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EDITORIAL

por ANTONIO SILVA
Presidente da AHBVV

Indubitavelmente a gestdo da Associacdo
Humanitaria de Bombeiros Voluntarios de
Valadares € rigorosa, altruista e vocacionada
para o crescimento da associagdo e das suas
respostas sociais a comunidade. Mais do que as
palavras, isso vé-se pelo seu crescimento em
recursos humanos e no seu patrimonio
edificado e em construcdo.

Mas, porque o gue ¢ o cerne da nossa acao sdo as
pessoas e atribuimos a ndés mesmos o objetivo de
ajudar a construir uma comunidade mais acompanhada, mais solidaria,
mais acarinhada e mais feliz, o que nos enche de orgulho é quando
constatamos felicidade naqueles que acompanhamos e acarinhamos!

No final de fevereiro fomos chamados a ir buscar a Hamburgo uma
senhora idosa e doentes, missdo de mais de 5 mil km...

Naturalmente, quis avaliar o grau de satisfacdo dos nossos servicos e
finalizado o mesmo quis saber:

- Como correu a viagem?

- Qualidade da ambulancia?

- Profissionalismo e simpatia da nossa equipa?

- O que recomendaria como oportunidade de melhoria?
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E as respostas foram:

- A viagem correu muito bem. Estd agora a recuperar do cansaco.
- Destacamos a qualidade da ambulancia, equipada com todas as
condicdes necessarias para um transporte seguro e confortavel da
nossa avo.

- Os tripulantes foram excelentes; atenciosos simpaticos e
cuidadosos. Demonstraram ndo so competéncia técnica, mas
também um enorme espirito de humanidade e empatia, valores
que fizeram toda a diferenca para a nossa avo. Respeitaram
completamente o ritmo e as necessidades dela. O contacto direto
estabelecido foi crucial para acompanharmos a chegada e
marcamos a hora de partida.

A vossa dedicagao e profissionalismo sdao exemplares.
Deixamos-vos o mais sincero agradecimento!
Assim sim, ORGULHOSOS no bem que fazemos.

Parabéns a todos que sao parte da nossa melhoria em a¢do e em
particular a EQUIPA que fez este servico.

TALENTOS

DA NOSSA TERRA

SALAO NOBRE DOS BOMBEIROS VOLUNTARIOS DE VALADARES

IS CREVRSE

INSCRCOES ATE 7 DE JUNHO DE 2025

ARTES PERFORMATIVAS

MUSICA (CANTO OU INSTRUMENTAL)
DANGA
TEATRO OU STAND-UP COMEDY

EXPRESSAD LITERARIA E DRATORIA

DECLAMAGAO DE POESIA

ARTES VISUALS E ALASTICAS

PINTURA OU DESENHO
ESCULTURA OU TRABALHOS MANUAIS
FOTOGRAFIA -

EXPRESSOES TRADICIONAIS OU FOLCLORICAS

MUSICA, DANGA OU OUTRAS ARTES TRADICIONAIS

TALENTOS LINICOS DU HABILIDADES ESPECIALS

TRUQUES OU MAGIA
HABILIDADES CRIATIVAS E INUSITADAS (EX.: MALABARISMO, ACROBACIAS)
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ASSEMBLEIA GERAL ORDINARIA

DA AHBVV

por CLAUDIA RAQUEL SILVA
Presidente da Mesa da Assembleia Geral da AHBVV

No passado dia 21 de fevereiro teve lugar a sessdo geral ordina-
ria a Assembleia da Associacdo Humanitaria de Bombeiros
Voluntarios de Valadares (AHBVYV), que se realizou no saldo
nobre da Associacdo. A Assembleia Geral contou com a presen-
ca de 56 associados e foi bastante participativa.

Os contributos e sugestdes dos socios durante a sessdo sao
importantes, por um lado para que os 6rgdos sociais possam
esclarecer os associados de qualquer duvida; por outro lado
para ouvirmos os socios. Esta interacdo é salutar para qualquer
associacdo. No caso particular da AHBVV congratulamo-nos
com esta participacdo ativa, para que de forma coletiva se
deliberasse importantes pontos que constavam na Ordem de
Trabalhos.

Para informacdo dos sdécios que ndo puderam comparecer a
Assembleia Geral informo que o Plano de Atividades para 2025
foi aprovado pela maioria dos presentes, com uma abstencéo. O
Relatdrio de Contas 2024 foi aprovado por unanimidade dos
presentes. A proposta de autorizacdo de venda da habitacao
cita na rua do Crasto, 45, na Freguesia de Gulpilhares Valadares,
foi aprovada por unanimidade dos presentes com um voto
contra e com treze abstencdes.

