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#SOMOS TODOS BVV

EDITORIAL

por ANTONIO SILVA
Presidente da AHBVV

Maio foi um més de forte trabalho, a mistura com férias e algum
cansago e desalento.

Foi o més em gue o Batalhdo Sapadores Bombeiros de Vila Nova
de Gaia fez 185 anos; que a Jacinto fez 70 anos; que se realizou o
Survival; que aconteceu o 62 Got Talent da Escola Bésica 2/3 de
Valadares; que participamos ativamente nas Festas do Sr. da
Pedra, para além das multiplas atividades inerentes a nossa
missdo principal, de socorro e ajuda a comunidade...

Mas, Maio, também foi o0 més em que sentimos o abraco solidario
da Associacdo Recreativa Entre Parentes, que apresentou uma
peca de teatro, no nosso Saldo Nobre, e com a receita a nosso
favor... Igual abraco solidario, foi protagonizado pelo Orfedo de
Valadares, que promoveu um almoc¢o convivio nas nossas instala-
¢cdes e que daqui sobrou a admiss&do de 3 novos socios e um
donativo a nosso favor.

Maio, também foi ocasido para darmos forma ao protocolo de
colaboracdo com o Agrupamento das Escolas da Madalena...

E que desafio!
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Patrocinio

E que, nesta empreitada em gue nos metemos, estamos a
controlar bem as derrapagens nos custos, mas a rubrica
das receitas estd bastante aquém do que seria expectavel
e s6 com a ajuda de toda a comunidade conseguiremos
levar a empreitada adiante, sem paragens.
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ELEICOES EUROPEIAS

por CLAUDIA RAQUEL SILVA
Presidente da Mesa da Assembleia Geral

Dia 9 de junho a Europa elege uma assembleia transnacional
por sufragio direto. Serdo eleitos 720 deputados. Deste
numero total, cabe a Portugal eleger 21 Eurodeputados. Sera
gue a nossa comunidade, em particular, ird cumprir o seu
dever civico e votar? Espero que sim! E cada vez mais impor-
tante cada um de nds, através do seu voto, expressar o que
pensa da Europa e que posicdo deve ocupar. Nado devemos
pensar que estas eleicdes ndo sdo importantes. Desengane-
-sel S0 cada vez mais decisivas nas politicas internas e com
enorme impacto nas grandes questbes ambientais, na segu-
ranca, na habitacdo acessivel e na identidade cultural de cada
pais da Europa.

Apds as eleicdes, os grupos politicos de cada pais iréo
agregar-se consoante a ideologia, constituindo “novos”
grupos politicos que depois defenderdo as suas ideias e
propostas. Atualmente ha sete grupos politicos no Parlamen-
to Europeu que representam os diferentes partidos de cada
pais, sendo o Partido Popular Europeu o que a data apresenta
mMais membros.

O presidente da Comissdo Europeia serd depois eleito pela
maioria dos membros que compdem o Parlamento Europeu.
De referir, ainda, que cada grupo politico no Parlamento
Europeu terd também um lider.

ROMARIA DO SENHOR DA PEDRA

por ANA JONES
Assessora da Direcao AHBVV

Em Portugal sdo 17 os partidos e coligagcdes que irdo a votos,
procurando eleger o maior nimero de eurodeputados. Cabe
a cada um de nds procurar estar informado, ler as noticias,
ouvir as propostas de cada partido e candidato e refletir
sobre cada uma dessas propostas. Pensar qual desses parti-
dos se adequada a sua forma de perspetivar Portugal na
Europa e o impacto que as politicas europeias tém no Nosso
Pafls.

Cada grupo politico tem preocupacdes diferentes na sua
agenda de prioridades e na forma como agir e resolver as
grandes questdes e problemas dos paises europeus. A titulo
de repto para que cada um procure mais informacéo sobre
cada grupo politico, os grandes temas prioritarios para os
partidos politicos portugueses com maior expressdo sao:
migracao, clima e ambiente, defesa e luta contra o terrorismo,
habitacdo acessivel, igualdade social, saldrios iguais entre
homens e mulheres, liberdades individuais, controle fronteiri-
co, estabilidade econdmica... Creio que resumi um pouco 0s
principais temas de agenda dos diferentes partidos.

Deixo, assim, este més um artigo dedicado as eleicdes euro-
peias, ao apelo ao voto, para que sejamos contributo para o
nosso Pais e defensores do nosso pensamento, pois votando
assinalamos (X) a nossa vontade. Que a vontade de cada um
de nds seja informada, consciente e livre.

Nos passados dias 25, 26, 27 e 28 de maio, a Associagdo Humanitaria de Bom-
beiros Voluntarios de Valadares marcou presenca nas festas da Romaria do
Senhor da Pedra.

Para além da prevencéo de todo o evento por parte do Corpo Ativo, a Associa-
cdo esteve ainda presente com uma barraca com alguns comes e bebes e
docarias tipicas da regido.

