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Fevereiro so foi pequeno em dias de calenda-
rio!

E fevereiro foram muitas as acdes desenvolvi-
das pela Associacdo...

Reunides com engenheiros e arquitetos, com
construtores e empresarios, com diretores e
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prestadores de servicos, com outras associa-
¢cOes e instituicdes, fizeram-se novos proto-
colos de colaboracdo e descontos em servi-
cos variados aos socios, fizemos mais forma-
cdo, em fevereiro fomos aquilo que temos
sido e queremos continuar a ser: uma Asso-
ciacdo em desenvolvimento e crescimento!

Mas fevereiro também foi festa.

Foi visita dos novos Dirigentes as instalacdes
da Associacéo; foi jantar de convivio em casa
da Teresa Lopes; foi festa da escola do Cam-
polinho 2, nas nossas instalagdes; foi um fim
de semana de rececdo aos Escoteiros do
porto, com visita ao Museu dos Comboios de
Sr. Bernardino Ribeiro; foi o Baile de Carnaval,
divertido e rentavel para a Associacao e ainda
houve lugar ao retorno do jantar de reconhe-
cimento Top 10, aos melhores e maiores 10
Bombeiros em servico voluntario.

Somos todos BVYV

Somos uma casa cheia de acontecimentos.
Marcamos o presente, com humanidade,
construimos, todos os dias, um futuro mais
acarinhado, mais solidario e mais feliz!
Junte-se a nds

Seja mais sociedade

A maior riqueza de cada um, é a capacidade
de se dar ao outro.

Patrocinio
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"BATISMO DE VIATURA

por ANA JONES
Assessora da Direccdo da AHBVV

Foi no passado dia 26 de fevereiro, que se
batizou uma nova viatura para a nossa
Associacao.

Desta vez, trata-se de uma VDTD, destinada
a transporte de doentes ndo urgentes, para
dar suporte ao nosso servico de Clinicos N&o
Urgentes. Esta aquisicao foi uma mais valia, e
que tanta falta nos fazia, visto este servico
prestado pela nossa Associacdo estar cada
dia com mais procura e com mais
transportes, ja se tendo sentido, por vezes, a
falta de resposta (e veiculos) para tanta
procura.

A cerimdnia decorreu pelas 11h no Largo da
Igreja de Valadares e contou com a béncéo
do Sr. Padre Carlos e com o apadrinhamento
da viatura pela Senhora Engenheira Maria
Luiza Lima da Vienol, que muito estimamos,
honramos e agradecemos a sua presencga e
apoio dado para a aquisicdo de mais um meio
de ajuda a nossa comunidade.

Com o sentimento que continuamos a fazer o
percurso certo e este € o nosso caminho!

UMA QUESTAO DE TEMPERATURA

por INES ALVES
Secretaria da Direcdo da AHBVV

«A fadiga que sentimos ndo é tanto do trabalho acumulado, mas de um

guotidiano feito de rotina e de vazio. O gue mais cansa Ndo e trabalhar muito.

O que mais cansa e viver pouco. O que realmente cansa € viver sem sonhos.»

[Mia Couto]

Insdnias, ansiedade, depress&o sdo o novo tema de debate
nas televisdbes portuguesas. Embora sejam indicadas por
muitos como perturbacdes ou doencas da atualidade, pds
COVID, sdo questdes adiadas pela popularidade agregada
as medidas adotadas. Num pais adormecido onde dormir
se tornou um tormento, hd a ansia do fazer, mesmo sem
planeamento, esgotando recursos, tempo e a populagdo.
Observa-se o défice e a conclusdo é certeira: aqui alguém
necessita de trabalhar mais. Embora, este seja a concecado
coletiva, penso que ndo serd uma questdo de défice de
trabalho e sim de competéncias. Ndo necessitamos de
trabalhar mais, necessitamos de trabalhar melhor, focados
em objetivos, com uma lideranca a altura.