A Assembleia Geral contou, ainda, com o usual periodo de meia
hora para interven¢gdo dos seus associados para outros assun-
tos. Foram colocadas varias questdes, das quais real¢o a ques-
tdo do aumento das gquotas de sdcio e que aqui aproveito para
de novo esclarecer. A quota minima de sécio da AHBVV nao se
alterou. Alids para se alterar o valor de 3 euros por més seria
necessario convocar uma Assembleia Geral, o que ndo aconte-
ceu. Ha, isso sim, um apelo para que quem tenha disponibilida-

O PORQUE DE NOS VISITAR...,

por ANTONIO CHAVES
Curador do Museu Ludgero Gaspar

A beleza deste espaco, € para nds em primeiro lugar, o seu acervo, que assenta
sobretudo nos Homens e Mulheres, que por aqui passaram ao longos destes 110

anos da Associacdo dos Bombeiros Voluntarios de Valadares.

E evidente que hoje vivemos outros sinais dos tempos, mas ndo podemos deixar
ao “deus darad “a memoria que nos trouxe até aqui, e nos fara continuar.
Compete-nos dar eco do passado, sem esquecer que o presente, € o melhor futuro

que se pode capitalizar.
A Historia ndo se repetel!

N&o sdo precisas reunides, almocos, manhas ou tarde inteiras, basta ter curiosida-
de, e porque ndo SAUDADE; por isso fazemos questdo que a conheca, e vai certa-
mente olhar mais de perto a N/Vossa Associacdo de Bombeiros, aumentando

assim a relacdo a sua volta.

A visita ao Museu Ludgero Gaspar, é livre e gratuita, basta simplesmente agendar

na secretaria dos Bombeiros.

de, possa autonomamente e voluntariamente aumentar de livre
vontade a sua quota minima mensal. Obviamente, que esse
acréscimo € bem-vindo para ajudar a colmatar as despesas da
Associacdo e um incentivo para continuar a desenvolver mais
projetos ou a apoiar 0s ja existentes que sdo um mais-valia para
toda a comunidade. Muito obrigada!

Permitam-me que realce, por fim, um dos pontos que foi coloca-
do a votacdo desta uUltima Assembleia. A apresentacdo da
proposta para aprovacdo da qualidade de sécio benemérito do
socio Sr. Filipe Guedes, a qual foi aprovada por unanimidade e
aclamacéo. Foi um momento emocionante a apresentagcdo da
proposta e a sua votacdo. O Sr. Filipe Guedes doou um terreno,
pertencente a sua familia, para que possa dar espaco ao projeto
Tinoni Camp. N&o guer que o espaco tenha o seu nome, mas sim
o do seu pai, médico iconico da freguesia. Que testemunho este
de amor a honra e nome da familia. Desprovido de qualquer
vaidade. Transcrevo, o que escrevi em tempos sobre o Sr. Filipe
Guedes: “Nao é sobre ser filho de alguém em particular. E sobre
ser alguém que cumpre um legado de valores humanistas da
melhor forma que sabe, honrando um testemunho de vida
familiar que muito o orgulha.(...)”. Termino, ainda, cintando o Sr.
Filipe Guedes: "No fundo os Bombeiros de Valadares deram-me
a possibilidade de honrar o nome e a memodria do meu pai. E o
testemunho que deixo. Honrar os meus antepassados.
Agradeco porisso!”. A AHBVV e a comunidade estdo gratos a si!
Assim, decorreu mais uma Assembleia Geral da AHBVV. A todos
agradeco a presenca e a participacdo.

Com consideragdo,

Deixo-vos, umas simples fotos, que retratam o violento incendio que eclodiu no dia

6/11/1992, na fabrica da cola, no largo da Eirds em Valadares, onde se pode ver o
estado em que ficaram, as botas do ent&do subchefe Domingos Macedo.




CONSIGNACAO DE 1% DO IRS
aos BVV: Um Gesto que Salva Vidas

por JULIA FERREIRA
Contabilista Certificada - AHBVV

Ao preencher a sua declaracdo de IRS, tem a oportunidade de
apoiar diretamente os Bombeiros Voluntarios de Valadares,
sem qualguer custo para si. Através da consignacao de 1% do
seu IRS, contribui para a continuidade dos nossos servicos de
exceléncia, para o fortalecimento das nossas missdes de socor-
ro, emergéncia e protecdo da comunidade, bem como para os
grandes projetos que temos em curso.