Noites com muita alegria, musica e animacdo, que contaram com grandes
nomes da musica popular portuguesa como José Malhoa e Rosinha.

Enaltecer a Confraria do Senhor da Pedra, por toda a organizacdo do evento e
deixar um agradecimento especial a Padaria Os Velhotes, por serem sempre
tdo solidarios connosco.

Muito obrigada a todos os que visitaram a nossa barraca e realcar que no
proximo més de Junho estaremos presentes no Sdo Jodo de Canelas e no més
de Julho na festa do Senhor dos Aflitos, em Valadares.

Junte-se a nds e ajude-nos a ajudar!




Oficina do Cidadao
iniciou atividade
com formacao em
Jornalismo aberta a
todos

A Oficina do Cidad&o, em parceria com o jornal O Cidadao,
realizou o seu primeiro evento, ontem, sabado, com uma Acdo
de Sensibilizagdo em Jornalismo, aberta a todos, nos Bombei-
ros Voluntarios de Valadares, em Vila Nova de Gaia. Esta inicia-
tiva insere-se num vasto programa gue a organizacdo sem fins
lucrativos pretende levar a cabo, de forma permanente, junto
da populacéo.

Onofre Varela, artista grafico, decano dos cartunistas portu-
gueses e ex-maquetista nos principais jornais da cidade do
Porto e A. Jorge Santos, diretor de “O Cidadao”, foram os
palestrantes deste primeiro evento da Oficina do Cidadao.

Os 16 participantes tiveram oportunidade de saber como se
fazia um jornal em suporte de papel, nos tempos adureos do
jornalismo em Portugal, explicado por Onofre Varela, “obreiro”
grafico de varios jornais, como o “Jornal de Noticias”, “O Jogo”
e 0s saudosos “O Primeiro de Janeiro”, “O Comércio do Porto”
e “Noticias da Tarde”.

A transicdo do papel para o digital foi, também, discutida,
cabendo ao jornalista A. Jorge Santos, informar sobre técnicas
redatoriais da noticia, reportagem, entrevista e artigos de
opinido. Com foco bem apontado a redacao do “lead”, paragra-
fo que inicia a noticia.

Foram aborados os temas tdo atuais - noticias falsas e abuso
informativo das redes sociais - de modo a alertar os participan-
tes dos cuidados a ter com informacéo veiculada através de
fontes duvidosas.

A Oficina do Cidadéao e o jornal O Cidadéo sdo dois dos proje-
tos “filhos” da Associacdo Letremperspectiva. Se o periodico
pretende levar as pessoas informacao de proximidade, Util e
credivel, a Oficina do Cidaddo tem por base a formacdo nos
mais diversos assuntos. O jornal opta por uma forte componen-
te de opinido, aberta a todos e a Oficina organiza com base na
vontade dos associados da Letremperspetiva.

Jorge Santos, presidente da direcdo da Letremperspetiva e
diretor de O Cidadéao, explica como funciona a organizacao, “é
uma organizacao das pessoas para as pessoas. Todos e todas
podem ser associados da Letremperspectiva e, depois, partici-
par ativamente quer no jornal quer na Oficina do Cidad&o. A
quota tem o valor de 12 euros por ano, ficando os associados
com toda a liberdade de sugerir e pbr em pratica as atividades
que muito bem entenderem no dmbito da Oficina do Cidadéao.
Com a particularidade do poderem fazé-lo em qualquer parte
do pais e até no estrangeiro, onde houver comunidades portu-
guesas.”

Sobre o evento do passado sabado, o responsavel pela organi-
zagdo mostrou-se muito satisfeito, “foi uma otima iniciativa.
Estdo de parabéns. Praticamente todos os que fazem parte da
redacdo de “O Cidadao” - que pretende ser um jornal formador
- bem como os colaboradores, estiveram presentes. E todos
contribuiram para um evento informal, leve, vivo e promotor de
didlogo, mas com bastante informacdo. Ndo concordo quando
diz que fomos s6 16. Nao, j& somos 16. N&do podemos esquecer
qgue aqui ndo ha lucros, toda a verba é para melhorar este
contato com as pessoas, o jornal ainda é so digital e estd online
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Oficina do Cidadao

Ju

ha escassos sete meses e a Oficina de Cidad&o iniciou a sua
atividade agora e com parcos meios financeiros. Considero, por
isso, uma participacao muito positiva, quer quantitativamente
quer gqualitativamente. Acredito que, na proxima, no més de
maio e com a introducdo do modulo radio, o nimero de partici-
pantes va aumentar.”

A Radio O Cidadao € o proximo projeto desta associacao civica
que apela a todos para fazerem parte da equipa porque a
sociedade precisa de organizacdes desta natureza, “é funda-
mental a participagcdo e o apoio. Somos livres, independentes e
sem cariz lucrativo. Estamos aqui para dar o nosso apoio a uma
sociedade muito egoista e fechada. SO fara sentido a nossa
existéncia se todos contribuirem. Apelo a participacéo, pois
esta associacdo tem diversas valéncias e todos s&o importan-
tes.” - disse Jorge Santos.

