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EDITORIAL

por ANTONIO SILVA 1914-2024

Presidente da AHBVV COMEMORACOES

Todos os dias damos muito de nds aos outros. 1 1 O
Todos os dias crescemos em acdo e diversificamos essa mesma acao.

Para além de determos um excelente Corpo de Bombeiros; temos um bom A N O S
Servigo de Transportes de Doentes Nao Urgentes; um Posto de Combustiveis A

e Loja de Conveniéncia, dotada de Caixa Multibanco; uma Clinica, cada vez H BVV
mais reconhecida pela sua qualidade; um Servico de Apoio Domicilidrio; uma
forte equipa de Nadadores-Salvadores, que ja nos poténcia para vigiarmos
metade das praias de Gaia.

No equilibrio das nossas diferentes frentes de acdo, investimos para fazer
crescer a Associacdo, sempre e sempre, sem descuidar que se existimos para
a comunidade, s6 o poderemos fazer bem, com equipas de colaboradores
voluntérios e profissionais, bem formadas e estimuladas...

Dentro das boas praticas de gestdo de recursos humanos, promovemos,
regularmente, jantares convivio, entre aqueles que mais horas e bons
servicos ddo a comunidade.

Dia 14 promovemos mais um convivio/jantar.

Mas, este foi ainda mais especial...

Fomos agraciados pela geréncia do restaurante Contramaré, na Afuradal

O meu agradecimento pessoal e institucional.

E muito bom; é muito gratificante, estarmos do lado dos acarinhados e
protegidos.

Merecemos.

Um lindo gesto, que tantos outros restaurantes podiam seguir!
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ALEITAMENTO MATERNO

E ACUPUNTURA

por ANDREA PAIVA
Especialista em Acupuntura Obstétrica

O aleitamento materno ¢ um ato natural, que promove
momentos Unicos entre a mée e o bebé. O reforco do sistema
imunitario através do aleitamento é importante para o futuro
do bebé. O risco de asma, diabetes e obesidade € menor em
criancas amamentadas, prolongando-se esta reducdo do
risco mesmo apds a suspensdo da amamentacdo. A
amamentacdo € ainda um excelente exercicio para o
desenvolvimento da fala e da respiragdo.

Contudo, por vezes surgem dificuldades no processo de
amamentar, que se tornam um desafio para as recém -
mamas.

Os desconfortos ocorrem principalmente durante as
primeiras semanas, quando os seios ainda estdo a adaptar-se
a amamentacao.

As principais questdes envolvidas na
amamentacdo sdo sobretudo duas: dor
quantidade insuficiente de leite materno.

dificuldade de
no peito e

DOR NO PEITO

A dor poderd estar associada a varias causas. A primeira
situacado a verificar é a correta pega do peito.

Devera fazé-lo junto de um@ enfermeir@ especialista em
aleitamento materno.

Quando o leite materno se torna disponivel, os seios ficam
cheios, surgindo uma sensacdo de tensdo mamaria, que
geralmente é regularizada pela propria amamentacdo. No
entanto, por vezes algumas mulheres sentem os seus seios
duros, inchados, sensiveis e dolorosos, o que corresponde ao
ingurgitamento da mama, que poderd evoluir para mastite
(inflamacdo da mama).

30 ANOS DISTO

por HELDER SOUSA
Coordenador Fortis Shop

Neste més de dezembro, celebramos o trigésimo aniversario
do nosso posto de combustivel Fortis. Dia 17 de dezembro de
1994 foi quando abrimos portas para a comunidade de
Valadares e demos a conhecer 0SS NOSSOS Servigos
personalizados, e muito se passou desde entdo. Atualmente
trabalhamos com a equipa Galp e esperamos gue 0s N0SSOoS
consumidores estejam contentes e satisfeitos, pois € esse o
objetivo do nosso posto. Claro que o posto Fortis foi feito
com o intuito de ser mais um refor¢co na ajuda da Associacao
Humanitaria de Bombeiros Voluntarios de Valadares. Sempre
que abastece no nosso posto, estd a contribuir para com os
mesmos, por isso caro leitor/ cliente, ndo o deixe de fazer.

Sendo assim, quero agradecer a todos os
acompanham e ajudam no nosso dia-a-dia.

que nos

Por fim, relembro que com a Galp estd sempre a ganhar, pois
nao somos os Unicos a beneficiar do seu abastecimento. Nao
se esguecam gue a nossa campanha Galp Continente 30
céntimos, ainda continua em vigor até dia 31 de dezembro de
2024 para quem ¢é cliente do plano Galp e continente. Para
novas adesdes e plano Galp, sera prolongado até dia 31 de
marco de 2025. Por isso, ndo se esqueca de abastecer até 13a.
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Pode também surgir sensibilidade nos mamilos, decorrente
da amamentacdo frequente, o que poderad desencadear
mamilos gretados.

Nestas duas situacdes, a Acupuntura poderd auxiliar a
controlar a dor, através de pontos que diminuem a dor e a
inflamacdo, permitindo que a amamentacdo decorra de
forma mais simples e menos dolorosa.