Creio que a motivacdo para dedicar parte do tempo
disponivel a nossa comunidade reside no pensamento
critico, competéncia, por norma, treinada em constante
formacdo - académica ou técnica. Aqui habita a
inquietacdo, o olhar sob perspetiva, a empatia que nos
obriga a sair e entrar do nosso mundo e questionar -
mesmo quando isso constitui um incomodo coletivo. Estar
disponivel ¢é estar vivo alids, nunca conheci um ser
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disponivel frio, embora sinta o morno da sociedade. De
novo: estar disponivel & estar vivo! Entdo lembra-te: se
estas vivo coloca-te a disposicao, olha envolta percebe o
que podes mudar - por minimo gue seja - agarra o desafio.
Na Associacdo Humanitaria de Bombeiros Voluntarios de
Valadares todos os dias abracamos o socorro a pessoas e
bens, transportamos doentes ndo urgentes, fazemos visitas
domicilidrias, abrimos as portas da clinica para a prevencdo
e reabilitacdo, garantimos a seguranca

nas praias, formamos e informamos a populacdo,
investimos na técnica com a nossa Escola de Infantes e
Cadetes, no estudo e lazer com o TinoniCamp,
asseguramos o bem estar dos nossos colaboradores e
reabastecemos o teu depodsito com a nossa energia.
Energia inesgotavel pois néo resulta da rotina e do vazio,
provém, sim, de uma vontade indomavel de viver. Estar
disponivel é estar vivo!



QUEM TRABALHA

NAO PODE SER POBRE

por JOAO PAULO SILVA

Estdo ai ao dobrar da esquina os 49 anos do 25 de abril, que
€ como gquem diz, os cinquenta estao ai ndo tarda nada.
Somos ainda uma democracia muito jovem, mas podemos e
devemos fazer uma avaliacdo constante do nosso processo
democratico.

N&o ha comparacao possivel entre o antes e o depois, sendo
até insultuoso para todos quando o ‘“respeitinho” pela
ditadura ou o “ouro nos cofres” sdo usados como
argumentos.

Embora, também possa dizer que achando estes argumentos
completamente infelizes, também defenderei sempre a
liberdade de os poderem fazer - é essa a esséncia do 25 de
abril que agora € patrimonio de todos.

E é em nome dessa Liberdade que afirmo ser impossivel
continuar a assistir a pobreza de quem trabalha.

Portugal democratico conseguiu criar a Escola Publica e o
Sistema Nacional de Saude. Dois instrumentos da nossa
Democracia credores do nosso orgulho e da nossa
disponibilidade para os defender. Conseguimos também
criar um sistema de seguranca social e colocar em pratica um
projeto de desenvolvimento gque nos trouxe até ao grupo dos
paises mais desenvolvidos.

Ha, como se tem visto nos ultimos tempos, um designio por
cumprir - o da habitacdo. Uma lacuna maior do nosso
processo de crescimento enguanto comunidade - nao
cuidamos de garantir habitacdo digna para todos e, dessa
forma, temos em ma&os uma situacdo explosiva e que pode
colocar em causa a nossa coesdo social.

Mas, face a estas cinco décadas de Democracia ha um
caminho que, em alguma fase do percurso, ficou por
construir. O da valorizacdo de quem trabalha.

Portugal suportou parte do seu desenvolvimento nos salarios
baixos e isso levou-nos a um beco sem saida. Com uma
situacao de “pleno emprego” a pressao sobre quem trabalha

6 ANOS A CUIDAR DA SUA SAUDE! 3

por ANDREA PAIVA
Coordenadora da Clinica BVVida

n&o baixou e nos dois setores laborais, privado e publico, a
matriz € a mesma: pagar mal a quem trabalha.

O saldrio minimo tornou-se em saldrio Unico e a
desvalorizacdo salarial que a inflacdo nos trouxe colocou a
Nnu a maior das nossas fragilidades. Uma familia em que
duas pessoas ganham o saldrio minimo € uma familia que
vé, por estes dias, sobrarem dias no fim do salario.

Em Vila Nova de Gaia os apoios dados a todos, sem levar
em linha de conta o “IRS”, sdo um instrumento que garante
alguma equidade aos trabalhadores que descontam e que,
muitas vezes, se sentem excluidos das medidas sociais. O
passe para os estudantes ou o “cheque” dado para apoio
nas compras de material escolar sdo dois exemplos. O
estado quando garante servicos como a Escola ou a Saude
estd também a garantir que as pessoas possam ter a
convicgcdo da importancia de existir um estado forte e
saudavel.

Mas, serd que isso chega?

Serd que alguém gue todos os meses passa dificuldades
para pagar a casa reconhece a existéncia de solidariedade
dentro da comunidade?

Serd que uma familia ter dificuldade em ter uma habitacdo
digna valoriza os apoios sociais dados?

Serd que dois salarios minimos sao suficientes para levar
uma vida digna®?