Com este simples gesto, ajuda-nos a garantir, todos os dias, a
seguranca e o bem- estar de toda a populacdo.

Como Consignar 1% do IRS aos Bombeiros Voluntarios de
Valadares ?

Nos termos do artigo 32.0, n.o 6 da Lei n.o 16/2001, pode desti-
nar 1% do seu IRS aos Bombeiros Voluntarios de Valadares,
apenas indicando o nosso NIF 501 359 575 no quadro 11 do
Modelo 3. Este pequeno gesto representa um grande impacto
no reforco das nossas atividades e na melhoria continua dos
servicos prestados a populacéo.

Apoio no Preenchimento da Declaragdo de IRS

Para facilitar o cumprimento desta obrigacéo fiscal, os Bombei-
ros Voluntarios de Valadares disponibilizam gratuitamente o
servico de preenchimento do Modelo 3 aos seus sécios. Para os
nao socios, este servico tem um custo simbdlico de 10€.
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Prazos de Entrega do IRS

O periodo de entrega da declaracéo de IRS inicia-se a 1 de abril
e decorre até 30 de junho. N&o deixe para a Ultima hora e apro-
veite para fazer a diferenca com a sua consignacao!

A Forgca dos Bombeiros Voluntdrios de Valadares

Com uma gestdo rigorosa e transparente, os Bombeiros Volun-
tarios de Valadares orgulham-se da sua sodlida posicédo econd-
mica e financeira, que reflete o empenho de toda a Associacéo
na prestacdo de servicos essenciais a populacdo. O seu apoio
através da consignacao de IRS € mais um contributo para que
possamos continuar a investir na melhoria dos nossos equipa-
mentos, na formacdo dos Nossos operacionais e na seguranca
de todos.

A sua ajuda ndo tem custos, mas tem um enorme valor para nds
e para a comunidade!

Consigne 1% do seu IRS aos Bombeiros Voluntarios de Valada-
res e ajude-nos a salvar vidas!

COSTUMA CONTRIBUIR COM DONATIVOS

EM DINHEIRO PARA A AHBVV?

por CRISTINA CARNEIRO
Técnica de Contabilidade-AHBVV

Saiba que pode deduzir esse valor no seu IRS.

Os Bombeiros Voluntarios de Valadares tém vindo a crescer na
ultima década, aumentando e diversificando cada vez mais as
suas atividades sempre em prol da sua Comunidade, para a
servir mais e melhor. Este crescimento tem sido possivel, por um
lado, pela entrega e dedicacdo de todos os profissionais e volun-
tarios que dela fazem parte e por outro lado, pela generosidade
dos seus Socios e Ndo Socios que reconhecendo a importancia
da AHBVV tém vindo a manifestar o apoio através dos seus
donativos particulares.

Para além do impacto social, os donativos entregues a entidades
de socorro e assisténcia, como os Bombeiros de Valadares,
podem trazer beneficios fiscais para quem os atribui. Ao fazer
uma contribuicdo, o doador pode deduzir o valor do donativo no
seu IRS.

Qual o valor da dedugao a coleta do IRS?

A deducédo corresponde a 25% do valor dos donativos até ao
limite de 15% da coleta. Para isso, deve sempre guardar os respe-
tivos recibos de pagamento e ndo os contabilizar como despe-
sas, aguando a validacdo das faturas no Portal e-fatura, ou seja,
deverdo ficar como “faturas pendentes de informacao” que
posteriormente devera inserir manualmente na sua declaracdo
Modelo 3 de IRS.

Onde devem ser inscritos os donativos na declaragdo de IRS?
Os valores dos donativos devem ser inscritos no quadro 6B do

anexo H, com a indicacdo do codigo respetivo ao donativo,
mencionando o contribuinte da AHBVV (NIF 501 359 575), tal
como no exemplo da seguinte ilustracéo:
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Assim, ao contribuir para AHBVV, para além de apoiar uma
causa nobre, esta a beneficiar de um incentivo fiscal.

Ajude-nos a ajudar, porque juntos somos mais fortes!