QUANTIDADE INSUFICIENTE DE LEITE MATERNO

Os seios comecam a produzir leite seguindo um processo de
"oferta e procura”’, ou seja, o corpo da mae produz leite
conforme as solicitacdes que tem. Se o bebé solicitar mais
leite, o corpo da mae adapta-se a solicitacdo, comecando a
produzir uma quantidade superior de leite.

Mas este processo ndo acontece de forma exata, e a
quantidade de leite produzida pode ndo ser suficiente para
alimentar adequadamente o bebé.

Nesta situagdo poderdo ser estimulados pontos de
acupuntura especificos que promovem a producdo de leite
materno, auxiliando o processo de aleitamento, e ajudando a
mae na sua natural forma de alimentar o seu bebé.

A Acupuntura é um recurso enguanto método terapéutico
natural para acompanhamento da mulher no pds - parto,
permitindo uma escolha consciente e segura para a vivéncia
da maternidade de forma plena.




HOSHI - A GOLDEN RETRIEVER

por ALEXANDRA DOS REIS NEVES
Tesoureira da Direcdo da AHBVV

Em Portugal, um projeto inovador tem feito a diferenca na vida
de muitas criang¢as e comunidades. De nome, “Hoshi - A Golden
Retriever”, esta iniciativa de recuperacdo e doacéo de equipa-
mentos eletrénicos danificados tem transformado n&o apenas a
realidade de criancas com menos recursos econdmicos, mas
também contribuido de forma essencial para a seguranca das
populacdes, através do apoio aos bombeiros.

“Transformando Equipamentos, Transformando Vidas”. com
este projeto, hd um claro combate a excluséo digital, pois garan-
tem que as criancas, especialmente aguelas em situacdo de
vulnerabilidade, tenham acesso as ferramentas tecnoldgicas
necessarias para o seu desenvolvimento educacional e pessoal.
Equipamentos como computadores, tablets e smartphones séo
recuperados de doacdes, reparados e, em seguida, distribuidos
gratuitamente a quem mais precisa.

Esta abordagem néo so resolve o problema da falta de recursos
tecnoldgicos em muitas familias, mas também promove a
sustentabilidade ao reduzir o desperdicio eletrénico. Ao dar uma
nova vida a dispositivos que poderiam ser descartados, o projeto
contribui tanto para o meio ambiente quanto para o bem-estar
das criancas, proporcionando-lhes a oportunidade de crescer
num mundo digital.

“Apoio aos Bombeiros: Chaves Multifuncdes de hidratantes para
a Seguranca das Comunidades” Uma das vertentes mais
notaveis do projeto “Hoshi - A Golden Retriever” é o apoio
prestado aos bombeiros. O projeto doa chaves multifuncdes de
hidratantes (ou chave universal), ferramentas essenciais que
permitem abrir todas as bocas de incéndio, garantindo o acesso
rapido e eficiente as mesmas durante as operacdes de combate
a incéndio.

Este gesto pode ser decisivo em emergéncias, pois facilita o
trabalho dos bombeiros, acelerando a resposta, no salvamento
de vidas e na protecdo de bens.

As chaves universais sdo distribuidas para corporacdes de bom-
beiros, garantindo que tenham o equipamento necessario para
atuar com maior eficacia. Com esse apoio, a Hoshi ajuda a forta-
lecer a capacidade de resposta dos bombeiros e a melhorar a
seguranca das comunidades, especialmente em momentos
criticos.

A Associacdo Humanitaria de Bombeiros Voluntarios de Valada-
res, teve a honra de receber, no passado dia dez de Novembro,
No Nosso saldo nobre, um magusto, organizado pela academia
de danca “Pedro Sousa”, de Gulpilhares.

No meio dos inumeros convidados, estava a doce Hoshi e o seu
guerido amigo, Fernando Correia.

No meio de boa comida, muita musica e dang¢a, o Sr. Fernando e
a Hoshi, ofereceram a nossa corporacéo, uma das chaves univer-
sais. Recebi esta doacédo, juntamente, com o Bombeiro Jodo
Paulo Rocha e o Bombeiro Cipriano Soares, e posso garantir que
foi um momento de alegria, marcado pelo profundo reconheci-
mento do trabalho deste homens e mulher, que sdo os Bombei-
ros de Valadares.

O projeto “Hoshi - A Golden Retriever”, € um exemplo claro de
como a

solidariedade, a inovagédo e o compromisso social podem trans-
formar

realidades. Ao fornecer acesso a tecnologia para quem mais
precisa e apoiar as corporacdes de bombeiros com ferramentas
essenciais, o projeto contribui para a construcdo de uma socie-
dade mais justa, segura e sustentavel.