S&o estas as questdes a colocar por todos Nos sob pena
de colocar em causa a coesdo social. E o nosso futuro
enguanto comunidade gque estd em causa.

N&o quero, nesta reflexdo apontar responsabilidades
deste ou daquele governante, deste ou daqguele
empresario, deste ou daquele trabalhador.

Esta € uma questdo global que diz respeito a todos e
todos nds somos convocados para a resolver. Porgue
quem trabalha ndo pode ser pobre.

Marco ¢ o més em que sentimos habitualmente
uma energia mais intensa, fruto de dias com mais
horas de sol, e temperaturas mais amenas. As
paisagens ganham novas cores, e nasce em nos
uma nova esperanca.

Marco € também o més em que celebramos o
aniversario da Clinica BVVida. E este ano ja
contamos 6! S&o 6 anos de desafios, crescimentos,
mudancas, recomecos, mas acima de tudo, uma
equipa motivada e humanizada, para fazer a
diferenca no atendimento aos utentes, sempre de
forma personalizada.

Acreditamos que cada um de nds pode contribuir
para mudancas positivas, pelo que a paixdo
profissional que move a nossa equipa de saude é
transversal a todos.

E neste més de aniversario queremos receber a
comunidade de bracos abertos, pelo que
enderecamos aqui o convite a que se junte a nds
no dia 11 de Marco, as 11 horas, para a celebracdo
de mais um ano de vida!l

Ainda no més de aniversario, iremos oferecer aos
nossos bombeiros um Workshop com o tema “Os
bombeiros e os desafios da alimentacdo
saudavel”. Ird realizar-se no dia 25 de Marco as 11
horas, pelo que convidamos 0s Nossos bombeiros
a inscrever-se junto do Sr. Comandante.

Até brevel

EVENTOS A REALIZAR EM MARCO:

3 de Marco - 11 horas - Aula aberta de Tai Chi

11 de Marco - 11 horas - Aniversario BVVida

25 de Marg¢o - 11 horas - Workshop de Nutricdo para Bombeiros



"OCORRENCIAS DE EMERGENCIAS

por JORGE PRAZERES

Comandante do Corpo de Bombeiros de Valadares

SERVICOS

FEVEREIRO

AREA DE ATUACAO PROPRIA

VALADARES/GULPILHARES 195
CANELAS 75
V.PARAISO 73
MADALENA 28
RESUMO MENSAL DE OCORRENCIAS

DESCRICAO TOTAL

Riscos Tecnologicos 18

Riscos Mistos 7

Protecao e Assisténcia a Pessoa e Bens 420

Operacdes Estado de Alerta 6

Servicos Internos 16

TOTAL DE SERVICOS 467

Durante o més de FEVEREIRO, predominando uma parceria atenta e espirito
de solidariedade, os BVV estiveram empenhados em vérios Dispositivos de
Prevencao, disponibilizando meios técnicos e humanos para que os eventos
tivessem um fator de sucesso no que concerne a seguranga.

DIA FEVEREIRO

04 Festa Gulpilhares - Lancamento Fogo artificio
05 Festa Gulpilhares - Lancamento Fogo artificio

11 Canelas 2010 - Liga 3

Escoteiros de Paranho

Escoteiros de Paranho

Atlantico Madalena - Ténis de Mesa
Atlantico Madalena - Ténis de Mesa
Canelas 2010 - Liga 3

Cacada nos
Bombeiros

A Alcateia do Grupo 4 - Porto, da
Associacdo dos Escuteiros de Portugal,
realizou a sua cacada “Bombeiros por
24Rh”, no passado fim-de-semana de 18 e
19 de fevereiro, na Associacao
Humanitaria dos Bombeiros Voluntarios
de Valadares.

Varios bombeiros, brindaram a nossa
alcateia com inumeras atividades, visitas
e muitas brincadeiras. Nestes 2 dias, ndo
sO recebemos os ensinamentos, como
pudemos coloca-los em pratica, sempre
rodeados de muita seguranca,
dedicacéo, carinho e animacéo.
Manuseamos extintores, utilizamos as
mangueiras, superamos percursos de
treino, comunicamos via radio,
simulamos SOCOrros a vitimas,
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FORA DE AREA DE ATUACAO PROPRIA

ST2 MARINHA/SP AFURADA 21
CANIDELO 9
MAFAMUDE/ V. PARAISO 18
MADALENA 19
ARCOZELO 2
SF MARINHA 1
O. DOURO 2
V. ANDORINHO 1
GRIJO/SERMONDE 1
PEDROSO 1
PORTO 5