Ja fez o seu donativo?
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“"OCORRENCIAS DE EMERGENCIAS

por JORGE PRAZERES
Comandante do Corpo de Bombeiros

SERVICOS

F EV E R E | R o AREA DE ATUACAO PROPRIA FORA DE AREA DE ATUACAO PROPRIA

VALADARES/GULPILHARES 255 ST2 MARINHA/SP AFURADA 10

CANELAS 108 CANIDELO 14

V.PARAISO 94 MAFAMUDE/ V. PARAISO 15

MADALENA 32 MADALENA 7

V.ANDORINHO 4

R PEDROSO 4

RESUMO MENSAL DE OCORRENCIAS ARCOZELO ]

DESCRICAO TOTAL RAMALDE 1
Riscos Tecnologicos 18
Riscos Mistos 17
Protecdo e Assisténcia a Pessoa e Bens 424

Operacdes Estado de Alerta
Servicos Internos

TOTAL DE SERVIC

Projelo A Comunidade

Porque trabalhamos em prol da nossa comunidade, sentimos necessidade de nos
apetrechar com ferramentas gque nos permitam execular a nossa tarefa da forma
mais eficaz, com brio e profissionalismo. E uma missiva drdua, que acarreta esforgos
acima do comum imagindvel, pois, por vezes, somos travados por obstaculos que,
apesar do empenhamento e desejo prdprio, nos conseguem petrificar perante

a crua realidade. Neste contexto, somas forgados a requerer compreensao e ajuda,

e desta vez, vemo-nos na necessidade de recorrer 8 nossa Comunidade por forma

a nos valer e gue nos permita atingir o propdsito ao qual nos propomos.

Este projelo passa pela aquisicao de uma nova viatura que nos permitird enfrentar . - . , .
cendrios contextualizades por incéndios em habilagdes, induslrias e demais Eles Ja estao no pl'OjetO, faz também a dlferenca
infraestruturas. Estamos perante uma necessidade premente, pois de momento e abraca a causa...

dispomos de uma viatura que conta com 37 anos de vida util e de intenso trabalho,
e gue jd ndo corresponde as premissas atuais, do ponto de vista mecdnico, da
disponibilidade de equipamentas de combate como manobra da prépria viatura.

Desta forma, encontramo-nos a encetar esforcos para adquirir uma viatura, um

novo veiculo de combate, que apresenta uma capacidade de carga de 19T e 340

CV de poténcia. Vai predispor do mais moderno equipamenta de combale a incéndios,
de escoramento, desencarceramento, ventilagao, inundacdes ow galgamento costeiro,
derrame de matérias perigosas, como material especifico a incéndios perfilados
como especiais.

Este sel de equipamento rendera material dos idos de oitenta, algum com idade
superior a guatro décadas, e que nos vai permitir enfrentar todas as dificuldades com
as guais nos depararemaos.

A chave principal para o sucesso desta missiva passa por todos Vis, pela nbssa
Comunidade, pois sem ela, a nossa exisléncia perde a esséncia do ser. .

Contamos com o seu donativo, para mais informagdes:

@ jorge.prazeres@bvvaladares.com
® +351 925404 621

V#74 | FEVEREIRO | 2025
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A IMPORTANCIA

DO ACOMPANHAMENTO MULTIDISCIPLINAR.

por CATARINA GUIMARAES
Coordenadora Clinica BVVida
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Fertitiod s Far paite da forts e probege o cesmnksade

O acompanhamento multidisciplinar €
essencial para proporcionar um cuidado
holistico e eficaz ao utente, pois integra
profissionais de diversas areas que
colaboram para melhorar a sua saude de
forma global.

Por exemplo, numa pessoa com proble-
mas de dor cronica, a fisioterapia pode
ajudar a aliviar a dor e melhorar a mobili-
dade do corpo, a psicologia pode apoiar a

gestdo emocional associada ao sofrimen-
to causado pela dor cronica, a nutricdo
pode otimizar a dieta para reduzir
inflamacdes e promover o bem-estar e a
podologia pode tratar condicdes especifi-
cas dos pés que podem agravar o quadro
clinico apresentado.

A colaboracédo entre varias especialida-
des contribui para um plano de cuidados
mais completo e personalizado, promo-

vendo uma recuperacdo mais rapida e
sustentavel.

Para esclarecimento de duvidas ou para
marcacdes na Clinica BVVida:
914 155 553 / 227 113 644

ACUPUNTURA
QUAIS AS INDICACOES?

por ANDREA PAIVA
Acupuntora / Especialista em Medicina Tradicional Chinesa
Diretora de Terapéuticas Nao Convencionais - Clinica BVVida

A Acupuntura consiste na estimulacdo de determinados
pontos do corpo, designados por pontos de acupuntura,
através de finissimas agulhas, cujo estimulo tem como objetivo
uma determinada acao terapéutica. O estimulo pode também
ser obtido através de técnicas que substituem as agulhas,
como ventosaterapia (terapia que, através do vacuo, promove
uma melhor oxigenacado dos tecidos e a libertacado de toxinas),
moxaterapia (terapia térmica habitualmente sob a forma de

Sdo trés as principais areas de intervencao:

bastdo de uma planta terapéutica - a artemisia), massagem
(estimulacdo manual de pontos de acupuntura) e stiperterapia
(técnica de estimulacdo de pontos de acupuntura na qual se
utilizam peqguenos discos que sdo aplicados sobre a pele).

