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MENSAGEM

Certamente que qualquer um dos camaradas que
receberam esta Revista e especialmente aqueles que se
ddo ao “trabalho” de a observar e ler, terdo reparado
que a nossa capa apresenta duas “imagens” distintas, no
seu contelido e no seu interesse global, porquanto é
incomparavel o chamado “mistério” de Fitima, e
incomparavel o “chamamento” que desperta em todos
os que, pela sua fé, pelas suas crengas, (religiosas ou
ndo!) fazem com que em Maio, nos chamados dias das
APARIC()ES se desloquem a COVA DE IRIA, milhares

de portugueses e estrangeiros.

Todos sabemos que a existéncia desta realidade.Se
faco alusdo a esta movimentagdo tio intensa, tdo cheia
de Fé, tem a ver com o Maio, cuja influéncia tem em
todos nos, desde o 1° de Maio, a PEREGRINACAO a
Fatima, e até o 28 que sendo um dia marcado na historia
portuguesa, também coincidiu com o meu primeiro
embarque para as entdo “provincias ultramarinas”, no
caso para o muito distante, agora pais, de seu home
Mocambique! Também em Maio estamos em meados
da Primavera e nés, como militares, fora do servigo
activo, esperamos pela “primavera”’que julgamos
merecer, por tudo o que prometemos quando juramos
defender a Patria “de pé” e com sacrificio da propria
vida. E por isso que quando deixarmos a vida terrena,

fa-lo-emos de consciéncia tranquila!

O que até aqui deixo escrito tem a ver com Maio,
porém a figura seguinte, tem a ver com Junho, més em

que a Associagio comemora mais um aniversario! Em

razao das ideias expressas, considero que para nos, os
que somos daASMIR,também (se possivel!) deveremos
fazer (nio uma PEREGRINACAO!) mas um “esfor¢o”
no sentido de, uma vez mais, estarmos juntos em
COMEMORAGAO da nossa organizagio UNICA e
exclusivamente na defesa dos militares na reserva e na

reforma.

Por razées que, eventualmente podem ser
interpretadas como “interferéncia politica”, os Orgios
Sociais entenderam nio publicar algumas das ac¢Ses
ultimamente tomadas, mas certamente durante o
almogo, de 27 de Junho faremos uma sintese dos

assuntos em causa e de interesse para todos nos.

O Vice-Presidente da Direccio

Cap. FAP / Ref
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INFORMACAO

OUTRAS NOTICIAS

I. Em 14 de Marco de 2015, realizou-se na Ex-Fabrica
Nacional da Cordoaria, na Junqueira, em Lisboa o
almoco comemorativo do [15° aniversirio da
Associagdo de Pragas. A nossa Associagio esteve
presente no mesmo, e foi representada pelo nosso
sécion®4253 SMOR /FAP — Gilberto Barata.

2. Esta Associagdo esteve presente na ceriménia do
"Dia do Combatente" que se realizou no dia 09 de Abril
de 2015, as IOHI5, no Mosteiro de Santa Maria da
Vitéria, na Batalha. A mesma foi representada pelo seu
Presidente MGen /Exe. - Norberto Bernardes e pelo
socio n°® 3793 — Jorge Jeronimo /GNR. Os mesmos
depositaram uma Coroa de flores no Tumulo do
Soldado Desconhecido.

3. O MA| Serafim Esteves esteve presente pelas | 1:30,
em |0 de Abril de 2015 na cerimonia militar junto ao
Monumento aos Mortos da | Grande Guerra, em Vila
Nova da Barquinha no qual se encontram sepultados os
restos mortais do Soldado Curado.

4. Em 18 de Maio de 2015, esta Associacio esteve
presente na inauguragio do Museu Nacional
Ferrovidrio no Entroncamento. Foi representada pelo
seu sécio 1979 — MAJ/FAP Serafim Esteves,

Registamos com enorme satisfacio os donati-
vos feitos a ASMIR, os quais agradecemos
reconhecidamente.

Soécio 365 - MAJ.Antonio Emidio Bastos

Rabaga - 6€
Sécio 1075 - 1° SAR. Manuel Pereira Sousa - | 1€
Sécio 675 - SMOR. José Manuel Gongalves

Moura - 16€
Sécio 189 - MA|. Alvaro Lopes Santos -16€
Sécio 3552 - CAP. Antonio José Baleizio Ferro - 16€
Sécio 3187 - 1°TEN. Celestino Batista Velez - 16€

Lembramos aos nossos associados que as
quotas actuais e em falta ja estdo a pagamento
desde Janeiro do corrente ano.As quotas
podem ser pagas poHaIe de correio, caixa
directa, cheque ou depositadas, sem encargos,
em qualquer balc GD, na conta da
ASMIR n® 0282 430 com o NIB:

(0035 0282 00013079430 23)

E fundamental o envio do comprovativo de
pagamento para a Sede da ASMIR, para se ter
conhecimento de quem efectuou os
respectivos créditos.