O Comando elogia a atitude e a postura dos operacionais, que se disponibilizaram
de forma voluntaria para formatar os Dispositivos supramencionados.

passeamos nas viaturas até a serra,
treinamos SBV, e muito, mas muito mais
Visitdmos todo o quartel, ndo
esquecendo as ambulancias e os carros,
o museu Ludgero Gaspar, e ainda fomos
surpreendidos com uma visita Unica a
uma exposicado de comboios, avides e
brinquedos, finalizada com uma
fantastica volta no pegqueno comboio a
imitar a estacdo de comboios de
Valadares tal como era antigamente.

No final da atividade, houve lugar a
cerimonia de promessa de 6
Pata-Tenras, que estavam preparados
para serem lobitos e assim receberem o
seu lenco. Este fim de semana ficara
para sempre nas nossas memorias,
rodeados por um cenario sem igual,
acompanhados pelos irmaos lobitos e

pelos bombeiros de Valadares, que a
todo o momento nos passavam 0s seus

valores, entre outros, de
companheirismo, trabalho em equipa e
uma genuina alegria.

Saimos de coracdo cheio e sorriso bem
rasgado, melhor preparados para o
futuro, e alguns elementos a descobri-
rem gue gquerem ser bombeiros!

O nosso agradecimento especial ao Sr.
Presidente, Antdénio Silva, ao Sr.
Comandante Jorge Prazeres, e a toda a
corporacdo por esta experiéncia Unica,
para a vida, que superou todas as
expectativas!ll MUITO OBRIGADO!!
Texto Por Joana Vale Gouveia / Juliana
Ferreira



A IMPORTANCIA
DO VOLUNTARIADO

por Guilherme Rocha

Director da AHBVV

Ja alguma vez se questionou sobre a
verdadeira importéncia de fazer volunta-
riado? Sobre todos os ganhos que pode-
mos retirar desta tdo nobre atividade?

O “ser voluntario” tem na sua base aquela
ideologia de dar muito sem esperar nada
em troca que estd correta em parte, mas
ao contrario do que muitos pensam,
também podemos adicionar a premissa de
que fazer voluntariado € também receber
muito em troca. Podemos ndo receber
valor monetario ou bens materiais, no
entanto recebemos sim o carinho

das pessoas, incontdveis experiéncias
marcantes que nos fazem crescer enquan-
to cidaddos de uma sociedade cada vez
mais dificil de ser gerida onde o amor pelo
proximo é muitas vezes ultrapassado pela
ganancia e sede de poder. Neste sentido,
torna-se cada vez mais importante a
necessidade de cada um decidir o gque
pode fazer para ajudar a melhorar de uma
forma ativa a sociedade.

A Associacdo Humanitaria de Bombeiros
Voluntarios de Valadares tem na sua
génese este principio, o trabalho volunta-
rio.

Hoje em dia, apesar de ja termos algumas

areas mais profissionalizadas, continua-
mos a depender muito do voluntariado.

E por isso, que em nome da Direcédo da
AHBVYV, deixo um desafio para que todos
0S NOSSOS associados e amigos possam
oferecer a sua preciosa ajuda nas diversas
areas de atuacdo gque dispomos:

Bl Corpo de Bombeiros Voluntarios,
Escola de Infantes e Cadetes,

Bl Dinamizacdo de atividades de anga-
riacdo de fundos e sécios,

M Tinoni Camp,

B Cuid’arte+ - Servicos de Apoio ao
Domicilio,

B Feira de Usados em Canelas,

entre outras sugestbes de acdes /
atividades que cada associado poderd também
propor.

Vamos ajudar os que
mais precisam?
Vamos construir uma
sociedade melhor?

QUASE 100 ANOS

por JOAO PAULO SILVA
Presidente da ADC Santa Isabel

“Que o desejo de ajudar o proxi-
Mo consiga sempre superar o
egoismo e a falta de esperanca
no ser humano.”

(Vicentini, Andresa Martins)

A Associacdo Desportiva e Cultural de Santa Isabel completa
100 anos em 2026. Comecamos a contagem decrescente
para o centenario num momento em gue o trabalho em rede
¢ cada vez mais uma realidade. A articulacdo com outras
instituicdes de Vila Nova de Gaia e de Canelas tem sido um
dos eixos prioritarios do nosso trabalho. A Associacdo Ser
mais Canelas e os Bombeiros Voluntarios de Valadares sdo
dois dos nossos parceiros, com os qual temos vindo a
desenvolver inUmeras iniciativas. Acreditamos que esta
capacidade de fazer com os “outros” é decisivo para tornar
mais forte a nossa comunidade.

