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Serviços ABFamiliar
A Beneficência Familiar ao seu lado em todos os momentos.

Os serviços de secretaria estão abertos todos os dias uteis das 09 ás 17horas ou através do nº 222 087 
520;

A Universidade Sénior continua as suas aulas online;

A Caixa Económica do Porto continua com os seus serviços abertos;

Serviços Clínicos e de Assistência Medicamentosa da Liga das Associações Mutualistas do Porto 
se mantêm em funcionamento, dentro dos moldes normais (com reforço das medidas de proteção da 
saúde e segurança de todos);

Farmácia da Liga das Associações Mutualistas do Porto efetua, desde hoje, a Entrega de Medica-
mentos ao domicílio, com a colaboração de uma transportadora certificada, nos seguintes moldes:

a) A encomenda dos medicamentos deve ser feita por telefone, através dos números 22 339 54 95 / 96 
453 52 05 ou através do e-mail: farmacia@liga.pt.; 

b)      Custo mínimo para realização do serviço, encomenda: 10 €;

c)       Custo de entrega de 3€ para encomendas de valor entre os 10€ e os 25€;

d)      Entrega gratuita para encomendas com valor superior a 25€;

A Secção Funerária continua a prestar todo o apoio aos associados aquando da perda de um ente que-
rido. Ao vosso serviço 24horas através do 919 354 372.

 ABFAMILIAR COMUNICA...
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Estimados Associados e Associadas,

RECOMEÇAR COM TODA A SEGURANÇA!

Após um ano de pandemia, estamos bem mais apetrechados para lidar com ela: por um lado, a campanha 
de vacinação decorre e já abrangeu muitos dos nossos Associados; por outro, conhecemos muito melhor 
as regras que temos de seguir para evitar a contaminação.

Por isso, e como sempre, a sua Associação está na linha da frente da retoma de alguma “normalidade”. 
Garantindo toda a segurança, em cumprimento rigoroso das diretrizes do Governo e da Direção Geral da 
Saúde.

Finalmente – e se nada de inesperado acontecer – as viagens e os passeios, tão do agrado dos nossos 
Associados, vão ser retomados.

Assim, a nossa Secção de Turismo Social vai retomar a sua atividade: no início de julho, entre os dias 07 
a 11, vamos aos Açores! Uma viagem prevista para o ano passado e adiada pelas razões sobejamente 
conhecidas.

Todos temos direito ao lazer, ao divertimento e à cultura que o acto de viajar nos proporciona.

Contacte os serviços da sua Associação e inscreva-se no programa que mais lhe agradar. Com a certeza de 
que todas as regras sanitárias são, responsavelmente, cumpridas.

Estivemos sempre, e continuamos, ao lados dos nossos Associados, como é nosso dever!

Com um abraço de grande amizade,

Carlos Jorge

Mensagem do Presidente da Direção
Por Carlos Jorge



5Newsletter nº 15 / Abril de 2021

 ABFAMILIAR PARTILHA...

Consignação do IRS
Caros amigos e associados, resultado da consignação do IRS nos anosanteriores, já entregamos quinze 
bolsas para o ensino superior a jovens associados. 
 
Para continuar com esta iniciativa de devolver à comunidade o que a mesma nos confia, apelamos a 
vossa contribuição através da consignação de 0,5 do seu IRS, indicando na sua declaração o número fiscal 
da sua associação: 500746516. 

Esta ação não tem qualquer custo para si!
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 ABFAMILIAR OFERECE...

Turismo ABF
AÇORES 2 ILHAS - CIRCUITO SÃO MIGUEL E TERCEIRA
PARTIDA PROGRAMADA:  07 a 11 julho 2021 - VIAGEM EM GRUPO COM GUIA PRIVATIVO!

