige que 0O
incluir

formativo’, sobre o

desafios do

sistema educativo deva o desenvolvimento de
determinadas competéncias, nomeadamente do dominio social,
tendo em atengdao que “o acesso a cuidados e a educagdo de
elevada qualidade durante a primeira infancia tem um efeito
duradouro em termos de sucesso escolar e noutros aspetos da
vida”. Sugere-se que o PRR estimule a inclusdo de areas e
matérias explicitamente relacionadas com a aprendizagem ao

longo da vida nos curriculos, desde o inicio da escolaridade.

Quanto aos ‘Investimentos na transi¢ao digital’, deve ser
contemplado o combate a iliteracia digital da populagdo mais
velha, grupo demografico em crescimento e que nao pode ser
deixado para tras. Uma das constatagdes reveladas pela
pandemia e pelo consequente confinamento obrigatério foi a
importancia da utilizagdo das tecnologias de comunicagdo como
forma de combate a soliddo através de contacto com o mundo
exterior, de fruigdo cultural ou de simples entretenimento.
Assim, sugere-se que sejam incluidas no PRR medidas especificas
para aumentar as competéncias digitais das pessoas mais
velhas, de modo a permitir aumentar a sua saude mental e o seu
bem estar, bem como a reduzir as desigualdades sociais.
Essencial para garantir a coesdo territorial do pais e a igualdade
de acesso de toda a populagdo aos meios digitais é a
obrigatoriedade da cobertura geral de todo o territério pelas
redes de telecomunicagdes e a disponibilizagdo pelas Camaras
Municipais de espagos publicos de acesso livre a Internet,
incluindo as instalagdes dedicadas as pessoas mais velhas.

Coimbra, 25 de fevereiro de 2021
Dire¢do da APRe! - Associa¢do de Aposentados, Pensionistas e
Reformados
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No dia 9 de fevereiro, a APRe! esteve na TVI24. Maria do Rosario Gama
falou sobre o processo de vacinagdo das pessoas mais velhas contra a
COVID-19 com especial incidéncia nas preocupagdes com quem tenha
maiores limitagdes de contactos.

Ver a pega, na integra, em:

https://www.facebook.com/APRe-Associa%C3%A7%C3%A30-de-Aposentados-Pensionistas-e-Reformados-593878590700

Na manha do dia 11 de fevereiro, mais uma das habituais
participacdes de Maria do Rosario Gama, presidente da
Direcdo da APRe!, na “Praca da Alegria” (RTP1), desta vez,
via ‘Skype’, numa conversa que girou a volta do tema “
como lidar com a pandemia” e o confinamento, que nado
deixou de ter, neste caso, umacomponente de testemunho 2
pessoal.

=

LIDAR COM A PANDEMIA %
Conheca o testemunho das nossas convidadas N

Ver aqui, Parte lll:
https://www.rtp.pt/.../p8250/e523985/praca-da-alegria/904065

coviD-19

No ambito da execugdo do Plano de Vacinagdo contra a COVID-19, foi recentemente disponibilizado no
site https://covid19.min-saude.pt/ um formulario para consulta das listas de inscritos para a Fase |,

referente aos cidaddos com mais de 80 anos e aos cidaddos com mais de 50 anos e comorbilidades
associadas.

Para além da consulta das referidas listas de inscritos, o formuldrio em questdo permite ainda a
correcdo ou atualizacdo dos dados dos cidaddos que, cumprindo os requisitos para vacinacao na Fase
I, ndo constam ainda das listagens elaboradas para o efeito.