Deixo-vos as redes sociais, para acompanharem este magnifi-
co projecto:

Facebook: Hoshi A Golden Retriever

Instagram: hoshi.a.goldenretriever
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“"OCORRENCIAS DE EMERGENCIAS

por JORGE PRAZERES
Comandante do Corpo de Bombeiros de Valadares

SERVICOS :
N OV E M B R 0 AREA DE ATUACAO PROPRIA FORA DE AREA DE ATUACAO PROPRIA
VALADARES/GULPILHARES 212 St? Marinha/SP Afurada 12
CANELAS 96 Canidelo 12
V.PARAISO 54 Mafamude/ V. Paraiso 13
MADALENA 28 Madalena 17
O. Douro 4
N V.Andorinho 1
RESUMO MENSAL DE OCORRENCIAS Pedroso 2
DESCRICAO TOTAL Arcozelo 1
Riscos Tecnologicos 17 Fora Concelho 5
Riscos Mistos 16
Protecdo e Assisténcia a Pessoa e Bens 416

Operacdes Estado de Alerta
Servicos Internos
TOTAL DE SERVICOS

JUNTOS,
VAMOS APADRINHAR

A NOVA AMBULANCIA,
PORQUE JUNTOS
SOMOS MAIS FORTES
E SOMOS BVV
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ILHAS DE CALOR URBANO

por JOSE CARLOS SILVA
Engenheiro Civil

Nas cidades, a concentracdo de estruturas
como edificios, estradas e outras infraestru-
turas, para fazer face as necessidades de
uma grande densidade de habitantes,
origina o fendmeno "llhas de Calor”.

Estas Ilhas s&o caracterizadas assim que a
temperatura média do ar numa area urbana
¢ mais elevada do que nas areas rurais
envolventes.

O abate de arvores e remog¢do de vegeta-
cd0, nos centros urbanos, elimina os efeitos
de sombreamento e de evapotranspiracéo
tanto da dgua como das folhas.

As superficies impermedveis ou escuras
absorvem o calor durante o dia e libertam-
-no durante a noite.

Os edificios altos e as ruas estreitas redu-
zem o fluxo do vento e retém o calor em
varios niveis de altitude, assim como, os
veiculos, fabricas e equipamentos de ar condicionado que
emitem gases de exaustdo quentes para a atmosfera.

Num dia de ver&o, as temperaturas das coberturas dos edificios
e dos pavimentos podem atingir valores muito elevados em
comparacado a temperatura do ar ambiente.

Tudo isto proporciona graves consequéncias a Mae Natureza,
provocando alteracdes da flora e da fauna em diferentes regides

Tamparatura ("G}

DEMORE-SE NO TEMPO

por MARIA COUTO
Diretora AHBVV

Quando nos debrucamos sobre a palavra "pressa”,
apercebemo-nos estar perante um termo algo estranho
e que, por mais que tentemos nos dissociar do seu senti-
do, acabamos por sentir alguma inquietacao.

Uma parte significativa do mundo estd apressada e,
creio, sem saber porqué. Simplesmente vivemos em pura
debanda por ai a alta velocidade como se a vida depen-
desse de um sé dia.

Embora a celeridade seja essencial em situacdes de
urgéncia, talvez ndo o seja quando se trata de experien-
ciar a magnitude de estar vivo. Para tal, considero impor-
tante aprender a dar tempo ao vai e vem dos pulmdbes,
ouvir as batidas do coracdo enguanto as situacdes de
inquietude ocorrem.

Por vezes pergunto-me por que corro tanto?

Ja se perguntou por que corre tanto?

Por que razdo, muitas vezes sem causa aparente, sO nos
apetece chegar a meta, revogando todos os passos,
conquistas e superacdes que teve durante o caminho?
Porventura, conseguiremos imaginar a nossa vida a passar a
velocidade normal em que saboreamos cada momento com
requinte, usufruto e tranquilidade?

Ou seja, reclamamos ter a nossa disposicdo tudo ja maduro,
pronto a servir, a consumir e isento de espera.

Detestamos os minutos a mais que as coisas as vezes demoram
qguando, de facto, o que estamos a fazer & saltar a experiéncia
do momento. Mas, em boa verdade, quem gosta de esperar?

E aqui que tudo se perde e se esvai, para o fundo, para o esque-
cimento. Acreditamos na farsa de que o tempo passa rapido
demais quando, o tempo talvez seja uma invencdo, ou mesmo

como a variagdo de eventos climaticos ou meteoroldgicos, tais
como secas e inundagdes, o que leva por sua vez a degradacao
dos recursos hidricos e ao aparecimento de pragas e doencas,
afectando de forma negativa a saide humana e seu conforto. Ou
seja, surgimento de grandes problemas de salude publica, repre-
sentando mais um motivo de preocupacdo crescente, inclusive
por parte da OMS - Organizacdo Mundial de Saude.

uma desculpa, para o que ndo tivemos a ousadia de experien-
Ciar.

Mas, o tempo ndo tem tempo. As pessoas é que, dentro e fora
de si, o contam. O tempo, por si sO, € como uma nuvem que
passa despercebida no céu, e por mais gue se tente acompa-
nhar a dissolu¢gdo de uma nuvem, acabamos por desistir
porgue, uma vez mais, custa-nos observar e aguardar pelo
grande final.