A iniciativa organizada pela Oficina do Cidadao teve o apoio da
Associacdo Humanitaria dos Bombeiros Voluntarios de Valada-
res.

A todos os que pretenderem mais informacéo ou fazerem parte
desta comunidade podem contatar através dos enderecos
eletrénicos:

oficina@ocidadao.pt | rp@ocidadao.pt | redacdo@ocidadao.pt

CURSO DO CIDADAO
JORNALISTA

No dia 20'de abril de 2024, o
jornal O Cidadéo realizou uma
‘ormagdo: Cidaddo Jornalista, em
Valadares.
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"OCORRENCIAS DE EMERGENCIAS

por JORGE PRAZERES
Comandante do Corpo de Bombeiros de Valadares

SERVICOS :
a b ri I AREA DE ATUACAO PROPRIA FORA DE AREA DE ATUACAO PROPRIA

VALADARES/GULPILHARES 233 St2 Marinha/SP Afurada 16
CANELAS ] Canidelo 16
V.PARAISO 53 Mafamude/ V. Paraiso 14
MADALENA 25 Madalena 1
. O. Douro 1
RESUMO MENSAL DE OCORRENCIAS V. Andorinh 1
DESCRICAO TOTAL Arcozelo 1
Riscos Tecnoldgicos 18 Fora do Concelho 11

Riscos Mistos 6
Protecdo e Assisténcia a Pessoa e Bens 465
Operacdoes Estado de Alerta 10
rvi Intern 12
OTAL D R @,

SIMULACRO

CRN CENTRO DE REABILITACAO DO NORTE
por JORGE PRAZERES
Comandante do Corpo de Bombeiros de Valadares

O simulacro é um exercicio que pretende refletir um cenario aproxi-
mado de emergéncia de diferentes situacdes, nomeadamente,
incéndios, acidentes, terramotos, inundacdes, entre outros, com o
objetivo de sensibilizacdo e prevencao, bem como testar a operacio-
nalidade dos meios envolvidos.

Observado, a parceria de proximidade com o centro Hospitalar de
Vila Nova de Gaia: CRN Centro de Reabilitacdo do Norte localizada
em Valadares, onde desenvolve a sua atividade principal no ambito
de cuidados continuados, permanece com uma preocupacao
sempre atenta nas suas Medidas de Autoprotecéo.

Nessa conjuntura os BVV, apds formacdo ministrada dos procedi-
mentos de alarme e dos procedimentos de atuacdo em caso de
emergéncia em especial a evacuacéao, realizaram simulacro relativa-
mente a ocorréncia de um Sismo originando um incendio no 22 Piso,
que para além de ser uma exigéncia legal, teve um papel fundamen-
tal para avaliar e testar a capacidade de reacdo e a resposta dos
profissionais de salde a um eventual incéndio que ocorra na infraes-
trutura.

V#65 | MAIO | 2024
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SURVIVAL FIREFIGHTER CHALLENGE

por JORGE PRAZERES
Comandante do Corpo de Bombeiros de Valadares

A DERAFUHES - 30 GNP AR
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O evento que decorreu nos dias 18 e 19 de Maio foi a 32
edicdo desde momento de partilha e aprendizagem com
uma componente competitiva entre bombeiros portugueses
e internacionais. O seminario realizado no dia 18 trouxe uma
abordagem multifacetada, com oradores franceses, belgas e
aleméaes compartilhando suas experiéncias e conhecimento
em seguranca operacional no combate a incéndios estrutu-
rais. As palestras provocaram reflexdes importantes e
promoveram a troca de conhecimentos entre os participan-
tes, enriquecendo o debate e fortalecendo a rede de colabo-
racao internacional.

A competicdo gue ocorreu na mesma tarde foi um verdadei-
ro desafio de resisténcia e determinagdo. Com 160 partici-
pantes a competir subindo os 600 degraus da torre da Altice
em Vila Nova de Gaia, a competicdo ndo apenas testou a
capacidade fisica dos competidores, mas também a capaci-
dade psicoldgica, inovando neste tipo de competicdes, o
top5 de cada categoria tiveram de subir uma segunda vez a
torre e no fim completarb um puzzle testado a sua capacida-
de de resolucédo de problemas sob forte desgaste fisico e
stress.

No dia seguinte, o evento principal trouxe ainda mais
emocdo e adrenalina, com as 10 equipas participantes
enfrentando desafios complexos e realistas. As provas, que
simulavam cenarios variados de incéndio e espag¢os confina-
dos, testaram n&o apenas as habilidades técnicas dos bom-
beiros, mas também sua capacidade de tomada de decisdo
sob pressdo. A equipe de La Rochelle, Franca, destacou-se
ao superar os desafios propostos e demonstrar exceléncia
em todas as provas, conquistando merecidamente o titulo
de grande vencedora.