05 Dias de Viagem – 06 Visitas – 07 Refeições (bebidas incluídas) – 04 Pequenos-Almoços 
Buffet 

SAIBA MAIS EM WWW.ABFAMILIAR.PT/TURISMO

Preço por Pessoa em quarto Duplo ou Triplo: € 825,00
Preço por pessoa em quarto Individual: € 950,00
Preço por criança dos 02 aos 11 anos compartilhando o quarto com 2 adultos: € 560,00

Inclui
•	 Passagem aérea, classe económica em voos regulares da Azores Airlines do Porto para os percursos 

indicados no itinerário e o transporte de 1 peça de bagagem até 23 kg;
•	 Assistência nas formalidades de embarque; Acompanhamento por um delegado da nossa organização;
•	 Circuito em autocarro de turismo de acordo com o itinerário;
•	 Acompanhamento de experientes guias locais em todas as visitas mencionadas no itinerário;
•	 Alojamento nos hotéis São Miguel Park 4 * (Ponta Delgada) e Hotel Caracol de 4 * (Terceira), com base 

em quarto duplo;
•	 Todos os pequenos-almoços buffet;
•	 7 Refeições indicadas no itinerário com bebidas incluídas (vinho da casa, sumos, água mineral e café);
•	 Todas as entradas de acordo com o itinerário;
•	 Seguro Viagens Portugal, com capital de € 30.000*;
•	 IVA, taxas hoteleiras de turismo e serviço;
•	 Taxas de aviação - € 60,00

Não inclui
•	 Almoço do 1º e últimos dias;								      
•	 Todos os serviços não mencionados no itinerário.
•	 Suplementos; visitas opcionais; serviço de lavandaria; telefone e extras de caracter pessoal.

INFORMAÇÕES E RESERVAS:
Tel. 222 087 520
Rua Formosa, 325 – 1º - Porto
E-mail: geral@abfamiliar
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Estimados(as) Leitores(as) Associados(as)
A Mutuália – Federação Mutualista, da qual somos 
societários, e a mútua de saúde MGEN – uma das 
maiores mútuas de saúde da Europa, representa-
da em Portugal pela Europamut -  celebraram em 
08/05/2014 o “Protocolo de Saúde Mutuália/MGEN, 
destinado a prestar melhores condições de saúde a 
350.000 portugueses.

Este Seguro de Saúde destina-se exclusivamente 
aos associados das mútuas que integram a Fed-
eração Mutualista e está disponível para todos os 
associados da ABFamiliar, cuidando de si e da sua 
família. Juntos estamos mais seguros!

Garantias únicas e diferenciadoras
Protegem em caso de alteração do estado de 
saúde e tratamento prolongado

•	 Sem limites de idade na adesão ou na per-
manência;

•	 Sem exclusão de doenças graves e raras;
•	 Sem exclusão de doenças preexistentes ou 

por malformação congénita;
•	 Sem questionário médico ou seleção clínica 

na adesão;
•	 Sem aumentos de prémios individuais em 

caso de sinistro;
•	 Períodos de carência mais reduzidos;
•	 Doenças epidémicas declaradas (tal como a 

COVID 19);
•	 Sem resolução unilateral do contrato por par-

te da seguradora;
•	 Desconto de agregado familiar.

Estas particularidades assentam nos princípios mu-
tualistas de entreajuda e solidariedade e distinguem 
este seguro das práticas habituais de mercado. 
Qualquer alteração involuntária do estado de saúde 
está garantida e ocorrências habitualmente excluí-
das por outras seguradoras são comparticipadas 
pela MGEN. Destacamos os seguintes:

•	 Tratamentos e atos médicos por infeção de 
HIV/Sida;

•	 Obesidade mórbida 
•	 Cuidados paliativos e continuados;
•	 Psicologia;
•	 Medicinas alternativas;
•	 Doenças preexistentes à adesão do seguro;
•	 Vacinas quando prescritas pelo médico.

Particulariedades
A cobertura de parto pode ser ativada ao fim de 3 
meses;
Em caso de necessidade de tratamentos continua-
dos, por doença prolongada ou acidente, a MGEN 
protege-o dando continuidade à sua apólice de 
seguro;
As pessoas seguras que se encontrem nas situações 
seguintes não estão sujeitas à aplicação dos 
períodos de carência:
•	 Acidente / doença súbita que requeira tratamen-

to hospitalar de urgência;
•	 Para familiares incluídos por motivo de casamen-

to, nascimento ou adoção há menos de 30 dias;
•	 Na transferência de seguro para os capitais e ga-

rantias subscritos na apólice anterior.