Demore-se. Demore-se de forma simples, nas pequenas e gran-
des coisas que a vida lhe tira e traz.



"A CELEBRAR DESDE 2009!!!

por SANDRA PINTO
Bombeira de 32 - EIC Valadares

No passado dia 31 de Outubro tivemos a nossa festa de Halloween no Posto
Avancado Nelson Costa.

No dia 02 de Novembro realizamos um simulacro junto a Igreja de Valadares

e tivemos a sessdo solene do nosso 152 aniversario no Saldo Nobre da AHBVV.

Um dia cheio de surpresas, emog¢do, risos e algumas lagrimas de quem vai
sentir saudades do tempo que passou junto da nossa familia!

Contamos com a presenca de ex escolinhas que fizeram questdo de fazer
parte deste dia tdo especial, esteve também presente o fundador da escolinha
Comandante Eduardo Barros Loureiro e com o Sr. Couto gque mais um ano nos
presenteou com a sua presenga e com um miminho para cada criang¢a desta
escola, um enorme obrigada pela amabilidade que sempre tem connosco.

No dia 09 de Novembro realizou-se o Debate sobre Ofensa Fisica e Psicolégi-
ca na Crianca e o Il Jantar convivio da Escola de Infantes e Cadetes.

No dia 16 de Novembro tivemos o Il Peddy Paper da EIC, em que os partici-
pantes percorreram entre 7 a 10 km pela Vila de Valadares, os quais néo
faltaram diversé&o, alegria e conhecimento.

Classificagao das Equipas:

12 Lugar: A Méfia

2¢ Lugar: Traguinas

32 Lugar: Besties do Teddy

Equipa mais divertida: Os Matotolas

Parabéns a todos os participantes, para o ano ha mais [

Um especial agradecimento ao Sr. Carlos da EventSport que ofereceu os
sacos personalizados com o simbolo da Escola de Infantes e Cadetes para
cada participante e aos patrocinadores que ofereceram os prémios:

- Minhas Costuras

- Drogaria Martine

- Muki & Company

- Padaria Os Velhotes

No dia 30 de Novembro organizamos uma noite de Karaoke no Saldo Nobre
da AHBVV e foi uma noite incrivel.

Deixamos aqui também os parabéns ao Infante Luis Pinto e ao Cadete Pedro
Mota, que completaram mais um aniversario no més de Novembro, muitas
felicidades a todos.

Se tens entre 6 e 16 anos junta-te a esta equipa maravilhosa que além de
gostar muito de se divertir também é constituida de muita unido e espirito de
equipa incrivel.”

ECOMPANY
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ANO DE 1914 E SEGUINTES...

por ANTONIO CHAVES
Curador do Museu Ludgero Gaspar

Viviam-se tempos conturbados...,

Os ventos que ainda sopravam da revolucdo industrial na
Europa, a jovem Republica Portuguesa de 1910 e a primeira
grande guerra que durou de 28 de julho de 1914, a 11 de
novembro de 1918.

Uma “Era” que alguns apelidaram de Fome Peste e Guerra,
contudo respirava-se um sentimento de solidariedade e entrea-
juda no seio da populacéo.

Valadares estava maioritariamente associado a agricultura, mas
com a chegada do caminho de ferro e a inauguracdo da estacdo
de Valadares, surgem as industrias, 0 comércio, a construcao e
0s servicos. (Ex: fabrica cerdmica, armazéns de vinhos, confe-
cdes e outros).

Foi relevante também a estacdo dos correios CTT de Valadares
em 1909, que veio a servir as freguesias vizinhas de Canelas,
Gulpilhares, Madalena e Vilar do Paraiso.

Valadares, nessa década da um salto populacional, e evolui
como freguesia, sendo considerada das mais conceituadas do
concelho.

O proprio Centro Republicano Democratico, com sede no lugar
de Penoucgos, mais precisamente na costeira do Tamanco, ja era
uma referéncia, e um polo dindmico na mudanca

de mentalidades, e foi precisamente para esse local, que Jodo
Lufs Amaral convocou um grupo de homens das suas relagcdes e
amizades para uma reunido, a 6 de dezembro de 1914, (Jo&o Luis
Amaral, que ja era bombeiro na Corporacao de Coimbrdes, mas
desconhece-se a sua dissidéncia) e decidem formar um corpo de
bombeiros (Corpo de Salvacdo Nacional Publica), com o fim de
acudir a populacdo em caso de sinistros e aflicdes, que diaria-
mente assolavam Valadares e as freguesias vizinhas.

Jodo Luis Amaral foi indigitado para 12 comandante, mas decli-
nou por motivos da sua salude precaria, e aceitou ser 22 coman-
dante durante dois anos, tantos quantos teve de vida. Foi entdo
nomeado para 12Comandante Antonio Pereira” Tamanco” e 12
chefe Antonio Alves dos Santos.