Caros Sécios

- Verificamos que alguns depésitos feitos por MULTIBANCO,
para pagamento de quotas,nio sdo possiveis de identificar.

Por favor facam chegar informagdo sobre os depésitos ja
efectuados, para acerto na contabilidade.

www.asmir.pt



CONVITE
10 DF JUNHO 2015

"HOMENAGEM AOS COMBATENTES"

Homenagem aqueles que nos deixam...

1° SAR EXE  ANTONIO MARTINS PINTO AGO 2013 COR EXE ANTONIO FERNANDES DA GRAGA JAN 2015
CAP EXE  JOAQUIM RODRIGUES OLIVEIRA MIRANDA JAN 2014 CAP GNR FLAVIO RAFAEL RODRIGUES PINTO JAN 2015
1° SAR EXE  ANTONIO MOREIRA BELIZ ABR 2014 MGEN EXE FERNANDO DOS SANTOS RIBEIRO DA CUNHA FEV 2015
1° SAR EXE FERNANDO ARTUR COSTA VARAO AGO 2014 SCH EXE ANTONIO PEREIRA GOMES FEV 2015
CAP EXE  ANTONIO MIRANDA CAVALHEIRO SET 2014 SA) EXE MANUEL RODRIGUES GOMES MAR 2015
COR EXE  JOAO DE SINTRA CARRETAS OUT 2014 CAP EXE MANUEL SIMOES COELHO MAR 2015
SA) EXE EDUARDO DOMINGOS FERNANDES NOV 2014 1° SAR FAP ELOI OLIVEIRA DE SOUSA MAR 2015
CAP EXE  ALVARO SALGUEIRO FERRAO NOV 2014 SA) EXE CARLOS VICENTE ROMAO MAR 2015
1° SAR FAP NATALINO GONCALVES MONTEIRO NOV 2014 1° SAR EXE CARLOS DUARTE GONCALVES SERRENHO MAR 2015
I°SAR  ARM  JOAO ANTONIO PICARRA NOV 2014 SMOR EXE RAUL RIBEIRO SALDANHA ABR 2015
COR FAP JOSE ALBERTO MORAIS DA SILVA DEZ 2014 SAJ FAP JOSE JULIO DA COSTA BRAGANCA MAI 2015
SA) ARM  JOSE BALTAZAR ALVES JAN 2015

As familias enlutadas os nossos sentidos pésames.

INFORMACAO

Lei 25/2000

Sobre a Lei 25/2000, pela primeira vez nos ultimos quatro anos e meio, tivemos uma resposta a um dos processos. Existem mais dois que
continuam sem qualquer desenvolvimento. N3o surpreendendo, o colectivo de Juizes disse “NAO” e terminou informando que as custas
ficavam para ser pagas por cada um dos recorrentes daquele processo.

Parecendo que aquele caso estava perdido, ndo desistimos, por competéncia da nossa assessoria juridica. Assim com base nas leis,
entendeu haver razées para refutar aquela decisdo, pelo que foi apresentado um RECURSO DE REVISTA. Para nossa surpresa foi
conseguido aquilo que podemos chamar uma “pequena vitéria”, porquanto o nosso pedido de Recurso de Revista foi admitido com o
seguinte despacho:

-“Justifica a admissdo excepcional”.

Este processo inicial teve o n® 1752/08.5 BELSB e estava no tribunal do circulo de Lisboa, esperando decisio sobre o recurso apresentado.
A publicagdo dos nomes esta na nossa revista |32 de | | de Novembro de 201 | e comega no Cap.AlbertoVitorino num total de 39.