E também neste contexto que surgem Véarias iniciativas com
o Agrupamento de Escolas de Canelas. Com a “Escola”
dinamizamos o Centro Cultural de Canelas (C3) na antiga
Escola Preparatoéria de Canelas. E 14 que funcionam as nossas
seccdes de danca, o Sim, Somos Capazes, a Academia
Sénior, o nosso futsal, a nossa Direcao e até formacéao para
desempregados. E um espaco ao servico de Canelas.

Também com o Agrupamento de Escolas dinamizamos um

projeto de Desporto Escolar - Voleibol - que permite a
alunas da escola competirem com clubes. Isto é, as
alunas trabalham ao mesmo tempo no desporto escolar
entrando nas competicdées com outras escolas e, por
treinarem no clube (Santa Isabel) podem também entrar
em jogos com outros clubes.

No mesmo espaco, o Pavilhdo da Escola de Canelas,
entram em competicdo mais de cem crianca no futsal. E
também algo que sé acontece porque o fazemos em
articulacdo com a Escola.

Poderia continuar a dar exemplos, mas o essencial &
mesmo isto - quando trabalhamos em rede estamos
mais perto do sucesso e mais competentes para
desenvolver 0s Nossos projetos.

Quanto mais forte for essa rede, mais forte serdo as
nossas comunidades e melhor serd a nossa vida.

Porque juntos, somos mais.|



06

ACOES E VANTAGENS DOS NOSSOS
ASSOCIADOS

por Ana Jones
Assessora da Direccao da AHBVV

A Associacdo Humanitédria de Bombei-
ros Voluntarios de Valadares, nunca
para. A evolucdo constante e a melhoria
continua, fazem parte da nossa visao e
estdo alinhados na nossa misséao: Por
uma Comunidade mais acompa- nhada,

mais solidaria, mais acarinha e mais feliz.

E com este intuito que estabelecemos
varias parcerias e colaboracdes com
empresas e Vvarios negdcios locais,
sempre com o objetivo da criacdo de
vantagens e valéncias para os seus
Associados e com a contribuicdo do
alargamento de servicos e crescimento
desta Associacdo, que sempre focada
Nno seu escopo principal, tenta sempre
fazer mais, melhor e ir mais além.

Nesse sentido, um dos objetivos
estabelecidos, € conseguirmos fazer
com que todas as empresas da nossa
drea de jurisdicdo se tornem nossas
Associadas e parceiras. Sabemos que ¢é
um desafio ambicioso, mas aqui nesta
Associacdo nado ha impossiveis e
gostamos de pensar em grande.

Queremos também aumentar 0s N0ssos
socios individuais, de modo a cada vez
termos um circulo mais abrangente e
conseguirmos chegar ainda mais pes-
soas.
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Se houvesse o minimo de nocao de
todas as vantagens gue existem por ser
socio dos Bombeiros Voluntarios de
Valadares, todos seriam.

Para além dos servicos de emergéncia,
onde ha sempre prioridade para os
nossos Associados, em todos os outros
nossos servicos - Clinica BVVida,
Transporte de doentes N&o-Urgente,
Cuid’arte+ - Apoio Domiciliario,
Formacdo Certificada- existe sempre
um valor mais atrativo e econdmico
para 0s NOSs0s sOCIos.

Para além de tudo isto, temos ainda
varias vantagens com outros parceiros,
que s 0s nossos Associados podem
beneficiar:

e Farmacia Boa Nova -
desconto em tudo;

¢ Clinica Dentdria Sorrisos de Vilar -
15% desconto em tudo;

e Olhares de Gaia - 20% desconto
em tudo;

¢ Milicia Urbana Indoor Paintball -
2€ desconto em todos os packs;

e Clinica Médica e Dentdria Ana
Barbosa - 10% de desconto em
toda a tabelg;

e Farmacia da Gandara - 10%
desconto em tudo, exceto medica-
mentos sujeitos a receita médica;

10% de

.
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L 3%
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50% servicos farmacéuticos (servi-

cos tabelados, injetdveis, Pressao
Arterial, Colesterol, Glicemia...);

e Optica Lourengo - 30% desconto
em oculos graduados e de sol, 15%
desconto em lentes de contacto e
consulta de rastreio gratuita com
aquisicdo de oculos ou lentes.