Além dos competidores, ¢ fundamental destacar o papel
crucial dos parceiros e apoiadores do evento. A Tecniquitel,
patrocinadora oficial, desempenhou um papel fundamental
na viabilizacdo e no sucesso do evento, demonstrando seu
compromisso com a seguranca e o profissionalismo no setor.
Da mesma forma, o Mar Shopping, por meio do apoio logisti-
co oferecido durante a preparacdo e no dia da prova, contri-
buiu significativamente para a realizacdo do evento, garan-
tindo que tudo ocorresse de forma organizada e eficiente.

Em sintese, o evento realizado nos dias 18 e 19 de Maio foi
muito mais do que uma competicdo ou um seminario; foi um
encontro enriquecedor que promoveu o compartilhamento
de conhecimentos, o espirito de equipa e a valorizacéo da
seguranca operacional. Que iniciativas como essa continuem
a inspirar e fortalecer a comunidade de bombeiros em todo
o mundo.

O Comando elogia a postura de todos os operacionais envolvidos,
bem como, aos operacionais afetos a logistica e preparacdo/monta-
gem do evento pelo empenho, dedicacdo e orgulho que encararam
mais esta missao.

Obrigado BVV

PEQUENOS ¥
GRANDES ARTISTAS

EVENTO SOLIDARIO

AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DE VALADARES

14 ASSOCIAGAD HUtAN T ] ROS




"IMPORTANCIA DO CONSUMO

DE PESCADO

por ZITA RIBEIRO (2426N)
Nutricionista na clinica BVVIDA

Sabia que o peixe € um dos alimentos a ser consumido com
frequéncia? Falo no peixe magro, tipico de aguas profundas
cuja coloracédo é branca e também no peixe gordo que se
encontra junto da superficie da agua e cuja coloragcdo € mais
escura. Temos também os peixes de dgua doce que vivem em
lagos, rios, barragens e albufeiras e peixes de dgua salgada de
gue vivem em aguas profundas. Quando falamos em pescado,
podemos estar a falar de peixes, crustdceos e moluscos,
tendo todos caracteristicas bastante proprias.

Portugal € um dos paises do mediterraneo onde o consumo
de pescado tem uma elevada importancia na dieta da popula-
¢do, sendo o grupo dos idosos o que mais consome e o das
criangas o gue menos consome.

Temos como exemplo de peixes magros: carapau, peixe-es-
pada-preto e pescada-branca. Relativamente aos peixes
gordos: atum, cavala e sardinha com um teor de acidos

mo por gravidas e criancas ndo deverd exceder as trés a
quatro vezes por semana para evitar riscos no neurodesenvol-
vimento fetal provenientes da exposicdo ao metilmercurio
(MeHg). O pescado é rico em proteinas de melhor digestibili-
dade gquando comparadas com as proteinas da carne. Rico
também em acidos gordos dmega-3, importante para comba-
ter fatores inflamatoérios e rico em vitaminas e minerais que
sdo importantes para a saude visual e dermatoldgica. De
forma resumida, podemos afirmar que alguns dos beneficios
do consumo equilibrado de pescado s&o: melhoria das
funcdes cognitivas, reducdo do risco de doencas cardiovascu-
lares, reducdo da pressao arterial, contribuicdo para o normal
neurodesenvolvimento e crescimento, melhoria da sensibili-
dade a insulina, reducdo do risco de desenvolvimento de
diabetes mellitus tipo Il, prevencao de patologias neurodege-
nerativas, contribuicdo para a formacdo ossea, protecdo
contra processos inflamatdrios e protecdo antioxidante
contra radicais livres.

gordos que proporcionam vantagens em termos nutricionais.
Todos os peixes, apresentam boas quantidades de potassio,
fosforo e iodo. Os crustaceos (gamba, sapateira) sdo ricos em
vitamina D, os bivalves (mexilhdo, ostra) sdo ricos em vitamina
A e BI12.

E importante também respeitar a sazonalidade de cada uma
das espécies. Ndo deve também conservar o pescado por
mais de 3 dias no frigorifico. Se for descongelado, ndo podera
sofrer novo processo de congelacéo.

E recomendado fazer duas a trés refeicdes de peixe gordo por
semana e sete vezes por semana consumir pescado. O consu-

Mantenha-se informado, pela sua saude, sempre!

DRENAGEM LINFATICA

por CATARINA GUIMARAES
Coordenadora Fisioterapia e Pilates - Clinica BVVida
Assistente Convidada - ATC Fisioterapia ESS IPPclinica BVVIDA

“Ja ouvi falar, mas nunca experimentei...”

Entdo! E porque n&o? Vamos mencionar algumas curiosidades interessantes,
com uma base fundamentada que o fard compreender a importancia do sistema
linfatico.

A drenagem linfatica manual faz parte das técnicas utilizadas para favorecer a
circulacao dita de “retorno”, ou seja, quando esta, por algum motivo ndo funciona
da melhor maneira.