Recorde-se que nessa época ndo havia luz elétrica, que so
chegou em 1930, mas € de registar, que Valadares foi a primeira
freguesia rural do concelho, com a implantacdo de uma cabine
no largo da Estacéo.

Muito teriamos que contar sobre esse Ano de 1914 e seguintes..,
mas aqui ficaram algumas notas e frases soltas, que nos levam a
curiosidade e memoaria histdrica de uma vida de 110 anos de
Homens e Mulheres, bombeiros e dirigentes, gentes da nossa
Terra que se dignam continuar a transportar o sonho de 6 de
dezembro de 1914.

Uma vez mais estdo em festa os nossos Bombeiros e as suas
familias, o Quadro de Honra, a Fanfarra, os seus Dirigentes e
funcionarios, a populacdo de Valadares, as freguesias vizinhas e
o concelho de Vila Nova de Gaia.

Se tem curiosidade em conhecer um pouco mais, e serd muito
certamente, sobre a Historia e Memorias da Associacdo Humani-
taria dos Bombeiros Voluntarios de Valadares, estd convidado a
visitar o Museu Ludgero Gaspar, nas instalagdes contiguas ao
Quartel, onde também pode adquirir o livro CEM ANOS DEPOIS
da Autoria de Jodo Miguel Matos Soares.

F"ARABENS E FELIZ ANIVERSARIO
A A.H.B.V. VALADARES PELOS 110 ANOS
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AVALIACAO DO RISCO

DE DIABETES:

UM PASSO ESSENCIAL PARA A PREVENGAO

por CARLA OLIVEIRA
Enfermeira Clinica BVVida

A diabetes ¢ uma doenca cronica que afeta milhdes de pesso-
as em todo o mundo, sendo caracterizada pela incapacidade
do corpo de regular adequadamente os niveis de glicose no
sangue. A avaliacdo do risco de diabetes ¢ uma estratégia
fundamental para identificar pessoas em risco e implementar
medidas preventivas, reduzindo o impacto dessa condicdo na
qualidade de vida.

FATORES DE RISCO PARA O DIABETES

A diabetes ¢ classificado principalmente em dois tipos: diabe-
tes tipo 1, que é de origem autoimune, e diabetes tipo 2, que
estd mais relacionado com fatores comportamentais e genéti-
cos. No entanto, o tipo 2 € o mais prevalente e amplamente
associado a fatores de risco como:

1. Histoérico familiar: Ter parentes proximos com diabetes
aumenta significativamente o risco.

2. Idade: Pessoas acima dos 45 anos tém maior probabilidade
de desenvolver a doenca.

3. Excesso de peso e obesidade: A gordura abdominal, em
especial, esta relacionada com a resisténcia a insulina.

4. Estilo de vida sedentario: A falta de atividade fisica contribui
para o aumento de peso e resisténcia a insulina.

5. Hipertensao arterial: A presséo alta frequentemente acom-
panha a resisténcia a insulina.

6. Dieta desequilibrada: Consumo excessivo de alimentos ricos
em acucar e gordura contribui para o risco.

7. Outros fatores de risco: Historia de diabetes gestacional,
sindrome do ovario poliquistico e colesterol elevado.

FERRAMENTAS PARA AVALIACAO DO RISCO

Existem varias ferramentas e métodos para avaliar o risco de
diabetes. Esses instrumentos ajudam a identificar individuos
gue podem beneficiar de exames mais detalhados ou interven-
cdes preventivas.

Os parametros que facilmente sdo avaliados e nos permitem
obter um resultado em termos de risco sdo os seguintes:
» |dade
+ [ndice de massa corporal
* Medida da cintura (ao nivel do umbigo)
» Pratica didria de atividade fisica, de pelo menos 30 min
» Regularidade do consumo de vegetais e/ou fruta
* Toma regular de medicamentos para a tensao arterial
» Existéncia de resultado de glicose no sangue elevado (por
ex. num exame de saude, durante um periodo de doenca
ou durante a gravidez
* Existéncia de algum familiar préoximo ou outros familiares a
qguem foi diagnosticado diabetes Tipo | ou Tipo Il (por ex.
pais, irméos, filhos, ou avos, tios ou primos em 1°grau)

R

Desta avaliacdo surge uma pontuacado que nos indica o nivel
de risco de desenvolvimento da diabetes dentro de 10 anos:
* Menos de 7 pontos - baixo - calcula-se que 1 em cada 100
pessoas desenvolverd a doenca;
* 7 allpontos - ligeiro - calcula-se que 1 em cada 25 pessoas
desenvolverd a doenca;
* 12 a 14 pontos - moderado - calcula-se que 1 em cada 6
pessoas desenvolverd a doenga;
¢ 15 a 20 pontos - alto - calcula-se que 1 em cada 3 pessoas
desenvolverd a doencga;
¢ Mais de 20 - muito alto - calcula-se que 1 em cada 2 pesso-
as desenvolvera A doenga.