_5- www.asmir.pt



CONVITE
28° ANIVERSARIO
DA AEMIR

27 de Julho de 2015

CONVIDAM-SE TODOS 0S SOCIOS A TOMAR

PARTE NO ALMOCO COMEMORATIVO DESTE
ANIVERSARIO, QUE TERA LUGAR NO
ENTRONCAMENTO NO RESTAURANTE "QUINTA
DAS TRES RIBEIRAS" EM PONTE DA PEDRA

CONCENTRAGAO POR VOLTA DAS 12H

EMENTA

AS 12HOO APERITIVOS E ENTRADAS (BUFFET)
MOSCATEL
VERMUTE

SUMOS
CERVEJA
FRUTOS SECOS
SALGADINHOS
QUEIOS
FUMADOS
GRELHADINHOS
AZEITONAS

AS 13HOO ALMOCO
CREME DE MARISCO
PRATO DE CARNE
LOMBO DE PORCO ASSADO NO FORNO

RECHEADO C/ AMEIXA
PRATO DE PEIXE
BACALHAU DOURADO EM AZEITE C/BROA,
BATATAS A MURRO E MIGAS DE COUVE

BEBIDAS
VINHO MADURO BRANCO E TINTO DA CASA
(DAO MEIA ENCOSTA)
REFRIGERANTES
CERVEJA
AGUAS MINERAIS

SOBREMESA
MISTA DE FRUTA LAMINADA
COM BOLA DE GELADO. CAFE DIGESTIVO

MAIS TARDE BOLO COMEMORATIVO
E ESPUMANTE

ADULTOS

25,00€

CRIANGAS
DOS 0 AOS 3 ANOS - GRATIS
DOS 4 AOS 10 ANOS - 12,50€

NOME

N.° DE SOCIO:

PRESENCAS DESEJADAS

QUANTITATIVO ENVIADO: €

DATA LIMITE: 22 DE JUNHO

O PAGAMENTO PODERA SER FEITO
POR CHEQUE OU TRANSFERENCIA BANCARIA

NOME

N.° DE SOCIO:

PRESENCAS DESEJADAS

QUANTITATIVO ENVIADO: €

DATA LIMITE: 22 DE JUNHO

O PAGAMENTO PODERA SER FEITO
POR CHEQUE OU TRANSFERENCIA BANCARIA

www.asmir.pt



CQUINTA DAS

RIBEIRAS

ESTACAO CP - RESTAURANTE

SAIDA DA A23 (IC3) - RESTAURANTE

® ;
LOCALIZACAO RESTAURANTE PONTE DA PEDRA

www.asmir.pt




HISTORIAS,

VERIDICAS

DOS COMBATENTES DO ULTRAMAR.

A madrinha missionaria

Ao terminar mais uma comissdo e para ndo ser o
do livro. “ARQUIVOS DE
GUERRA”, convidei minha esposa a fazer uma resenha

intérprete principal

das suas vivéncias nos seis anos de Africa, onde esteve
em pensamento como namorada e madrinha de guerra
e depois como esposa, mie, filha e amiga, tendo uma
solidariedade com todos, dignas de registo, mas
mantendo a sua modéstia, delegou-me essa narragio
dos momentos que ainda hoje recorda com nostalgia e
muita saudade,apesar de ter estado em zona de guerra
iminente.

Com palavras simples eis o meu tributo, a uma
verdadeira mulher que lutando contra a indiferencga,
soube despertar consciéncias, dando esperanga aos
pobres e indefesos, com palavras, sorrisos e ac¢des,
numa Africa esquecida por Deus.

A PARTIDA

Na minha primeira comissio em Angola como
sargento miliciano, na partida, numa fria manhi de
Janeiro na rocha do conde de Obidos a hora era de
lagrimas, as familias despedindo-se dos seus “meninos”
que iam para a guerra. No cais minha futura esposa e
ainda como namorada e madrinha de guerra, dava-me
todo o seu carinho, acalentando-me e aos meus
camaradas com palavras de &nimo, distribuindo
comprimidos para o enjoo, tabaco, bolos e mais outras
guloseimas e prometendo que n3o se esqueceria de
noés.

Assim o confirmou durante toda a comissio com o
envio de revistas, jornais, livros, cigarros e grandes
encomendas com géneros alimenticios para alegria e
confraternizagdo de todos nés quando as recebiamos.

No regresso, |d estava no mesmo cais com a mesma
jovialidade e alegria que ndo tinha perdido durante

aqueles 28 meses de afastamento e onde apesar de
estar muito longe fisicamente, o seu espirito de
amizade e amor mantive sempre no meu coragdo e na
minha saudade.

A CONTINUACAO

A segunda comissdo aconteceu numa ilha indspita e

selvagem onde o vento alisio do deserto, soprando
forte com as suas poeiras transformava o dia em noite.

A madrinha de guerra, jd nessa altura esposa e com um
filho de seis meses voltou a acompanhar-me agora
fisicamente.