Por dia, passam cerca de 30L de liquidos dos capilares sanguineos para o espaco
intersticial (espaco existente na estrutura de um 6rgdo ou tecido), contudo sé
retornam aos capilares cerca de 27L. Se os 3 litros de diferenca permanecessem
no espaco intersticial, estabelecer-se-ia o edema que lesaria os tecidos e que,
eventualmente, conduziria a morte. Em vez disso, aqueles 3 litros de liquidos
entram nos capilares linfaticos e sdo conduzidos de volta ao sangue. Esta € uma
das principais fun¢des do sistema linfatico, o equilibrio hidrico.

Vale Gratuito

“E verdade que emagrece?”

O sistema linfatico absorve gorduras e outras substancias do tubo digestivo que
sdo conduzidas para o sistema venoso. Desta forma o que faz efetivamente a
nivel interno é esta absorcdo de gorduras assim como de toxinas. No que diz
respeito a nivel externo € uma consequéncia do liquido em excesso absorvido.
Por fim, e ndo menos importante, € a funcdo de defesa. Os microrganismos e
outros corpos estranhos séo filtrados da linfa pelos ganglios linfaticos e do
sangue pelo baco.

Assim, a drenagem linfatica é uma das terapias manuais mais eficientes para a
reducdo de liquidos e consequente diminuicdo de volume, assim como refor¢co do
sistema imunologico.
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Ligue para adquirir o seu vale gratuito para usufruir no préximo més de Julho -
dialle12.

N&o tem desculpa para ndo experienciar a eficacia da técnica de drenagem
linfatica manual.
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BOMBEIRINHO DE FERRO

por Bombeira de 32 Sandra Pinto
Escola de Infantes e Cadetes

Durante o més de Marco, Abril e Maio, a Escola de Infantes e
Cadetes tem estado empenhada nos treinos para a participacao
no V Campeonato Bombeirinho de Ferro 2024 em Lamego.
Foram instrucdes de trabalho arduo, onde para além de
diversdo e competicdo, tem sido notavel o esforco em equipa, a
amizade e cumplicidade entre todos os elementos.

Saimos rumo a Lamego no passado dia 25 de Maio, onde
tivemos o orgulho de hastear, mais uma vez, a bandeira da
Associacdo Humanitdria de Bombeiros Voluntarios de
Valadares e dar inicio a cerimoénia de abertura do Bombeirinho
de Ferro, logo depois seguiram-se as nossas provas, onde se
notava a ansiedade e nervosismo desde o mais pequeno Infante
ao mais velho Instrutor, para que tudo corresse bem e acima de
tudo os nossos meninos se divertissem. Depois do almoco,
viajamos até ao Peso da Régua, onde passamos uma tarde
maravilhosa, passeamos de barco pelo nosso lindo Douro,
jantamos e pernoitamos depois nos nossos camaradas dos
Bombeiros Voluntdrios do Peso da Régua, onde sempre nos
acolhem com o maior carinho, a eles um ENORME obrigada por
tudo.

No domingo, dia 26 de Maio, apds o pegueno-almoco,
regressamos a Lamego para almocar e voltarmos a demonstrar
a todos, o quéo exemplares somos em Parada, a participar no
desfile apeado, no meio de tantos bombeirinhos, e de seguida a
entrega de prémios e medalhas na cerimonia de encerramento,
terminando este fim-de-semana inesquecivel com o arrear da
nossa grandiosa bandeira.

E assim, regressamos a casa, cansados, felizes e orgulhosos do
desempenho de cada crianga e adulto que fazem desta Escola
de Infantes e Cadetes uma verdadeira FAMILIA e com a linda
rececdo no Nosso quartel.

Desde ja, deixamos aqui 0 nosso agradecimento, aos familiares
gue nos acompanharam e apoiaram, e deixar também um
enorme obrigada ao Comandante Jorge Prazeres e ao Adjunto
Fabio Neves, por estarem sempre connosco e nos terem
acompanhado mais um ano para nos dar forca e ndo deixarem
gue nada nos faltasse.

N&o esquecendo de agradecer a Drogaria Martine (Bombeiro
de 12 Pedro Alves) que nos ofereceu luvas de trabalho para
maior conforto e seguran¢ca no manuseamento do material.

Agradecer também a Direcdo por permitir que fosse possivel
nos deslocarmos para participar neste Campeonato.

O que importa ndo € o lugar em que ficamos, mas sim a
felicidade com que vamos!

Deixamos aqui também os parabéns aos elementos que
completaram mais um aniversario nos meses de Margo, Abril e
Maio.

Infante Antonella Brand&o, Bombeira de 32 Sandra Pinto,
Adjunto de Comando Fabio Neves, Bombeiro de 22 Fernando
Simodes, Estagidria Ana Castro, Comandante Jorge Prazeres,
Estagidria Ana Carvalho, Bombeiro de 32 Rafael Madureira,
Estagidria Beatriz Neves, Infante Guilherme Sousa, Infante

Joana Torres e Estagidria Tania Silva, muitas felicidades a todos.
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MELHORIA DAS CONDICOES

HIGROTERMICAS

por JOSE CARLOS SILVA
Eng.2 Civil

A maior preocupacdo que temos com a nossa habitacdo ou
guando a adquirimos é se apresenta ou vird a apresentar
problemas de humidade.