Todos os aderentes da MGEN beneficiam do aces-
so à rede médica AdvanceCare, um dos principais 
prestadores de saúde em Portugal, com acesso a:
•	 Convenção com a maioria dos hospitais nacio-

nais;
•	 Uma rede convencionada nacional (+ de 20.000 

prestadores);
•	  Uma rede especializada em medicina dentária 

(+ de 750 clinicas e prestadores);
•	  Uma Rede Bem-estar com mais de 2.600 

prestadores;
•	 Uma rede de medicinas alternativas; 
•	 Uma rede de serviços oftalmológicos;
•	 Descontos em farmácias;
•	 Serviços clínicos e tratamentos das mais diver-

sas especialidades.

O Seguro de Saúde MGEN dispõe de vários planos 
de saúde para qualquer idade

Peça mais informações aqui: 
seguros@abfamiliar.pt  ou  967153097

Saudações mutualistas.

Seguros ABF
SAÚDE MGEN - Saúde para todos
Por Elisabete Lemos

mailto:seguros%40abfamiliar.pt%20?subject=
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O choque económico associado à pandemia da 
COVID-19 está a afetar fortemente a capacidade 
de geração de resultados por parte das empresas, 
pondo em causa a sua capacidade para fazer face 
aos compromissos creditícios no curto e médio pra-
zo. As moratórias em vigor e definidas até setem-
bro próximo estão apenas a protelar um problema, 
cujos impactos negativos podemos intuir, mas que 
verdadeiramente ainda não se consegue medir, 
dada a imprevisibilidade da evolução da situação 
económica.

De entre as empresas mais vulneráveis estão se-
guramente aquelas que já evidenciavam antes da 
crise níveis de sobreendividamento elevados, mas 
também aquelas que viram a situação degradar-se 
drasticamente, apresentando resultados operacion-
ais negativos ou que não superam em, pelo menos, 
duas vezes o montante de juros suportados. Acresce 
que este conjunto de empresas aumentaram, em 
2020, o seu stock de dívida cerca de 9%, atingindo 
31% do total da dívida das empresas portuguesas, 
sobretudo ao abrigo de medidas de incentivo ao 
crédito bancários (Linhas Covid). Daqui decorre que 
o previsível aumento dos incumprimentos pós-mor-
atórias, vai resultar na falência destas empresas 
“zombies” e, concomitantemente, na efetiva consti-
tuição de imparidades por parte dos bancos para 
absorver as perdas.

Mas atrevo-me a disser que o efeito mais im-
pactante ocorrerá num momento posterior, com as 
inevitáveis alterações do comportamento dos finan-
ciadores com o (ainda maior) estreitamento da mal-
ha na concessão de crédito e que afectará todas as 
empresas “sobreviventes”. Recorde-se que as fortes 
restrições no acesso ao crédito que se verificaram 
aquando da crise financeira e agravada pelo resgate 
financeiro a Portugal em Abril 2011, fizeram-se sen-
tir não só pelo acesso limitado ao financiamento, 
como também pela agudização das condições da 
concessão d0e crédito. Estatísticas do BdP eviden-
ciam que, depois de 2008, cerca de 86% das PME 
nacionais passaram a ter piores condições de finan-
ciamento nos bancos, cerca de 75% dessas empre-
sas viram o seu crédito reduzido e a 87% das PME 
Portuguesas foram solicitados mais colaterais para 
garantir o seu crédito.
Na base daquele comportamento esteve não só o 
conjuntural credit crunch, mas o estabelecimento de 
todo um novo quadro regulatório, que condiciona e 
determina a atividade dos bancos, que emergiu do 
consenso internacional consubstanciado no Acor-
do de Basileia III. Este quadro regulatório funciona 
como um autêntico espartilho para os bancos, que 

os mantém sem espaço de manobra para definirem 
uma política de crédito mais expansionista. Sucede 
que este quadro regulatório não só não sofreu al-
teração, como o mais certo é ser reforçado.