Apesar dos cuidados a ter com o nosso filho, em
virtude da agua para beber ser racionada (llitro por
pessoa no agregado familiar/dia) e de outras
vicissitudes na alimentag¢do continuou a demonstrar a
sua vontade indémita e amor pelo préximo ensinando
as criangas a ler, confeccionando roupa para as mesmas
e colaborando na ac¢io social da igreja durante quase
dois anos, independentemente da politica reinante no
momento.

Quando acabou a comissdo, no regresso no velho
Cuanza apesar de doente e enjoada tomou conta no
tratamento, aleitamento e roupa de uma mulatinha
linda,fruto de uma ligagio de um cabo com uma crioula,

www.asmir.pt



responsabilizando-se pela menina até a maior idade
mas com a condi¢do da crianga ir viver com o pai.

Continuagio ll

No pouco tempo de permanéncia em Portugal
enquanto eu continuava no meu desempenho militar
minha esposa além de mde exemplar dedicava muito do
seu tempo a sua mae e sua sogra, senhoras idosas e
adoentadas.

O tempo passou e eis que sou destacado para o norte
de Mocambique (zona de guerra) e integrado numa
CAT.

Querendo acompanhar-me em mais estas "aventuras”,
minha esposa fica na cidade de Nampula no bairro
militar numa vivenda sozinha com o filho de trés anos,
continuando a sua obra de ac¢do social como ji tinha
feito em Cabo Verde, sendo considerada pelo bispo
local uma veterana no bem-fazer, na amizade e amor

desinteressado pelos seus semelhantes.

Terminando a CAT a comissdo onde eu estava
deslocado fui colocado no quartel-general por dois
meses para terminar a minha comissao.

Nos ultimos meses sempre no anonimato continua
minha esposa a sua saga de bem-fazer com visitas ao
hospital militar a feridos em combate, e a outros, onde
se ganhou amizades ainda hoje recordadas em muitas
visitas feitas reciprocamente pelo pais.

Estando habilitada com o curso de primeiros socorros,
foi convidada a integrar os médicos sem fronteiras para
percorrer toda a Africa. Mais uma vez foi madrinha de
batismo de um filho de um agente policial, que passadas
algumas décadas ainda mantém uma amizade renovada
com visitas reciprocas. Ao tempo encontrava-se no
quartel-general o lider inimigo Lazaro Kavandame que
se tinha entregue aos militares. Foi-me negada pelos
altos comandos qualquer entrevista da minha parte
com este carismatico lider.

O FINAL

Na quarta comissdo fui destacado para Angola. Mais

uma vez minha esposa me acompanhou.

Angola, que ndo conhecia, deixou-a encantada e ainda
mais feliz pois a igreja da missdo local ficava encostada a
casa onde ficou. Ajudando o padre missionario italiano
da missdo em toda a acgdo social, estabeleceu-se uma
grande amizade e admiragdo mutua que infelizmente
foi interrompida com o assassinato do missiondrio nos
acontecimentos antes da independéncia. Mais uma vez
foi e é madrinha de batismo da filha de um furriel ao
tempo fazendo parte do pelotdo de militares.

Toda esta vontade em bem fazer e colaborar na ajuda
aos desfavorecidos demonstrada em seis anos de
Africa, foi determinante para o ciclo da nossa familia
ajudando os nossos filhos a crescer mais compassivos e
eu a ser mais tolerante, mais paciente e talvez até mais
sensato.

Finalmente hoje, devido a “politiquice” reinante onde

s6 os valores materiais contam,acabou a missiao social,

e talvez entregue e finalizada por Deus, mas continua a

ser uma segunda méde para as suas jovens netinhas, que

ajuda a crescer e a viver incutindo-lhes todo o saber do

seu bom caréicter e dando-lhes o exemplo das suas
vivéncias e recordacdes de Africa.

Egidio Casquinho

CAP.

Soécio ASMIR 2323

COMPLEMENTO
A publicagdo do artigo escrito pelo Cap. Casquinho, no qual homenageia a MULHER que o acompanha
desde sempre, PODE E DEVE SER, também extensivo a todas as MULHERES que nos acompanharam
e ao sofrimento daqueles familiares que, com a dor estampada nos seus rostos
assistiram as nossas "VIAGENS", muitas vezes sem regresso!