As acdes para a resolucdo deste tipo de situacdes, assim como,
para o insuficiente isolamento térmico, devem ser sempre
precedidos, a semelhanca do que acontece com quaisquer
outras manifestacdes patoldgicas, por uma analise cuidada que
permita elaborar um correto diagnostico.

Apresento apenas algumas indicagdes gerais quanto a
reparacdo de anomalias devidas a humidade em paredes, tetos
e coberturas, bem como, melhoria do isolamento térmico em
edificios habitacionais.

As infiltracdes que tém a sua principal origem da agua das
chuvas manifestam-se pelo aparecimento de manchas de
humidade localizadas, diretamente associadas a periodos de
precipitacdo. A sua acdo pode dar origem a degradacdo dos
materiais e formacéao de bolores em tetos e paredes.

Estas deficiéncias estdo de forma geral, relacionadas as
infiltracbes que tendem a acontecer pelas janelas e portas,
assim como, presenca de fissuracoes nas paredes.

A humidade proveniente da condensac&o ocorre quando o
vapor de agua produzido no interior das habitacdes néo é
devidamente extraido para o exterior e, quando em contacto
com superficies frias, passa ao seu estado liquido.

A reparacdo deste tipo de deficiéncias pode ser conseguido
através de uma melhoria do desempenho térmico do edificio,
do aumento da temperatura ambiente interior ou do refor¢co da
ventilacdo. Esta Uultima solucdo € muitas vezes a mais
aconselhavel.

Devemos lembrar que um dos principais fatores que
contribuem para problemas de humidade provenientes da
condensagdo, prendem-se com a vida normal do dia a dia
como, a transpiracdo, o simples exercicio de respirar, os
banhos, confecdo das refeicoes, entre outros.

E aqui que a adequada ventilacdo dos espacos tem uma
importancia fundamental.

Quanto a humidade devido a causas fortuitas, esta resulta
fundamentalmente dos seguintes cenarios:

- Roturas de canalizacdes;

- Limpeza de pisos com uso excessivo de agua;

- Inundacdes devidas a distracoes;

- Avarias mecanicas de equipamentos domeésticos; etc

importantes de problemas com humidade

Outras fontes
provém de roturas ou entupimentos de algerozes, caleiras ou
tubos de queda, infiltracdes de aguas pluviais provenientes de
sagudes. E de extrema importancia a andlise do grau de
humidade do terreno.

Referente as melhorias das condicdes de isolamento
térmico,existem duas solucdes fundamentais: O reforco do
isolamento pela face interior ou pela face exterior da parede.
Porém, ndo devemos menosprezar que nos edificios mais
antigos, classificados com valor de interesse patrimonial e/ou
arquitetdnico, nem sempre € aconselhavel a utilizacdo da
segunda solucdo, ndo soé pelas dificuldades de realizacdo dos
respetivos remates nas zonas de ligagdo com os vaos das
portas e janelas, os beirados ou eventuais elementos salientes
das fachadas, mas também pelo risco de uma
descaracterizacdo estética das envolventes exteriores dos
edificios em que eventualmente fosse aplicado.

As solucdes de reforco do isolamento térmico das coberturas
sdo varidveis consoante o desvdo das mesmas, devendo ser
determinadas, ponto por ponto, procurando respeitar as
recomendacdes dos regulamentos em vigor.

Cada caso € um caso e em situacdo de duvida, consulte sempre
um técnico especializado antes de qualquer intervencéo.

EPOCA BALNEAR 2024,
ARRANCA 15 DE JUNHO!
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VISITA DO ORFEAO
DE VALADARES

por TILU RICON PERES
Presidente da Direcao do Orfedo de Valadares

No passado dia 29 de maio, um grupo de sdcios e amigos do
Orfedo de Valadares, realizou uma visita as obras e instalacdes
dos Bombeiros Voluntdrios de Valadares. Recebidos pelo
Presidente da Diregcdo, Antonio Silva, foi com agrado e
satisfacdo que verificamos a grandiosidade das obras que se
estdo a realizar, assim como, obras ja realizadas. Culminamos
com um almoco servido pelo Bar dos BVV (muito bem servido)
no Saldo Nobre da Instituicdo, com intervecdes dos presentes,
sensibilizando para o caracter solidario do Orfedo de Valadares,
e deixando um donativo e o apelo a que todos sejamos socios
desta tdo nobre Instituicdo Humanitaria.

Obrigada e bem hajam!