E um método terapéutico indicado para variadas condicées
clinicas ou situacodes.

ACUPUNTURA OBSTETRICA

ACUPUNTURA GENERALISTA

= Dor osteoarticular
(dor no ombro, costas, joelho, anca, pescoco)
= Dor muscular
(contraturas, tensdo muscular)
= Dor ciatica
= Enxaqueca
= Vertigens
= Ansiedade
* Depressao
= Insonia
= Doencas auto-imunes
= Doencas neuroldgicas
(sequelas de AVC, Parkinson, Alzheimer)

ACUPUNTURA PEDIATRICA

= Patologias respiratorias
(tosse, asma, secrecoes)

= Colicas no bebé

= Enurese

= Terrores noturnos

= Transtorno de Défice de
Atencdo e Hiperatividade

* Enjoo e vomito

= Dor nas costas

= Pernas inchadas

= Ansiedade

= Quantidade reduzida de liguido
amniotico

= Posicionamento correto do bebé

= Preparacéo fisioldgica para o
parto

= Depressao Pos-parto

= Quantidade insuficiente de leite

Para além do efeito terapéutico, ird usufruir de uma sensacdo de bem-estar no final do tratamento, o
que permitird um dia tranquilo e uma noite de sono reparador.



06

EIC ARRANCA 2025 )
COM ENERGIA E DETERMINACAO!

por RAFAEL SOUSA
Bombeiro e Instrutor da EIC

O novo ano comegou em grande para os Infantes e
Cadetes da nossa Escolal Com um espirito de missdo e
uma paixdo contagiante, 0s Nossos pequenos bombei-
ros ja tém pela frente uma série de desafios que vao
pdr a prova a sua dedicacao e espirito de equipa.
Durante os meses de janeiro e fevereiro, 0S NOsSsOs
infantes e cadetes aprofundaram conhecimentos
essenciais para a sua formacdo. Entre as atividades
planeadas, destacam-se as formacdes em técnicas de
imobilizacdo e trauma, fundamentais para a prestacao
de socorro em situacdes de emergéncia. Além disso, a
preparacdo fisica foi uma prioridade, garantindo que
todos estejam aptos para os desafios que se avizinham.
Mas ndo soé! Estes jovens bombeiros em formacao
ainda obtiveram a oportunidade de conhecer em
detalhes as ferramentas e equipamentos dos veiculos
de emergéncia, compreendendo o papel crucial de
cada uma delas em operacdes reais.

Outro grande objetivo destes primeiros meses do ano
foi o inicio dos treinos para o VI Campeonato Bombeiri-
nho de Ferro, que decorrerd em Lamego no dia 24 e 25
de maio.

Esta prestigiada competicdo exige forcga, resisténcia e
uma técnica impecavel, qualidades que 0S NoOssos
infantes e cadetes trabalham e continuaram a trabalhar
arduamente para alcangcar o melhor desempenho
possivel.

Aproveitamos também para felicitar trés
elementos da nossa equipa por completarem
mais um ano: a cadete Margarida Gongalves,
a instrutora e bombeira de 3.2 Ana Ribeiro, o
instrutor e bombeiro de 22 Paulo Jorge e o
instrutor, responsavel da escola e bombeiro
de 1.2 José Silva.

Se tens entre 6 e 16 anos e queres fazer parte
desta equipa incrivel, n&o percas esta opor-
tunidade! Aqui, além de aprenderes e supera-
res desafios, encontrards uma verdadeira
familia, unida pela amizade, pelo espirito de
equipa e pela vontade de ajudar o proximo.
Junta-te a nds e vive esta experiéncia Unica!

A FREGUESIA DA MADALENA
JA TEM UM POSTO DE COMBUSTIVEL!

por ANA JONES
Assessora de Direcdo

No passado dia 21 de fevereiro, foi inaugurado
o primeiro Posto de Combustivel da Fregue-
sia da Madalena.

O novo posto da BP, localiza-se junto a rotun-
da do Maninho, em frente ao pingo doce e,
para além de abastecimento de Combustivel,
tem também a disposicdo uma zona para
lavagens de carros, loja de conveniéncia e
servico de cafetaria.