O DIRECTOR
Armando Vieira
CAP/FAP/REF

www.asmir.pt
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mportante uma alimentacaao equilibrada ao longe

1 que Ccara :

= cardiovascul

em disso, a escassez de vitaminas

ser acauielada com o recurso a suplementos

Com a idade sénior, surgem necessi-
dades nutricionais préprias. Quando a
dieta habitual nao é adeguada para res-
ponder as necessidades nultricionais
especificas do idoso, pode desenvolver-
-se um estado de ma-nutricao, originan-
do fadiga, fraqueza muscular, anemia,
reducdo das defesas imunitarias, entre
muitos outros. De modo a evitar quer a
nhesidade, quer a desnutricao na terceira
idade, o regime alimentar deve ser acom-
panhado e alvo do aconselhamento de um
profissional de sadde. Um dos primeiros
ajustamentos prende-se com a guanti-
dade de energia de que necessitam. A
diminuicda da actividade fisica e o abran-
damento do metabalismo fazem com que
devam ser ingeridas menos calorias, es-
tando provado que a diminuicao do aporte
energético exerce uma funcao protectora
contra as doencas tipicas desta faixa eta-
ria como a diabetes e a hipertensao. Nos
seniores, pelo contrario, a necessidade
de vitaminas, minerais e fibras, nutrien-
tes com funcao protectora e reparadora
do organismo, estd aumentada. A medi-
da que envelhecemos perdemos massa
muscular, devido a gradual inactividade
fisica mas também zo decréscimo de
consumo de nutrientes, por isso as ne-
cessidades proteicas para manter o te-
cido muscular num idose saudavel sao
identicas as de um adulto, podendo mes-
mo estar aumentadas em algumas situ-
acoes patologicas. Muitos estudos epide-

siegporase,

imentares,

miolégicos evidenciam um significativo
numero de hospitalizacdes de idosos no
ambito de processos de desidratacao. As
necessidades de hidratacao dos seniores
sao idénticas as dos adultos jovens, sen-
do o consumo de agua particularmente
importante em pessoas com doencas
cronicas ou que sofrem perdas adicionais
de liquidos determinadas, por exemplo,
pela toma de certos medicamentos. Uma
das particulares necessidades da popu-
lacao sénior reside nos micronutrientes
e em algumas vitarinas, como € o caso
do calcio e da vitamina D, que influenciam
a densidade mineral dssea e o risco de
ostecporose e, por isso, a ocarréncia de
fracturas. Tarmbém a vitamina B12 tende
a escassear com o avancar dz idade, po-
dendo dar origern a anemias. A verdade &
que o processo de envelhecimento impli-
ca uma menor capacidade de transporte
dos nutrientes aos varios érgaos do corpo,
assim como a menaor producac de saliva,
que por vezes caracteriza as idades mais
avancadas e dificulta a digestao e absor-
cao dos alimenios, que deverm ser cuida-
dosamente seleccionados. Fundamental
¢ saberquais as fontes de vitaminas e mi-
nerais determinantes a partir dos 50 anos
de idade. A necessidade em calcio — pre-
sente em alimentos come o leite, quei-
jo, espinafres e améndoas — aumentia,
sobretudo nas mulheres, mais propen-
sas ao risco de nsteoporose. As bebidas
lacteas fermentadas ajudam também na

e minerals € frequente

1 a vida. Na idade mais avancada,

, perturbacoes musculal

de particular importancia.
na populacao senior devendo

sempre que nece

ssario.

regulacdo da flara intestinal e sdo, além
de fonte de calcio, uma boa opgéo para o
reforco da sistema imunitario e para me-
lhorar a digestdo. Mas, para que o calcio
seja mais eficaz nos osses, o aporte de vi-
tamina D deve ser optimizado - sendo su-
ficiente uma exposicio adequada ao Sol
e o recurso a alimentes como o salmas,
atum, gema de ovo ou logurtes enriqueci-
des. Apenas quando o aporte da dietz ou
a expasicao ao sol nao forem suficientes,
serd necessario recorrer a suplementa-
cao alimentar nesta vitamina. Desta far-
ma contribuimos para a maior saude dos
ossos. O nivelideal de ferro tammbem pode
ser posto em causa por maus habitos ali-
mentares, dificuldade de aproveitamento
pelo organisma, uso de determinados
farmacos e até como consequéncia de
certas doencas. Nesses casos, convirs
reforcar @ ingestao de carne vermelha e
legurninosas como feijao, ervilha e grao-
de-hica. E, claro, cansumir alimentos ri-
cos em vitarnina C, gue ajudam o organis-
me a aproveitar melhor o ferro. Se a dieta
alimentar ajustada € meioc caminho para
evitar doencas cardiovasculares ou a dia-
betes, os suplementos multivitaminicos,
orientados para as necessidades desta
etapa da vida, podern ser uma solucdo
importante, na medida em que assegu-
ram as doses adequadas de vitaminas e
minerais. Moral da histéria: saber enve-
lhecer de farma activa e saudavel é recei-
fade sucesso.
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