Todas estas parcerias foram feitas
prioritariamente a pensar NOS NOSSO
Associados, mas também como forma
de promover a boa relacédo e entreajuda
entre diferentes entidades, que é um
dos valores de uma Associacao
Humanitaria como a nossa.

Apesar de ja termos alguns protocolos

estabelecidos, queremos criar ainda
mais e trazer mais valéncias e
oportunidades. Estamos

comprometidos com essa missédo e
faremos de tudo para a ver
concretizada.

Esteja atento a esta Associacdo e vai
perceber que mais que palavras

tomamos atitudes!
Somos Todos BVV!

27§ www.printandcut.pt




NAO E SO O QUE COMEMOS
QUE LEVA AOAUMENTO DO PESO...

por ZITA RIBEIRO
Nutricionista na Clinica BVVida

A falta de tempo para cuidar da saude,
pode levar a um conjunto de problemas.
A rotina didria associada a uma vida
saudavel € um enorme desafio da vida
moderna. Olhamos & nossa volta e
reparamos que dedicamos muito tempo
ao trabalho e acabamos por descurar
aspetos individuais tais como cuidar de
nosS Mesmos.

Os problemas tém pesos diferentes na
vida de cada um. Podemos reclamar e
comer em quantidades desajustadas
devido a ansiedade e ao stress. O que
sucede? N&o ha planeamento das
refeicdes, a desorganizacdo associada a
falta de tempo, leva a escolhas alimenta-
res prejudiciais e a compra de alimentos
menos saudaveis dificultando o estilo de
vida sadio. Devemos parar para pensar,
planear, ouvir 0 gque 0 NOSSO corpo pede
e 0 gue o profissional de saude nos
alerta, para colocar em pratica aquilo que
tanto almejamos.

E fundamental ter uma noite de sono
tranquila, uma vez que precisamos de
repouso e quando existe a sua privagao,
o nivel de stress aumenta. Muitos indivi-
duos recorrem as bebidas alcodlicas e
acucaradas para o dia a dia, contudo, a
3agua é um bem essencial a vida e deve
ser ingerida sem acucar, podendo ser
aromatizada com fruta para que possa
ter mais sabor. A ingestdo de dgua varia

5

&

em funcdo do peso, existéncia de
algumas patologias, atividade fisica,
idade, género, alimentacdo, condi¢cdes
climatéricas e o estilo de vida de cada
um. Esta no centro da Roda dos Alimen-
tos pois a sua ingestdo deve ser diaria e
porque faz parte da constituicdo dos
alimentos.

A atividade fisica para além de ajudar a
manter um corpo bonito, € importante na
prevencdo de inumeras patologias:
obesidade, doencas cardiovasculares,
osteoporose, entre outras. Existem cada
vez mais opg¢des e torna-se crucial esco-
Iher o desporto que mais se adequa a sua
salde e estilo de vida.

Muitos problemas de salude estédo
também relacionados com a alimenta-
cdo. A obesidade é uma doenca que esta
associada a doencas respiratorias, diabe-
tes tipo 2, doencas cardiovasculares,
oncoldogicas e  musculoesqueléticas,
alteracdes psicoldgicas, entre outras. O
aconselhamento com um nutricionista é
fundamental para conseguir atingir os
seus objetivos de acordo com as suas
necessidades individuais. A avaliacédo e o
seu plano alimentar vao ser unicos, uma
vez gue este trabalho é feito tendo em
conta o género, altura e idade do indivi-
duo, o seu horario de trabalho, as suas
preferéncias alimentares e se for o caso,
as patologias em questdo. O acompanha-

mento regular deve acontecer com
alguma frequéncia de forma a que se
consiga manter o peso e em muitos
casos, manter também, a autoestima.
Trabalhos por turnos séo realidades cada
vez mais presentes nos dias de hoje.
Estes trabalhadores apresentam geral-
mente, alteracdes no apetite, com maior

apeténcia para alimentos ricos em
acucar, aumento do peso corporal,
dificuldade em adormecer, insoénias,

alteracdes gastrointestinais (obstipacéo,
flatuléncia..) e fadiga. A cronobiologia
estuda a interligacdo entre a nutricdo e
os ritmos circadianos, os quais sao indivi-
duais e modulados por fatores genéticos.
Situacdes que promovam alteracdes do
ciclo circadiano, tal como trabalhar por
turnos, privacédo do sono e nao respeitar
o horario das refeicdes podem conduzir
ao aparecimento de obesidade. De
acordo com a evidéncia atual, para
potenciar a perda de peso, deve-se obter
um maior aporte energético na fase
inicial do dia, manter um padrdo de
refeicdes regulares e ter um sono repara-
dor e fazer a sua refeicdo antes de iniciar
o turno, levar as refeicdes para o trabalho
e comer devagar num local tranquilo,
moderar o consumo de cafeina e bebidas
energéticas e fazer uma refeicdo ligeira
antes de se deitar. Se n&o cuidar de si,
guem cuidara?