Assim, quando as PME nacionais estão ainda a 
sarar as feridas no violento ajustamento que tiver-
am de fazer à sua estrutura de capitais no pós-crise 
bancária de 2012 – as empresas portuguesas, de-
pois de atingirem em 2012 o pico do endividamen-
to (126,7% PIB), iniciaram um processo de desala-
vancagem que levou a dívida total à banca diminuir 
33,5% (!!!) para os atuais 93,3% PIB –, junta-se ago-
ra mais esta crise que agudizará o garrote na con-
cessão de crédito.

Esta questão é tão mais importante quando se sabe 
que o financiamento bancário ainda é, e não se 
prevê que tal situação se altere no futuro próximo, 
a principal fonte de financiamento das empresas 
nacionais. E esta realidade é ainda mais significati-
va quando pensamos nas micro e PME, e nas suas 
tradicionais dificuldades de diversificação das fontes 
de financiamento através do mercado de capitais e 
capital de risco.

Nestas circunstâncias, nem sempre a iniciativa 
privada é capaz de responder às exigências, pelo 
que as falhas de mercado exigem respostas públi-
cas. São, por isso, imprescindíveis as iniciativas do 
Estado para criar instrumentos de financiamento 
não bancários, para que as empresas possam voltar 
a investir na modernização dos seus modelos de 
negócio e crescer de modo continuado e sustentáv-
el. Este é o tempo do Banco Português de Fomento 
interagir com os agentes financeiros e apresentar 
soluções inovadoras, promovendo o acesso das 
PME ao mercado de capitais (aumento de capital e/
ou dívida) e a private equity, bem como produtos 
híbridos de financiamento (ações preferenciais, 
obrigações convertíveis, warrants).

Rua Formosa, 325 - 1º 4000-252 Porto

222 087 520
geral@ceporto.pt 

www.ceporto.pt

facebook.com/caixaeconomicaporto

 ABFAMILIAR INFORMA...

Caixa Económica do Porto
Este é o momentum do Banco Português do Fomento
Por Paulo Alcarva, Economista e Professor de Finanças

mailto:geral%40ceporto.pt?subject=
http://www.ceporto.pt 
https://www.facebook.com/caixaeconomicaporto


9Newsletter nº 15 / Abril de 2021

 ABFAMILIAR DIVULGA...

Continua na proxima página >>
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 ABFAMILIAR PARTILHA...

A prática regular de atividade física é reconhecida 
como sendo essencial para a saúde e bem-estar de 
todas as pessoas. A atividade física regular promove 
benefícios a nível físico, psicológico, emocional e 
social. A atividade física pode ser categorizada em 
atividades de vida diária, ocupacionais, desportivas 
e de caminhada.

Devido aos seus benefícios, é de extrema importân-
cia que as caminhadas sejam realizadas como parte 
da rotina diária. Quando praticada regularmente, a 
caminhada, assim como a atividade física em geral, 
contribui positivamente para a saúde física: melhora 
a funcionalidade diária, reduz o peso corporal, hi-
pertensão, indicadores de risco de diabetes (exem-
plo: níveis de açúcar no sangue) e risco de doença 
coronária. A nível psicológico melhora a memória e 
a qualidade do sono, reduz a ansiedade e os sinto-
mas depressivos; melhora o equilíbrio emocional e 
a autoestima e aumenta a interação social, reduzin-
do a solidão e exclusão social. Especificamente, es-
tudos realizados com pessoas com diagnóstico de 
doença mental, comprovam que os programas de 
caminhada influenciam positivamente os sintomas 
psiquiátricos como o stress, ansiedade e depressão.