Foi uma manha muito agradavel e bem passa-
da, em gue contamos com a presenca do Sr.
Presidente da Direcdo Antdnio Silva e o Sr.
Comandante Jorge Prazeres, o Sr. Presidente
da Junta de Freguesia da Madalena Miguel
Almeida, a Presidente do Conselho de Admi-
nistracdo da BP Silvia Barata, o dono do Posto
de Combustivel Sr. Lopes Pereira e demais
convidados. Tivemos o privilégio de ficar para
a béngdo do espaco, para a abertura do bolo
e ainda nos ofereceram o abastecimento de
um depdsito a uma das nossas ambulancias
de socorro.

Os Bombeiros de Valadares felicitam o
Senhor Lopes Pereira, bem como toda a
equipa que prestard funcdes neste espaco e
desejam sinceros votos de muito sucesso
para este projeto!

V#74 | FEVEREIRO | 2025




EU E ELA

por MARIA COUTO
Diretora AHBVV

Na participacdo para a Magazine deste
més vou falar-vos um pouco mim e de
algo que tem um valor inestimavel nos
meus dias, na minha vida.

S&o 21h de Tercga Feira de Carnaval e como
quase todas as noites estou no sofd da
sala meio sentada, meio deitada, encosta-
da aos meus pés esta, a Bia.

A Bia entrou na minha vida ha ja quase 11
anos e o0 meu mundo mudou. Nunca mais
foi o mesmo.

Pela primeira vez meti dentro de casa um
animal, algo que eu dizia jamais vir a acon-
tecer.

Tao errada eu estava. Foi uma das melho-

PREVENCAO DE ACIDENTES

por JOSE CARLOS SILVA
Engenheiro Civil

A importancia da seguranca e saude no
trabalho ndo constitui propriamente um
tema recente. Apesar de ha muito este ser
um topico de debate, as estatisticas de
acidentes no trabalho demonstram a falta
de planeamento, organizacéo e controlo.
Segundo dados da Autoridade para as
Condicoes de Trabalho (ACT), morrem
anualmente centenas de pessoas, s6 em
Portugal, devido a acidentes de trabalho e
de doencas profissionais.

O mundo da construcao é perigoso e tem
muitos riscos potenciais de perda de vida
e de danos corporais. A exposicdo ao risco
de acidentes ¢é alta e substancialmente
superior a outros sectores laborais.

A construcdo civil e a reabilitacdo de
edificios apresenta elevado perigo relati-
vamente a acidentes que devem ser enca-
rados com preocupacdo uma vez que

Numero de inquéritos de acidentes de trabalho mortais

res decisdbes que tomei neste exercicio
que é viver.

Tenho em casa e nos muitos passeios que
fazemos juntas, uma eterna crianca
sempre feliz e divertida.

Também sabe ser uma senhora, pois
apesar da sua personalidade cheia vonta-
de prépria, é delicada e serena. E sempre
muito bem recebida em vérios espacos
publicos. E quase imperativo para mim
fazer-me acompanhar por ela. Foram
muitas as vezes que optei por ficar em
casa ou nado ir a determinados locais
porque nao era possivel leva-la comigo e
sempre que o faco, ndo sinto que me
estou a limitar ou a reduzir em funcao dela
porque a sua capacidade de me amar, de
me compreender e de me ler é tdo inexpli-
cavel que confesso, me comove.

Agora sei que os animais tém um grande
impacto em nds, seja a nivel emocional,
psicologico, fisico ou social.

Tornam-se um elemento da familia com
um papel tdo importante como qualquer
outro.

Ter um cdo é sem duvida uma grande
responsabilidade, mas é uma responsabili-
dade que ndo pesa, ndo incomoda. A
rotina de cuidar de um animal de estima-
cdo pode dar estrutura e objectivo a vida
diaria.

estas obras tém caracteristicas especifi-
cas: escavacgodes, demolicdes, estruturas
provisoérias, estaleiros com limitacoes
espaciais e tarefas em locais de acesso
reduzido, entre outras actividades.

A cultura da prevenc¢ao tem de prevalecer.
Pode ser definida com atitudes, percep-
cbes, competéncias e padrdes de compor-
tamento individual ou de grupo que deter-
minam o compromisso, o estilo e a profici-
éncia para a seguranca e salde organiza-
cional. Além da prevencéao de acidentes ha
ainda os riscos relacionados com a saude
gue devem ser também considerados,
porque tomam a forma de acidentes que
se desenrolam durante um periodo
temporal longo.