ESTRATEGIAS PREVENTIVAS BASEADAS NA AVALIAGCAO
Uma vez identificados os fatores de risco, € possivel imple-
mentar estratégias personalizadas para prevenir o diabetes
tipo 2. As mais comuns incluem:

1. Mudangas no estilo de vida:

* A pratica regular de exercicio fisico, com pelo menos 150
minutos semanais de atividade aerdbica moderada, pode
reduzir drasticamente o risco.

* Adotar uma dieta equilibrada, rica em vegetais, frutas,
gréaos integrais e proteinas magras, também é essencial.

2. Perda de peso:
* Mesmo uma reducdo de 5-7% do peso corporal pode trazer
beneficios significativos para a prevencdo do diabetes.

3. Intervencdes médicas:
« Em casos especificos, medicamentos como a metformina
podem ser recomendados para prevenir o desenvolvimen-
to da doenca em individuos com alto risco.

IMPORTANCIA DA CONSCIENCIA COLETIVA

A avaliacdo do risco de diabetes ndo é apenas uma questdo
individual, mas também uma responsabilidade coletiva. Cam-
panhas de sensibilizacdo, programas comunitarios e politicas
publicas s&o indispensaveis para promover a educacao sobre
a doenca, facilitar o acesso a diagnosticos precoces e incenti-
var habitos saudaveis.

CONCLUSAO

A avaliacdo do risco de diabetes € uma ferramenta poderosa
para combater o avanco da doenca a nivel global. Identificar
precocemente os fatores de risco e implementar estratégias
preventivas pode mudar o curso da vida de milhdes de pesso-
as, evitando complicacdes graves e promovendo uma vida
mais saudavel. Priorizar a prevencdo € o caminho para reduzir
0 aparecimento da diabetes e melhorar a qualidade de vida
das populacdes.

Marqgue a sua consulta de enfermagem na Clinica BVVida:
227 N3 644
914 155 553

S\
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O TESTEMUNHO DAS AULAS
DE FISIOTERAPIA EM GRUPO

por Catarina Guimaraes
Coordenadora Clinica BVVida

Desafiei as minhas alunas das aulas de fisioterapia em grupo para escre-
verem a opinido que tém das aulas e do que notam de evolucdo sem
tentar influenciar o que deveriam ou ndo dizer.

Apesar de saber e dar a conhecer os beneficios das aulas de fisioterapia
em grupo no bem-estar fisico e emocional de quem as frequenta, é
importante também reforcar as amizades que se criam e o carinho que

se desenvolve com a convivéncia.

A vocés so vos posso agradecer por alegrarem o meu dia e por me

permitirem continuar a acompanhar-vos. E sempre um gosto trabalhar,

falar, rir e conviver convosco!

DEIXO OS TESTEMUNHOS:

&‘ ”

CLINICA BV\/M(@

Odete Ferreira

N&o fui das primeiras a vir para o ginasio,
mas ja ando ca ha trés anos.

Sinto-me muito bem com as aulas de
grupo quer fisicamente, quer
psicologicamente.

Para quem ¢é reformado e precisa de se
mexer e manter a atividade fisica, este
projeto € muito bom, porque além do
bem que nos faz fisicamente, faz bem o
convivio e ajudarmo-nos uns aos outros.
Falar da Catarina ndo é facil porque
gosto muito dela. E uma pessoa sempre
pronta a ajudar os outros, liga para saber
como estamos se faltarmos a aula.

A Catarina estd sempre com um sorriso
para nos receber.

Lurdes Soares

A atividade de grupo para mim vale a
pena tanto fisicamente como psicologi-
camente.

A terapeuta cuida muito bem dos doen-
tes e € muito carinhosa.

Ana Rosa Ferreira

Desde que comecei a fisioterapia de
grupo melhorei muito a minha mobilida-
de, articulacdes, resisténcia e o mais
importante o bem-estar mental.

Com os exercicios acompanhados pela
Dr2 Catarina e o convivio com as restan-
tes alunas, passa-se um bom tempo a
exercitar o corpo e a mente.

Irene Oliveira
O que tenho para dizer sobre esta mulher

magnifica, maravilhosa, amiga, pronta
para ajudar, da o seu melhor para ver
cada pessoa, cada problema e sempre
firme para ver o problema do seu utente.
Se uma utente do grupo estiver em baixo
ela tenta levantar e eu como utente dela
tenho muito a agradecer pela ajuda e
compreensao gue tem comigo e com
muito orgulho que tenho dela. Desejo-lhe
muitas felicidades para o seu percurso e
que a vida lhe sorria sempre com muito
amor e carinho assim como ela tem
CONNOSCO.



CUID’ARTE +

Testemunhos das Familias dos Nossos Utentes

A todos os leitores deste jornal ...

Vimos por este meio agradecer a toda a equipa Cuid’Arte+ pelo
seu trabalho, pelo seu profissionalismo, pelo seu carinho e amor
que cuidam dos seus utentes,

Um muito obrigada!

Familia da Sra Maria Concei¢do

Pode haver mais e melhores, mas vocés s&do maravilhosos.”
Familia do Sra Maria Amélia

“Envelhecer ¢ um privilégio negado a muitos...”