A caminhada é natural, gratuita, não requer equipa-
mento específico, pode ser praticada por pessoas 
de todas as idades e durante todo o ano. Ao iniciar 
sessões de caminhada é necessário ter em consid-
eração a aptidão física. Se a aptidão física for baixa, 
ou seja, se é pouco ativo e fica cansado facilmente, 
deve optar por caminhadas com curta distância e 
pouca intensidade (não realizar uma passada acel-

erada). À medida que se sente mais confortável na 
realização de caminhadas (não sente dores muscu-
lares ou problemas na respiração e se não teve que 
parar para descansar), poderá aumentar a duração 
(aumentar o tempo a caminhar e também a distân-
cia percorrida) e a intensidade da mesma (passada 
mais acelerada). Apesar da caminhada não requerer 
equipamento obrigatório, é essencial que faça uma 
escolha correta do calçado e vestuário. As sapatil-
has são um bom exemplo de calçado para camin-
har. O calçado deve ter o tamanho adequado, os 
cordões devem estar atados e as meias não devem 
ficar com dobras ou vincos que possam ferir a pele. 
Relativamente ao vestuário, este deve ser confortáv-
el para permitir a mobilidade e acomodar-se às 
condições meteorológicas (usar camadas de rou-
pa quando está frio, usar chapéu quando está sol, 
e usar protetor solar). Ao caminhar é importante 
manter uma postura correta (costas direitas, queixo 
em linha paralela com o chão e ombros relaxados), 
balançar os braços e realizar a respiração comple-
ta (inspiração-expiração). Durante a caminhada 
deve evitar-se o uso do telemóvel pois, para além 
de alterar a postura também proporciona distração, 
podendo ser fonte de perigo. Como em qualquer 
outra atividade física, a ingestão de água antes, du-
rante e após a caminhada é importante para evitar 
desidratação.

Existem vários programas de caminhada que pode 
realizar bem como diversas aplicações e dispositivos 
que o ajudam a controlar a sua duração, distância e 
intensidade. Seja ativo! Sempre que possível opte 
por caminhadas nas suas deslocações.

Caminhe pela sua Saúde Mental!

Adaptado de Bastos, Costa, Gomes, Pizarro, & Corredei-
ra (2019). Manual de Boas Práticas em Atividade Física na 
Doença Mental [e-Book]. Porto: Editora FADEUP. DOI: https://doi.
org/10.5628/978-972-8687-79-3

Contributo de Tânia Bastos, Raquel Costa e Rui 
Corredeira
Faculdade de Desporto da Universidade do Porto

Caminhada na Saúde Mental
Benefícios da caminhada na saúde mental
Por AFUA-HML

Continua na proxima página >>

https://doi.org/10.5628/978-972-8687-79-3
https://doi.org/10.5628/978-972-8687-79-3
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A Corrida Saúde + Solidária é uma atividade 100% solidária organizada pela Associação de Estudantes da 
Faculdade de Medicina da Universidade de Lisboa. Um projeto assente em dois pilares fundamentais: a 
promoção da uma vida saudável, através da atividade desportiva, e a solidariedade. São estes estes mo-
tivos que fazem com que esta Corrida, que não é só mais uma, se encontre atualmente em preparação 
para a sua VIII edição, a decorrer entre 23 de abril e 2 de maio. 

Face à situação pandémica atual, e tendo as nossas metas estabelecidas, decidimos aventurar-nos e con-
seguimos inovar! A VIII Corrida Saúde + Solidária ocorrerá num formato virtual, através de uma App criada 
para o efeito, onde tudo vai acontecer e onde vamos conseguir correr juntos e apoiar 4 IPSS’s, que têm um 
papel fundamental no nosso país! 

O lucro obtido destina-se inteiramente ao apoio da AFUA, da Associação Casa da Sopa, do Fundo IMM – 
Laço e da Raízes. Mais que nunca, estas instituições precisam de nós e dos nossos quilómetros solidários! 
O evento inclui 3 provas distintas: de 5km, 10km e 15km, podendo ser feitas a correr ou a andar, com a 
certeza de que, de uma forma ou de outra, o importante é ajudar! Deste modo, após a inscrição numa das 
modalidades da prova, o objetivo do atleta será o de correr num dos dias estabelecidos pela Comissão 
Organizadora, ficando à sua inteira responsabilidade a escolha do percurso, bem como o ponto do país ou 
do mundo onde vai realizar a sua prova! 