TORNEIO DE FUTEBOL DE 5.

Sem limites de idade nem género.

oA sl o Fadebiod

Yomelo de cinco : : : ) .
Podem inscrever-se equipas mistas e até os avds com os
netos.
Maximo 8 equipas.
Inscricao de 12,00 por jogador com direito a almoco.
Cada equipa joga 2 vezes e ha duas equipas que jogam o
3° jogo para determinar o Vencedor.
8 jogos antes do almocgo! Finalissima depois do almoco.

Evento que previligia o convivio familiar!

Aceite o desafio! Junte a familia e os amigos!
Forme a sua equipa

INSCRICOES LIMITADAS

Ligue para 916 901 935
Ou use as nossas redes sociais
Ou dirija-se ao Bar do Orfeao

EVENTO ANGARIACAO DE FUNDOS

VIAGEM DO CORO DO ORFEAD ADS PAISES BAIXOS
INSCREVE-TE: 916 901 935

Patrotinado por:
Legenda Imeressante

er
-

& EQUIPAS
s/ limite de idade ou género

Todes as equipas jogam Ix
Firad enikre wquipas ¢/ 2 vildrias

SABADO, 18 MARCO
0%h-16h, almaoge incluide
&0 bolas por eguipa
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PROTOCOLO COOPERACAO
CLINICA MEDICA E DENTARIA

ANA BARBOSA

No passado dia 10 de fevereiro de 2023, foi assinado mais um
protocolo de cooperacdo pela Associacdo Humanitaria de
Bombeiros Voluntarios de Valadares (AHBVV), desta vez com
a Clinica Médica e Dentaria Ana Barbosa, situada na Rua Ville
Langon n? 60 em Canelas.

A Clinica Médica e Dentaria Ana Barbosa ¢ especializada em
medicina dentaria, nos seus variados tratamentos: Medicina
Dentaria Geral, Endodontia, Ortodontia, Implantologia, Odon-
topediatria, Cirurgia Oral, Periodontologia, Prostodontia,

Traumatologia, Estética Facial e Patologia Oral. Para além das
especialidades de medicina dentaria, tem também o servi¢co de
Fisioterapia e de Podologia ao dispor dos seus utentes.

Neste sentido, a partir de agora todos os Associados da
AHBVYV, passam a ter automaticamente um desconto de 10%,

nos precos tabelado: 'm todos os servicos desta clinica. Para
usufruirem desta vantagem, basta apresentarem o cartdo de
Sdécio na recegao da clinica. Muito simples e pratico.

Mais uma otima iniciativa por parte da Associacdo Humanitaria
de Bombeiros Voluntarios de Valadares, com o objetivo de
criar vantagens e valéncias para 0s Nossos sOCios, proporcio-
nando-lhes a cada dia mais servigos.

Ser Sdcio da AHBVYV, ndo so nos faz mais solidarios, como
ainda nos traz muitas outras vantagens.

Portanto, ja sabe, se ainda ndo é nosso Socio, torne-se ja!

ABERTURA DE CURSO

NADADO

R SALVADOR

Tens 18 anos ou mais?

Gostavas de ser Nadador Salvador?
Inscreve-te no hosso curso

Inicio do curso: 15 mar¢o
Inscri¢Oes até 10.03.2023 |
ana.jones@bvvaladares.com ' '
renato.santos@besmoriz.pt
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Cuidamos da Vida de Mdos Dadas

CONDICOES ESPECIAIS PARA SOCIOS AHBVYV

ESPECIALIDADES || OUTROS SERVICOS ||AULAS DE GRUPO| s mict VYDA s o b

4405-606 Valadares - V.N.Gaia

Acupuntura Acupuntura Estética Fisioterapia em Grupo
Clinica Geral Depilagéo a Laser Tai Chi INFORMACOES E MARCACOES

Enfermagem Drenagem Linfatica Pilates M. 914 155 553
T. 227 113 644

Ficioteran: M : ,
isioterapia assagens bvvida@bvvaladares.com

Neuropsicologia . Désportiva

Nutricdo \ HORARIO

Osteopatia

_ 22 a 62 feira
Podologia 9h - 12h30h | 14h30 - 19h
Psicologia iceterapi

Terapia da Fala nsultas Saud Sabados
Terapia Ocupacional Ve \, 9h-13h
Medica dglen%é ial, Possibilidade de agendamentos

Glicemia e IMC noutros horarios.