De forma a garantir a utilizagdo correta e generalizada deste formulario, foi elaborado o guia
explicativo, a que se acede pelo link abaixo, com instrucdes detalhadas acerca dos processos de
consulta e atualizacdo de informacdo e de submissdo do préprio formulario.

https://covid19.min-saude.pt/wp-content/uploads/2021/02/Suporte formula%CC%81rio VACINACAO.pdf



https://www.facebook.com/APRe-Associação-de-Aposentados-Pensionistas-e-Reformados-593878590700
https://www.rtp.pt/.../p8250/e523985/praca-da-alegria/904065
https://eur03.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fcovid19.min-saude.pt%2F&data=04%7C01%7Cluis.goes.pinheiro%40spms.min-saude.pt%7C1c2b2ff7f5c64797e59f08d8d2b8111e%7C22c84608f01d46c5802463cc962e5f51%7C0%7C0%7C637491035317651869%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C1000&sdata=Y9t9L81zY0DSnOM2MFrPFItPfO%2F7z4O45J5mWeL6hec%3D&reserved=0
https://covid19.min-saude.pt/wp-content/uploads/2021/02/Suporte_formula%CC%81rio_VACINACAO.pdf

TEMAPALAVRA

INQUIETACAO: Teste positivo depois de ter COVID? Que fazer?

Ha numerosos estudos que demonstram que a detec¢do prolongada do RNA (acido ribonucleico) do
virus SARS-CoV-2 (teste RT-PCR positivo) se pode estender para além da resolu¢do dos sintomas da
COVID-19 e que pode persistir por varias semanas ou mesmo meses. Foi também demonstrado que
essa detecdo pode ser intermitente durante a fase de recuperacdo - uma pessoa com um teste
anteriormente negativo pode voltar a testar positivo alguns dias depois. Na maioria das pessoas
com sistemas imunoldgicos competentes e dos recuperados de doencga leve ou moderada ndo é
crivel que a detecdo de RNAm (acido ribonucleico mensageiro) prolongada ou renovada (teste RT-
PCR positivo) signifique reinfe¢do, mas, antes, a persisténcia de fragmentos virais, ndo infeciosos,
gue o teste nao distingue, ja que raramente foi relatado que virus viaveis persistam por mais de dez
dias.

A positividade do RT- PCR pode, portanto, persistir ou flutuar durante semanas, até meses, em
alguns casos. Mas os resultados positivos, particularmente nos trés meses apds uma infecdo,
geralmente, ndo representam uma reinfecdo.

Dai que as pessoas que recuperaram da COVID-19 ndo devam, em geral, ser submetidas a testes
para fins de triagem/vigilancia, se forem assintomdticas. Se um teste feito a um individuo
recuperado, agora sem sintomas e sem exposicao de alto risco conhecida, for positivo, ndo dever3,
por regra, ser considerada uma reinfecdo e ndao deverd desencadear a procura de cuidados de
saude.

A positividade do RT- PCR pode persistir ou flutuar durante semanas ou, em alguns casos, meses, e
os resultados positivos, particularmente nos trés meses apds infecdo anterior, podem nao
representar uma reinfecdao. Os estudos convergem em que a imunidade esta assegurada, no
minimo, durante seis meses apds a doenga aguda.

Assim mesmo, real¢a-se que uma infegdao prévia ndao garante imunidade permanente e, como tal, os
infetados com SARS-CoV-2 devem ser aconselhados sobre a importancia da adesdo continuada as
medidas de prevengao da sua saude e da saude publica - distanciamento fisico, uso de mascara,
higiene das maos, arejamento das areas habitadas.

[Adaptado de “Orientagdo para testes de PCR repetidos em individuos previamente positivos para COVID-19” - Governo
do Canadd (08-12-2020) - https://www.canada.ca/en/public-health/services/diseases/2019-novel-coronavirus-infection/guidance-
documents/repeated-pcr-testing-individuals-previously-positive-covid-19.html]

Antdnio Rodrigues
Médico de Familia
Associado n.2 6947


https://www.canada.ca/en/public-health/services/diseases/2019-novel-coronavirus-infection/guidance-documents/repeated-pcr-testing-individuals-previously-positive-covid-19.html

TEMAPALAVRA

A MINHA LUz

O Vouga corria manso ao entardecer.
Os teus olhos brilhavam tanto!
Iluminados por um raio de sol
Reflectido pela luz vinda das dguas
Que passavam na margem,
Molhando teus pés descalgos.

De subito a luz escureceu.
Teus olhos ja nao brilhavam,
Embora sentisse no meu rosto
O calor do sol poente.

A luz agora era outra.

Era uma luz desconhecida,
Doce e suave,

Que tomava, a pouco e pouco,

O lugar da que se ia apagando dos meus olhos.