A propodsito dos cuidados informais...

Presentemente, Portugal atravessa um periodo cadtico na area
da saude.

Escasseiam os recursos humanos, principalmente nos hospitais
publicos.

Mal renumerados, médicos e enfermeiros emigram para outros
paises, na tentativa de melhorarem as suas vidas. A maior parte
dos hospitais encerram as suas portas por falta de pessoal
especializado, e outros trabalham a meio gas encerrando unida-
des de cuidados continuados e paliativos.

Estas situacdes levam a que a maior parte dos familiares dos
doentes procurem no mercado do

trabalho, formas de ultrapassar os problemas dos seus entes
queridos.

Para suprir o mal da falta de hospitais criaram-se os lares publi-
cos e privados uns melhores que outros consoante as possibili-
dades monetarias de cada um.

Para fazer face a vasta populacdo idosa sem hipdtese de conse-
guir vaga nos lares, hd quem opte por ter o doente em casa,
valendo-se dos cuidadores informais e das associacdes consti-
tuidas para o efeito.

Existem no mercado associacdes que sdo compostas na sua

O PRECO DO NATAL

por VANIA ALMEIDA

~
Cuidarte

maior parte por cuidadores, as quais sdo suprindo as caréncias
gue os idosos necessitam e que os hospitais ndo conseguem
colmatar.

Real¢co o Cuid’Arte+, sediado em Valadares. Bem organizado, as
suas equipas com formac¢do adequada, cuidam com desvelo e
carinho dos seus doentes. Observadores natos, detetam possi-
veis anomalias, alertando os seus superiores.

Aproveito a oportunidade para expressar agqui 0 meu mais
profundo agradecimento aos organizadores do cuid’arte+.
Grata pela vossa dinamical

Aos que, diariamente, faca chuva ou sol, calor ou frio, se deslo-
cam a casa de cada doente para os higienizar e posicionar,
dando-lhe apoio fisico e moral, agui deixo os votos de um bom
Natal e um prospero Ano Novo, nas pessoas que, individual-
mente passo a citar: “Cristiana, Conceicdo, Bruno, Luis,
Janette, Carla Oliveira, Carla Rocha, Armandina, Bruno, Hugo,
Bia, Rute, Alda e Andreia”

A todos eles a minha gratiddo pelos cuidados que dispensam
ao meu marido.

Familia do Sro Jodo Ambrdézio

O preco do Natal - Feliz Natallll Mas a que
custo...

Passamos cerca de onze meses a aguar-
dar pelo Natal, a época festiva mais dese-
jada e acarinhada, uma das celebracodes
com mais significado no mundo, que
transcende fronteiras culturais e religiosas
enquanto época de celebracéo festiva. O
Natal € muito mais do que festas, luzes,
comemoracdes.... Representa nascimento,
vida e esperanca... o Natal carrega valores
transversais no mundo nos quais todos
gueremos expressa-los. Quando observo
todo o marketing profissional e pessoal
que surge em torno no natal, confesso
que fico incrédula, ao tomar nocdo de
como o Natal é para grande parte de nds
um negdcio de vendas ou de autopromo-
Ccao...

A sociedade coloca muita pressao nos
presentes, parece que o espirito da época
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foi sendo substituido pelo jogo que de
quem oferece o melhor e de maior valor
presente, o que podemos chamar a
verdadeira corrida desenfreada ao consu-
mismo. As perseguicdes das publicidades,
dos descontos que quase nos obrigam a
comprar porque nao vamos ter mais
oportunidades de conseguir aqguela
prenda e vamos desiludir alguém faz com
gue o ndo conseguirmos atingir determi-
nado objetivo consumista seja avassala-
dor para nds. Nesta altura, esquecemo-
-nos dos momentos dificeis que o mundo
tem vivido, trocamos 0s momentos
dificeis pela ansia em demonstrar a
aparéncia, o status, e o poder do consumo
e a ansia de fazer parecer gue a nossa
aparéncia tem mais valor do que a nossa
esséncia. Serda que comecamos a perder o
verdadeiro significado do Natal? O Natal é
um momento de refleccdo, de agradeci-

mentos e de conquistas. E o nosso
lembrete de que a paz e harmonia devem
estar presentes durante 365 dias, que a
solidariedade e a generosidade deve ser
dada em exagero e sem cobrancas. O
pedido de desculpas que adiamos, ©
telefonema que nado realizamos porque
deixamos para “depois”, o estar presente
nos momentos importantes para aquelas
pessoas que dizemos gue amamos, mas
gue “agora, ndo vamos ter a oportunidade
de estarmos juntos, desculpa”, o dar ao
outro um pouco do nosso tempo e nao
deixar apenas para o Natal, o abraco
perdido da correria do dia a dia. Vamos
agarrar na luz do Natal e vamos fazer com
que seja Natal todos os dias!