Deve ser dada formacdo adequada aos
trabalhadores, aos técnicos de obra e de
seguranca, aos projectistas e aos donos de

A Bia possui a aptiddo de me relaxar e de
tornar mais leves os aspectos menos bons
gue surgem no dia-a-dia.

A Bia faz-me querer chegar a casa, onde
sei, me aguarda a mais calorosa das recep-
coes.

A Bia acompanha-me pela casa, sempre
atenta a todos os meus movimentos. Tem
o toque mais suave quando pede um
mimo, tdo grande € a sua sensibilidade.

A Bia é "apenas” uma cadela que tomou
conta do meu coracdo da forma mais
cuidadosa e carinhosa gque eu conheco,
sem esperar nada de volta.

Tenho consciéncia gue ndo sou capaz
devolver tudo o que me da, penso que
teria que possuir superpoderes para o
conseguir fazer.

Perdoem-me os leitores pela ousadia de,
nesta edicdo, falar de mim e de um dos
seres que mais amo e que mais contribui
para o meu bem-estar, para a minha felici-
dade.

Peco a todas as pessoas que tém as "suas
Bias", que sejam responsaveis e carinho-
SOs para com elas.

As "Bias", pintam os nossos dias com as
cores do arco-iris pedindo em troca
apenas o basico, Amor e Responsabilida-
de!

obra sobre os riscos associados ao traba-
lho a desenvolver. Planeamento das
tarefas, materiais, equipamentos, instala-
cbes, estruturas adjacentes e infraestrutu-
ras que podem dar origem a acidentes e
conseguéncias. Um plano cuidadoso das
medidas de seguranca deve estar em
vigor antes do inicio dos trabalhos da
construcdo. Porque todos os factores que
afectam a frequéncia de acidentes sao
relacionados com o comportamento
humano.

Ha quem afirme que sem formacéao
adequada e sodlida dos trabalhadores,
técnicos e outros intervenientes nao sera
possivel terminar com os acidentes na
construcao.

Estado 2020 2021 2022 2023 2024 | Total Geral
Concluido 128 147 140 144 96 655
Em averiguacéo 2 i 1 12 18 40
Total 130 154 141 156 114 695

Fonte: ACT
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8 DE MARCO

por VANIA ALMDEIDA
Sécia da AHBVV

O dia 8 de marco ndo deve ser considerado
um dia de celebracdo, que planeamos com
a antecedéncia necessaria de um grande
evento idealizado. As vezes, parece que é
natal.

O Dia Internacional das Mulheres NAO E um
evento isolado, mas sim, um lembrete da
importancia da luta das mulheres pela
igualdade e respeito, que deve sertranspor-
tado para todos os dias do ano.

Os elogios, as flores, os vouchers para o
spa, que recebemos neste dia, o que signifi-
cam quando a sociedade néo valoriza o
nosso papel enquanto mulheres, méaes,
profissionais, cuidadoras. O que significa
guando continuamos a ter uma sobrecarga
de tarefas comparativamente ao género
masculino!

Em pleno século XXI, continuamos a lidar
com discriminacdo, desigualdade social,
dificuldades e a falta de empatia. O foco
nos avangos tecnoldgicos é importantepa-
ra o desenvolvimento de um pals, mas, e a
humanidade, a solidariedade, as nossas
emocodes? Nao serd crucial desenvolver-
mos estes também estes aspetos? O gover-
no pode e deve criar ou aperfeicoar politi-
cas e leis para proteger e defender o direito
das mulheres, mas isso sera ineficaz sem
uma mudanga cultural, se 0s pensamentos
e 0s comportamentos n&o acompanharem
essa evolucdo, continuaremos a vivenciar a
violéncia de género, a falta da igualdade de
oportunidades e a discriminacé&o.

Vamos, neste dia, contribuir para uma
sociedade mais justa, onde as mulheres ndo

DIA MUNDIAL DA MULHER

A MULHER DE ANTIGAMENTE VS A MULHER DA ATUALIDADE

por RUTE PALMEIRA

Coordenadora do Servico de Apoio Domicilidrio

sejam obrigadas a lutar todos os dias pelos
direitos basicos, respeito e seguranca.

E preciso desconstruir padrées culturais
qgue sobrecarregam as mulheres com as
responsabilidades da casa e da familia, que
desvalorizam o seu trabalho, que limitam a
sua progressao e a sua liberdade.
Continuamos, com determinacdo, a nossa
luta pela igualdade, ndo como uma
exce¢do, mas como um direito inegociavel.
Até 13, continuamos a contar a histoéria de
resiliéncia, resisténcia e coragem de todas
as mulheres que morreram e que sofreram
para podermos votar, para podermos
ocupar lugares de "Homens" e para poder-
Mos escrever este texto.