Esta nova luz era mais intensa e forte.
Fazia-me ver a bondade

De tanta gente que por mim passava;
Tornava-me mais atento aos sons
Das arvores, das dguas e das aves.

Até o siléncio me transportava

Para um mundo novo de notas musicais,
Enquanto os aromas da natureza

Me inebriavam como se os sentisse

Pela primeira vez.

Procurava palavras indescobertas

Para te dizer que, no jardim das rosas vermelhas,

J& sé aspirava o seu perfume,
J4 a luz desaparecera dos meus olhos...

Alguma coisa de novo

Tinha acontecido:

N3o via o que via antes

Mas via o que antes ndo via.

Uma luz se apagara dos meus olhos

Dando lugar a outra luz tdo brilhante

Que me fazia pressentir a luz da tua bondade
E a beleza dos sons e das cores

Dum mundo novo.

Encontrara finalmente a minha Luz!
Aquela que ndo se apaga

E que nos traz a forga para caminhar
Com esperanga e alegria.

José Manuel Rebelo
Associado n2 872

Nota do autor:

Este poema faz parte do livro A
Pulseira de Ouro e Outras
Histdrias, editado em 2018, pela
Casa dos Acores do Norte e
patrocinado integralmente pela
Fundagdo Eng. Anténio de
Almeida. Foi escrito quando
iniciei a minha cegueira. Tenho
81 anos, fui professor de
Histéria. Fiquei cego em 2014,
apds uma cirurgia mal sucedida.
Aceitei bem a minha cegueira e,
neste momento, continuo a ser
uma pessoa muito ativa e com
boa-disposicao.



ACTIVIDADES DAS DELEGACOES

DELEGAGAO DO NORTE

Na Delegacdo do Norte, no dia 4 de Fevereiro, as 15h, demos inicio a primeira iniciativa online, divulgada,
enquanto tal, a todos os Associados da Delegacao.

A andlise do Orgcamento de Estado, nos aspectos que dizem respeito aos Reformados, é uma iniciativa
anualmente levada a cabo pelos associados Rolando Rodrigues e José Castro. Pretende esclarecer de que modo o
conteudo vertido no O.E. tem incidéncia na vida de todos nds.

Houve um documento, suporte da exposicdo feita, que teve como objectivo contribuir para um melhor
acompanhamento do tema exposto. Ele foi enviado previamente, com o convite para a sessdo, e podera ser
consultado por todos quantos o desejem no seguinte link

https://drive.google.com/file/d/12c-j4Wc7IEIKAIDUfNMSZzr6cXPOpy9z/view?usp=sharing

CONVERSAS SOBRE ARTE

Tela habitada, Helena Almeida Self-portrait, Arnulf Rainer

Neste contexto pandémico de desencontros, valha-nos a tecnologia para os encontros possiveis. Assim, a Delegacao
Norte da APRe!, gragas a disponibilidade da nossa amiga e associada Natalia Lobo, pode continuar com as "Conversas
sobre Arte", iniciativa ja com dois anos, agora via Zoom.

A primeira, nesta modalidade, teve lugar no passado dia 9 de Fevereiro as 15h, com o seguinte conteudo:
1. O mundo global (1960-2000): a atividade humana regulada pela tecnologia, pela publicidade e pelo consumo.
2. Body Art ou o corpo como aglutinador da cultura e das artes.

Numa primeira parte, e tendo como referéncia o periodo 1960-2000, foi feito um enquadramento politico e
econdmico. Foi ainda analisado o grande progresso tecnoldgico, nomeadamente a ligagdo de todo o mundo em rede
informatica (a internet), encurtando distancias e facilitando a globalizagdo da informag&o, da cultura e do consumo.

Relativamente a body art, o que acontece é o artista recorrer ao corpo como suporte e referéncia da sua intervengao.
Foram apresentadas obras do pintor austriaco Arnulf Rainer, da artista plastica norte-americana Cindy Sherman e da
artista plastica portuguesa Helena Almeida.