Contributo da Associação de Estudantes da Faculdade de Medicina de Lisboa

Link para inscrições: 
https://raceroster.com/events/2021/46156/corrida-saudesolidaria 

Contactos:

www.corridasaudesolidaria.com 

FB: @corridasaudesolidaria 

IG: @corridasaudesolidaria

VIII Corrida Saúde + Solidária
Uma corrida a pensar nos outros 
Por AFUA-HML

https://raceroster.com/events/2021/46156/corrida-saudesolidaria  
http://www.corridasaudesolidaria.com 
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Pedagogia da Transformação
Por Raquel Guidi Rebelo
Na minha prática profissional e pessoal, sinto existir alguma desconfiança em relação à possibilidade de 
transformação de alguém. É isto que dizemos que fazemos. Atendemos, acompanhamos, garantimos 
condições e meios favoráveis à transformação da vida de alguém. Se pararmos para pensar, propomos-nos 
diariamente a assumir compromissos hercúleos. 

Não com uma mas com dezenas de processos que se traduzem em centenas de pessoas. Não um de cada 
vez mas todos ao mesmo tempo, alternando com as emergências que aparecem e carecem de respostas 
imediatas. Acumulando com tarefas administrativas, logísticas, reuniões, articulações institucionais e um 
sem fim de tarefas que  caracterizam a tão esperada polivalência.

Falta à prática tempo de reflexão, de planeamento, de organização e reorganização. Sim, planeamento, or-
ganização, contratualização e reorganização, porque falamos da Vida de Pessoas e a vida das Pessoas não 
se organiza uma vez, nem de uma só vez.

A todos os meus colegas que diariamente assumem a sua Missão, que ao fim de tantos anos continuam 
a acreditar na missão Transformação, deixo um forte abraço e partilha de um sentimento de profundo 
orgulho por vos ter na minha vida profissional e pessoal. Aos colegas que estão a começar uma recepção 
calorosa porque podem ter a certeza que a Transformação é possível, é isso que fazemos todos os dias, 
nos outros, em nós próprios, no nosso quintal a que chamamos comunidade.



16 Newsletter nº 15 / Abril de 2021

 ABFAMILIAR SERVIÇOS...

Vantagens em ser associado

Empréstimos sobre penhores
Depósitos à ordem
Depósitos a prazo

Saúde
Nós cuidamos de si!

Médico ao Domicílio
Clínica da Liga Porto e Gaia

Farmácia da Liga ​Porto e Gaia
Apoio ao domicilio

Poupanças
O seu futuro sem problemas.

Mutuália 55+
Poupança Extra
Protecção Jovem

​Complemento de Desemprego

Turismo
Descubra o mundo connosco!

Açores
Madeira

Astúrias e Picos da Europa
Entre outras viagens.

Ensino
A sabedoria não tem idade!

Caixa Económica do Porto

Universidade Sénior
Bolsas de estudo para jovens

Seguros
A nossa proteção!

Seguro de Saúde Mutualista
​Seguro Casa/Comércio

Seguro Automóvel/Mota

Subsídios
Assegure o futuro.

Subsídio por morte dos 
subscritores

Subsídio por morte dos cônjuges
Subsídio por morte de filhos

Funerária
Ao seu lado em todos os momentos.

Serviços fúnebres
​Protocolos

​Apoio ao Luto
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CONTACTOS

Rua Formosa 325,1º
4000-252 Porto  | Portugal
E. geral@abfamiliar.pt
Tel. 222 087 520  / 223 320 961

Tlm.  962 004 508

HORÁRIO
09h - 17h de 2ª a 6ª 
Sem interrupção para almoço
ATENDIMENTO FUNERÁRIO
Tlm. 919 354 372
(Serviço Permanente 24 horas)

FARMÁCIA  
OLIVEIRA

FARMÁCIA 
GESTAÇÔ

SAMUEL 
OLIVEIRA 

MASSAGISTA

SAPATARIA 
STYLE

Centro de Cópias e
 Impressão

Bombeiros Voluntários Portu-
enses

Auto-Campanhã – reparação e 
comércio automóvel