ACOES DE SENSIBILIZACAO

por FRANCISCO MADRUGA
Vice-Presidente da AHBVV

No passado dia 21 de maio, a direcdo da AHBV Valadares
recebeu a Dra. Nadia Reis, diretora da SONAE, que a nosso
convite veio conhecer a nossa Associa¢gdo, tendo na ocasido o
Presidente Antonio Silva, apresentado os diversos projetos,
nomeadamente o Edificio Social.

Aproveitamos para agradecer toda a colaboracdo que a
SONAE nos tem proporcionado através da autorizagdo de
recolha de donativos e angariacdo de soécios nas suas lojas. CQI'I'I o ﬂpﬂh de

Desta reunido, ficou a disponibilidade mutua para continuar e
aprofundar esta interacao.

MISSAO
CONTINENTE

Nos dias 26, 27 e 28 de julho, a Associacdo Humanitaria de
Bombeiros Voluntarios de Valadares, em colaboragdo com as
Lojas Modelo Continente de Gulpilhares e Modelo Bom Dia de
Francelos, vai organizar mais uma acéo de recolha de donativos
e angariacao de novos sdécios.




VOCACAO E FOCO

por MARIA COUT
Diretora AHBVV

Ter “jeito” para algo pode ser um bom comeco, mas a
verdadeira vocag¢do vai muito para além do "ter jeito".

E urgente sentir o desejo profundo de abracar e seguir em
frente, cumprindo assim, um propodsito que defnimos para uma
area ou tema especifico.

Acredito que a vocacdo vai para além do jeito ou das
habilidades naturais de um individuo. Exige uma disciplina e
afinidade que expde competéncias que desconhecemos
pOSsuUir.

Dos artistas aos médicos, dos engenheiros aos operarios, dos
professores aos gestores, todos tém uma diferente abordagem
e analises distintas das suas trajectdérias e dos seus objectivos.
Estes dois aspectos sdo quase sempre impulsionados pela
satisfacdo pessoal ou pela sensacédo de realizacdo que alguém
encontra ao se envolver em algo que realmente adora e com
que se identifica.

Ter vocacdo nao se trata sé de um talento inacto para algo.
Significa que estamos dispostos a dedicar tempo e esforco,
com responsabilidades éticas e discretas para desenvolver e
aprimorar habilidades.

No fundo, ter talento natural ou inclinagdo para algo € apenas o
primeiro passo porque, para revelarmos verdadeiramente o
nosso potencial, € necessario concentrar o nosso tempo e

recursos nos objectivos que pretendemos alcancar.
A isto eu designo como: Ter Foco!

Ter foco, nesta drea do voluntariado, é primordial.

E o foco que nos obriga a despir o egoismo, o interesse préprio,

0 estar apenas para aparecer, para satisfacdo pessoal.
Vocacao, ajuda-nos a fazer bem feito.

Foco, leva-nos muito para além de nds mesmos e torna-nos

muito maiores.

Como resumo, concluo: inclinacdes e vocacdes existem muitas,

mas foco ha muito pouco.

DIA INTERNACIONAL DO BOMBEIRO

por LUZ CARVALHO
Freguesia de Paranhos | Casa da Cultura de Paranhos

A propdsito da comemoracdo do Dia Internacional do Bom-
beiro, a 4 de maio, visitamos as instalagcdes dos Bombeiros
Voluntadrios de Valadares, cuja atividade exige prontidao
365 dias por ano. Fomos recebidos pelo Presidente da
Direcdo, Antonio Silva, cujo notadvel trabalho nos foi
apresentado pelo Bombeiro Voluntario Cipriano, ja que o
senhor presidente, teve de se ausentar. A expectativa era
ver um Quartel e um pegueno espaco museoldgico, mas
percebemos que a Associacdo Humanitaria de Bombeiros
Voluntarios de Valadares ocupa uma grande area, abran-
gendo varias valéncias. Esta Associa¢cdo, que partilha de
uma ampla visdo humanista, tem como principal missdo, a
protecdo de pessoas e bens, nomeadamente a prestacdo de
cuidados de saude diferenciados a comunidade e, nao
menos importante, a extincdo de incéndios. Para o efeito, é
detentora de um corpo de bombeiros remunerado, e
também de voluntéarios.

Nesta visita, comecamos por conhecer o Quartel, edificio
principal onde se centram as atividades operacionais e
administrativas da corporacdo, as zonas de descanso e o
sal&o nobre. Subindo a rua, observamos a zona de treinos, a
Escola de Infantes e Cadetes dos Bombeiros de Valadares,
as garagens, o Museu e uma dgrande obra de referéncia.
Encontra-se em fase de construcdo uma Estrutura Residen-
cial para Pessoas Idosas, orcamentada em 7 milhdes, que
serd equipada com todas as condicdes necessarias para
garantir o bem-estar e conforto aos utentes. Integrard
também uma Policlinica que estara aberta e ao dispor da
comunidade.
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Relativamente ao Museu, ndo se limita a expor pegas singu-
lares e valiosas da historia dos BVV, mas também guarda
memorias de pessoas que fizeram parte da historia de vida
da populagédo de Valadares e areas vizinhas.