O PAPEL HUMANITARIO
E OS SERVICOS ADMINISTRATIVOS
DA ASSOCIACAO DOS BOMBEIROS

Por JULIA FERREIRA
Contabilista Certificada da AHBVV

A Associagdo dos Bombeiros Voluntarios de Valadares é mais
do que uma entidade de socorro; € uma estrutura vital para a
seguranca, bem-estar e qualidade de vida da nossa comunida-
de.

Desde a sua fundacdo, tem sido movida por um compromisso
humanitario inabaldvel, garantindo resposta rapida e eficaz em
situacdes de emergéncia, bem como apoio em momentos de
necessidade.

No coracdo deste trabalho estd a dedicacdo dos bombeiros,
mas também a vital colaboracdo dos socios. Estes, enquanto
pilares do funcionamento da associa¢do, desempenham um
papel essencial na sustentabilidade e na capacidade de respos-
ta dos nossos servicos.

O Papel Humanitario da Associa¢do

Os Bombeiros Voluntarios de Valadares estdo na linha da frente
em situacdes de emergéncia, seja no combate a incéndios,
assisténcia a acidentes rodoviarios ou apoio em cenarios de
catdstrofes naturais. Para além das missées de socorro, a
associacdo promove iniciativas preventivas, formacdes em
primeiros socorros e acdes de sensibilizacdo, contribuindo para
uma comunidade mais segura e informada.

Tudo isto s6 € possivel gracas ao suporte financeiro e moral dos
nossos socios. A sua contribuicdo permite a manutencdo de
equipamentos modernos, a formacédo continua dos bombeiros
e a operacionalizagdo de viaturas. Cada soécio torna-se, assim,
um agente indireto de protecao civil, colaborando para salvar
vidas.

Os Servigcos Administrativos e a Relagdo com os Sécios
Os servi¢cos administrativos da associacdo sdo o elo de ligacao
entre os bombeiros e os socios.

Eles desempenham um papel fundamental na gestdo de recur-
S0s, organizacao de campanhas de angariacédo de fundos e na
comunicac&o com a comunidade. E através destes servicos que
0s socios sdo informados sobre as atividades desenvolvidas, as
necessidades da corporacéo e as formas de colaboracéo.

Além disso, os servicos administrativos asseguram uma relacdo
transparente e proxima com os socios, garantindo que cada
contributo é valorizado e direcionado para as areas mais
necessitadas.

A Importancia dos Sécios

Os socios da Associacdo dos Bombeiros Voluntarios de Valada-
res sdo o alicerce que mantém viva a nossa missao. Cada quota
paga, cada donativo, cada palavra de apoio € uma demonstra-
cdo de confianca e solidariedade que fortalece a capacidade de
resposta da corporacao.

Ser socio ndo € apenas um ato de altruismo; € um compromisso
com a seguranca e bem-estar de toda a comunidade. E saber
gue, em momentos de adversidade, existe uma rede de apoio
preparada para agir, gracas ao contributo coletivo.

Um Apelo a Continuidade
Reforcamos o nosso apelo a comunidade para gue continue a
apoiar esta causa tdo nobre.

Seja mantendo a regularidade da sua contribuicdo como sdécio,
seja convidando outros a juntarem-se a esta rede solidaria, cada
gesto conta para que a Associacdo dos Bombeiros Voluntarios
de Valadares continue a cumprir a sua missdo humanitaria.

Juntos, somos mais fortes e mais preparados para enfrentar os
desafios que surgem no nosso dia a dia. Agradecemos a todos
0s sdocios por serem uma parte imprescindivel da nossa histoéria
e da nossa capacidade de salvar vidas.
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BATISMO DA NOVA VIATURA
DE TRANSPORTE DE DOENTES

NAO-URGENTES

por ANA JONES
Assessora de Direcdo da AHBVV

Foi no passado dia 22 de novembro que se
apadrinhou mais uma viatura para a Associa-
¢ado Humanitaria de Bombeiros Voluntarios de
Valadares.

Foi o Grupo Cruz & Reis, proprietarios da
Farmacia Boa Nova, daqui da Freguesia de
Valadares, que contribuiu com um significativo
donativo para a aquisicdo desta nova viatura, e
desta forma, tornarem-se os padrinhos da
mesma. Aos gerentes Ana Luis Reis, Jorge Reis
e Miguel Reis, 0 nosso agradecimento por este
ato solitario e de ajuda para com a comunida-
de.

Esta viatura serd destinada ao servico de
transportes ndo urgentes, que € uma das areas
com mais servico e mais requisitada aqui na
nossa Associacdo pelos nossos Associados.

Para além deste grande motivo de celebracéao,
os festejos ndo ficavam por aqui, pois naguele
dia também a Farmacia Boa Nova comemora-
va os seus 30 anos, e por isso, houve champa-
nhe, bolo e muita animacéao.

A todos os que continuam a ajudar-nos a
ajudar, o nosso muito obrigada, continuaremos
a fazer mais e melhor, por uma Comunidade
mais acarinhada, mais solidaria, mais acompa-
nhada e mais feliz!
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