A préxima Conversa terd lugar no dia 9 de Margo, as 15h, também via Zoom.


https://drive.google.com/file/d/12c-j4Wc7IEIKAiDUfNMSZzr6cXPOpy9z/view?usp=sharing

ACTIVIDADES DAS DELEGACOES

DELEGAGAO DE LISBOA

Porque estes ultimos meses tém sido de muito pouca actividade
fisica para todos e em especial para o nosso escaldo etario, a
Delegacdo de Lisboa vai realizar no préoximo dia 2 de Margo, pelas
15h00, através da plataforma Zoom, uma sessdo tedrico-pratica,
intitulada "Exercicio Fisico em Tempos de Confinamento", orientada
pela fisioterapeuta Rita Paixao.

De acordo com a orientadora convidada para a sessdo, o exercicio
fisico regular:

- é essencial na promogdo da saude em todas as idades

- contribui para aumentar a capacidade funcional

- melhora a qualidade de vida e previne a doenga e a progresséo de
doencgas que causem incapacidade

- ajuda a manter a independéncia das pessoas mais velhas e é eficaz
na prevengdo primdria das doencas das artérias corondrias.

A Sessdo é aberta a todos os associados, mediante inscricao para
apre.cultura.lisboa@gmail.com

apds a qual sera remetido o link de acesso a sessao

APRe!
EXERCICIO FiSICO EM

TEMPOS DE CONFINAMENTO

2 MARCO 2021 — 15H00
Organzagio Delegagho de Lisboa da APRe!

PROGRAMA DA SESSAO

- Espage pars questies dos participanten
- Sessho pritica de Exercicio Fisico
- E3page para questies dos participantes

~uta2 Rita Paixdo

Q© zoom

Imcricho pars o enderego - apre.cutura ksboa@gmail com
Dixta Wevite para & inscricho - 287272021

R —

DELEGACAO DO ALGARVE

10 de Margo - 16h

—_—

“Todos colecionamos anos de vida"- dinamizadora Gabriela Gongalves

Conforme ja divulgado na ultima edigdo das Noticias APRe!, tem estado a decorrer o Ciclo “Envelheci-
mento Saudavel e Ativo”, uma iniciativa conjunta da Comissao Coordenadora da Regido do Algarve da
APRe! e de Professores da Universidade do Algarve que estudam o tema do envelhecimento.
Realizadas ja trés sessoes, a ultima deste Ciclo tera lugar no préximo dia 10 de margo, as 16h.

Para aceder basta seguir uma das ligagdes:

Zoom: https://videoconf-colibri.zoom.us/j/83521423638

Facebook: http://www.facebook.com/envelhecimento.saudavel.520



mailto:apre.cultura.lisboa@gmail.com
https://videoconf-colibri.zoom.us/j/83521423638?fbclid=IwAR2_-OOfPjfPUaBJ7s1M2WX0wNjktnxGXas7BljDC3XVYjlZMNkcTHyonk0
https://www.facebook.com/envelhecimento.saudavel.520?__cft__%5b0%5d=AZXleh_w0jrXDaLUYvDH-L_O__HIpT6r1YgsXzQSB8E_Q7nFC_wCI3MonxdyXtmikzBhX2GvHGzcqCophoMO_emGl0wFrz1aas2kbeAq39b2FH6i-o6fvNWh7hwuuOsPwk1ERYVi7VHDDCfRGxdSXn00nG0KcrAv9VmgRRrmL3gnb16pe4vyR-Gb5RfpKTI5hfo&__tn__=-%5dK*F

NOTICIAS DA AGE
AGE )

Ajude o Perito Independente da ONU a dar visibilidade as desigualdades na velhice!

A Especialista Independente sobre os direitos humanos das pessoas mais velhas, Claudia Mahler, esta
mandatada pelo Conselho dos Direitos Humanos das Nag¢des Unidas (ONU) para informar sobre
desenvolvimentos, desafios e lacunas de protecdo dos direitos dos idosos. E também responsavel pela
avaliacdo da implementag¢do de normas nacionais, regionais e internacionais e pela identificagdo das
melhores praticas relevantes para os direitos dos mais velhos.