O Museu esta aberto ao publico, e é absolutamente merece-
dor de visita, sendo aconselhado realizar marcagao prévia.




FICHA DE INSCRICAO DE SOCIO

A PREENCHER PELO TITULAR RESERVAR A0S SERVIGOS DA ASSOCIAGAO
PEDIDO DE TIPOLOGIA TIPOLOGIA

[_|Novo sécio | |PARTICULAR N° SOCIO

DHERANCA N° ASSOCIADO DEMPRESARIAL CATEGORIA
FORMA DE PAGAMENTO QUOTA DEFINIDA

DCOBRADOR Valor minimo quota particular: 36€ / ano l:| /ano

DSEDE/TRANSFERENClA Valor minimo quota empresarial: 150€ / ano

IBAN: PT50 0035 0829 00000416230 98

A PREENCHER PELO TITULAR
IDENTIFICAGAO DO TITULAR
MORADA ( RUA, AVENIDA, PRACA, LARGO, NUMEROQ, ETC.)
FREGUESIA CODIGO-POSTAL DATA DE NASCIMENTO

BILHETE DE IDENTIDADE | CC PROFISSAO OU OCUPAGAOQ

HABILITAGOES

N° CONTRIBUINTE N° BENEF. SEG. SOCIAL N° UTENTE

EST. CIVIL

TELEMOVEL EMAIL

RGPD (EU 2016/679)

Os dados pessoais recolhidos, para efeitos de faturacdo, pagamentos, recebimentos e expediente dai decorrente serdo guardados enquanto tais relagdes se mantiverem, podendo, no
interesse funcional da Associagdo Humanitaria de Bombeiros Voluntarios de Valadares, serem transferidos para outras entidades. Caso conclua que tenha ocorrido qualquer violacdo

do Regulamento Geral de protegao de Dados, pode apresentar queixa junto da Comissao Nacional de Protecdo de Dados. Mais se informa, que em caso de duvidas, ou se pretender que
tais dados sejam corrigidos, restringidos ou eliminados, deve contactar o nosso Encarregado de Protegdo de Dados, ou quem o represente, pelo telefone 227112136, via email para

secretaria@bvvaladares.com, ou através de carta registada para a nossa morada.

0 CANDIDATO A SOCIO

Concedo autorizagao a Entidade para realizar transferéncias anuais permanentes no valor da quota em vigor.

Para efeito confirmo o meu IBAN:

ASSINATURA

0 PROPONENTE CONTA

] 1 9 14 18

13 16 20
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0 PRESIDENTE DA DIREGAO

Validadoem: __ /_ /




N“ ' da Vida
CLINICA BV\/u@a - _de Maos Dadas

PPN\
fan

Acupuntura
OUTROS SERVICOS
Geral
Pediatrica
Obstétricia Acupuntura Estética HORARIO
" o AULAS DE GRUPO
Clinica Geral Drenagem Linfatica i 22 3 62 feira
Enfermagem Massagens 9h - 12h30h | 14h30 - 19h
Fisioterapia Desportiva Fisioterapia de Grupo
: : ) Sabados
Neuropsicologia Relaxamento Pilates 9h-13h
Nutricdo Terapéutica .
Osteopatia Psicoterapia Transpessoal ' e Possibilidade de agendamentos
. , e noutros horarios.
Podologia Consutas de Saude da Mulher
Terapia da Fala Ventosaterapia

Terapia Ocupacional _ - : . 5
P P Medicao de Tensao Arterial, Glicemia e IMC

) M. 914 155 553
» T. 227 113 644 Rua Sousa Nogueira, n® 253 - Loja B bvvida@bvvaladares.com

4405-606 Valadares - V.N.Gaia CONDICOES ESPECIAIS PARA SOCIOS AHBVV

o0
Cuidamos da Vida (~/

de Maos Dadas Cuidarte=

OS NOSSOS SERVICOS

BAU SOLIDARIO

1 Cuidados domicilidrios com valores* acessiveis

/“’ BB S \
(*sob consulta) E LOJA
Rua Delfim de Lima 1919,
2 Loja social com produtos a partir de 1 euro Canelas .
% H
3 Formacdes mensais abertas a comunidade E
F E ,
4 Empréstimo ou aluguer de material geriatrico . ., HORARIO
Aceitamos tudo o que ja R .
nao lhe serve, 2° a 6 feira

22 3 62 e reciclamos para ajudar 8h - 13h | 14h30 - 20h

Medicdo da tensao arterial, glicemia e IMC

feira gquem mais precisa.

Sabado e Domingo
8h-13h

CUIDARTE+
EDIFICIO SEDE
no Jardim de S&o Jodo (junto ao coreto)

Possibilidade de agendamentos
noutros horarios.

CONDICOES ESPECIAIS PARA SOCIOS AHBVV

) M. 925562 255
N T. 222 451835 sermaiscanelas@gmail.com

-y