Feliz Dia da Mulher para todos!

Ao longo da historia, a mulher nem sempre teve um papel
essencial na sociedade, as suas posicdes e liberdade
passaram por grandes transformacoes.

A mulher de antigamente era, em grande parte, limitada a
funcdes dentro do lar, com pouca voz em decisdes sociais,
politicas e econdmicas.

O seu papel era muitas vezes definido pelo casamento,
pela maternidade e pela dedicacdo & familia, sem muitas
oportunidades de independéncia ou escolha.

Ja a mulher da atualidade conquistou espacos e direitos
antes impensaveis.

Ela estd no mercado de trabalho, lidera empresas, partici-
pa ativamente na politica e toma as suas proprias
decisdes. Pode escolher a sua profissao, a sua trajetdria e
a sua forma de viver equilibrando a carreira, familia e os
seus proprios sonhos.

Apesar dos avangos, ainda existem alguns desafios! A
procura da igualdade, respeito e oportunidades continua,
mas uma coisa é certa: a mulher de hoje tem mais voz,
mais liberdade e mais poder para transformar o Mundo!

“VOCE NUNCA SERIA QUEM VOCE E HOJE, SE NAO

TIVESSE PASSADO POR TUDO QUE PASSOU!”

COMO PREVENIR

INFECOES RESPIRATORIAS NO INVERNO

por SOFIA AMORIM
Médica Interna de Medicina Geral e Familiar

Com a chegada do inverno, as temperaturas mais baixas e o
aumento da humidade criam condi¢cdes propicias a proliferacdo de
virus e bactérias que afetam o sistema respiratorio. Gripe, consti-
pacdes e outras infecdes respiratorias tornam-se mais comuns,
exigindo cuidados redobrados para a prevenc¢do. Para reduzir o
risco de infecdes, é essencial adotar algumas medidas preventivas.
A higienizacdo das maos é uma das formas mais eficazes de evitar
a propagacéo de virus e bactérias, devendo ser feita frequente-
mente com agua e sabao ou, na auséncia destes, com desinfetan-
tes a base de dlcool. A vacinagcdo contra a gripe e outras doencas
respiratorias, como a pneumonia e COVID, é fundamental, sobre-
tudo para grupos vulneraveis como idosos, criangcas e pessoas
com doencas cronicas. A ventilagcdo dos espacos fechados deve
ser assegurada, para reduzir a concentracdo de microrganismos,
sendo aconselhavel abrir janelas regularmente, mesmo nos dias
mais frios. Evitar o contacto préoximo com pessoas doentes e
frequentar locais muito lotados também ajuda a diminuir a exposi-
cado a agentes patogénicos. Manter-se hidratado e adotar uma
alimentacdo equilibrada, rica em vitaminas e antioxidantes, reforca
o sistema imunoldgico e contribui para a prevencao de infegcdes. O
uso de mascara em ambientes de risco, como transportes publicos
e hospitais, reduz significativamente a exposicdo a virus e bacté-
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rias. O descanso adequado € outro fator determinante, uma vez
gue um organismo descansado possui uma resposta imunitaria
mais eficiente, sendo recomendavel dormir entre sete a nove
horas, por noite. A pratica regular de exercicio fisico melhora a
circulacdo sanguinea e fortalece o sistema imunoldgico, tornando
0 corpo mais resistente a infecdes. Assim, ao adotar estas medidas,
& possivel reduzir significativamente o risco de infecdes respirato-
rias e garantir um inverno mais saudavel para todos, reforcando a
importancia da prevencao para a protecdo individual e coletiva.

Acesso Responsavel aos Servigos de Saude

Para garantir um acesso adequado aos servicos de salde e
evitar a sobrecarga das urgéncias hospitalares, ¢ fundamental
que a populacdo recorra primeiramente as unidades de cuida-
dos primarios, como os centros de salde e as linhas de apoio
meédico, nomeadamente a Linha SNS 24. Em situagdées menos
urgentes, a consulta com o médico de familia ou a utilizacdo de
servicos de telemedicina pode ser suficiente, para obter orienta-
cdo e tratamento adequado. Reservar as urgéncias hospitalares,
para casos efetivamente graves, permite uma resposta mais
eficaz do sistema de saude, garantindo que 0s recursos estdo
disponiveis, para quem mais necessita.