Saiba mais sobre o Especialista Independente

Duas consultas oportunas
(responder antes de 22 de margo de 2021)

O Perito Independente procura contribui¢Ges dos Estados, das instituicdes nacionais de direitos humanos, da
sociedade civil e de outras partes interessadas, a fim de preparar os seus proximos relatérios, que serdo
apresentados no Conselho dos Direitos Humanos das NagGes Unidas e na Assembleia Geral das NagGes Unidas,

1. Discriminagao etdria e Idadismo
A Especialista vai analisar possiveis causas e manifestacdes de discriminagdo etdria e idadismo, verificar as
melhores praticas, rever os quadros legais internacionais, regionais e nacionais existentes na forma como
sdo utilizados para proteger da discriminagdo etdria e formular recomendacgdes.
Responda ao questionario sobre o idadismo e aceda as orientacdes

2. Mulheres mais velhas
A Especialista vai examinar a forma como as mulheres mais velhas experienciam o envelhecimento de
forma diferente e as preocupacges especificas de direitos humanos e desafios que enfrentam, identificar
boas praticas e formular recomendacgdes.
Responda ao questiondrio sobre as mulheres idosas e aceda as orientacdes

Como o Perito Independente se interessa por experiéncias de base nacional, encorajamos os membros da AGE a
responderem diretamente a consulta. As suas contribuicdes permitirdo que o Perito Independente tenha em
conta a situagdo no seu pais, a medida que formula recomendagdes aos governos. A AGE também vai preparar
uma resposta a consulta.

Ambas as consultas estdo abertas até 22 de marco de 2021.

Para qualquer duvida, contacte Nena Georgantzi :
nena.georgantzi@age-platform.eu

Alguns links direcionam para a pagina da AGE que tem a opcdo de leitura em
lingua alternativa ao Inglés, incluindo Portugués (selecionar num botdo
situado no canto superior direito).
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mailto:nena.georgantzi@age-platform.eu
https://www.ohchr.org/en/issues/olderpersons/ie/pages/ieolderpersons.aspx
https://www.ohchr.org/EN/Issues/OlderPersons/IE/Pages/AgeismAgeDiscrimination.aspx
https://www.ohchr.org/EN/Issues/OlderPersons/IE/Pages/cfi-human-rights-of-older-women.aspx
mailto:nena.georgantzi@age-platform.eu
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APRe! REPRESENTACOES

ORGANIZAC()ES NACIONAIS
Conselho Econémico e Social (CES)
Conselho Consultivo do Instituto de Gestdo Financeira da Seguranca Social
Conselho Geral e de Supervisdo da ADSE
Conselho Nacional para as Politicas de Solidariedade , Voluntariado, Familia, Reabilitacdo e Seguranca

Social

ORGANIZAGCOES INTERNACIONAIS
AGE Platform Europe - Conselho de Administracdo
OEWGA - Grupo de Trabalho para o Envelhecimento da ONU

ECOSOC - Conselho Economico e Social das Na¢des Unidas

ENDERECOS COM INTERESSE

https://www.dgs.pt/ https://www.who.int/ https://whc.unesco.org/en/list/

MAIS INFORMACOES

https://www.apre-associacaocivica.pt/ApreHome/

(portal)

https://m.facebook.com/groups/apreassociados/ (grupo de associados)

https://m.facebook.com/APRe-Associa%C3%A7%C3%A30-de-Aposentados-Pensionistas-e-Reformados-
593878590700923/

(pdgina institucional)

https://apre-associacaocivica.blogspot.com/

(blogue)
Propriedade/Editor: Diregdo da Apre!
Apre! Associacdo de Aposentados Pensionistas e Reformados
NIPC510435564
R. Jorge Mendes, Lote 1, n2 5 - r/c esq.| 3000-561 Coimbra 11

Tel. 239704072 | TIm. 926254700
apre2012@gmail.com


https://whc.unesco.org/en/list/
https://www.dgs.pt/
https://www.who.int/
https://www.apre-associacaocivica.pt/ApreHome/
https://m.facebook.com/groups/apreassociados/
https://m.facebook.com/APRe-Associa%C3%A7%C3%A3o-de-Aposentados-Pensionistas-e-Reformados-593878590700923/
https://apre-associacaocivica.blogspot.com/