Cuidamos da Vida de M&os Dadas

OS NOSSOS SERVICOS
BAU SOLIDARIO E LOJA

1 Cuidados domicilidrios a 10 euros para sécios Rua Delfim de Lima 1919, Canelas

2 Loja social com produtos a partir de 1 euro m

Aceitamos tudo o que ja ndo lhe serve, e reciclamos
3 Formagdes mensais abertas a comunidade para ajudar quem mais precisa.

4 Empréstimo ou aluguer de material geriatrico

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

5 Medicao da tensao arterial, glicemia e IMC & 2 . .
:\’,\]'Fg%gl\gégggj SHLAREASOIES sermaiscanelas@gmail.com

T 222 451835 CONDICOES ESPECIAIS PARA SOCIOS AHBVV




"BAILE DE CARNAVAL

por FILIPE MOREIRA
Vice-Presidente do Conselho Fiscal da AHBVV

Carissimos e estimados Sécios e Amigos da Associacdo Humanitdria
dos Bombeiros Voluntérios de Valadares, é com muito gosto que vos
volta a escrever.

Apds dois anos de pausa, por causa da terrivel pandemia do Covid-
-19, voltamos em grande com o grandioso Baile de Carnaval dos
Bombeiros Voluntérios de Valadares.

Tivemos novamente casa cheia com a atuagao da excelente banda
“Expresso 86" e também com a presenca de o DJ Cristiano Ferreira, a
qual agradeco publicamente a sua presenca, visto vir graciosamente
ajudar esta nobre causa.

Foi uma noite espetacular em todos os aspetos, demonstrando bem
que o que fazemos é para toda a Comunidade, sendo a casa dos

Bombeiros Voluntarios de Valadares uma casa de todos e para todos.

De realcar novamente o ambiente criado pelos presentes fazendo
parte do sucesso do mesmo. Tivemos a presenca de familias que
sentem nestes eventos o reviver de quando eram criancgas e vinham
aos bailes nos Bombeiros Voluntarios de Valadares, transmitindo
esses principios agora aos seus filhos e netos. Das presencas permi-
tam-me enaltecer a presenca dos 3 Presidentes dos 6rgaos Sociais da
Associacdo, que tanto me honraram com as suas prestigiantes
presencas, a Dra. Cldudia Silva, a Dra. Teresa Lopes e ao Sr. Anténio
Silva, registo também a presenca de alguns dos 6rgéos sociais que
vieram pela primeira vez e ficaram encantados, mais uma vez o meu
muito obrigado a todos vds.

Tivemos vérias novidades neste Baile, uma

das quais foi a atribuicdo de cinco prémios para as criancas! Destaco
também os cinco prémios para os adultos com as melhores fantasias,
agradecendo aos patrocinadores dos seguintes prémios:
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«  1°Jantar para duas pessoas com bebidas e sobremesa (Rotunda
dos Petiscos);

«  2°Jantar para duas pessoas sem bebidas (Bar dos Bombeiros);

«  3°Francesinha + bebida + café (Café Hamburgo);

«  4°Vale de 20,00 euros (Clinica BVVida);

«  5°Pizza a metro + Lambrusco (Super Mario)

Agradeco em particular a todos aqueles que ajudaram e que
tornaram esta noite possivel, aos elementos do Corpo Ativo que
estiveram na cozinha, Conceicdo Longo, Vitor, Hugo, Natalia, José e
D2 Fatima.

Agradeco também em particular aos outros elementos que estive-
ram no Bar e na ajuda das entradas, sendo estes, também elementos
do nosso Corpo Ativo, Sérgio Duro, Vanessa, Ana Rita, Marina, Paulo
Jorge, Cipriano, Cristiana e Nuno.

Agradecimento especial por todo o trabalho que fez e, sem duvida
que muito desta noite se deve a ela, a nossa colaboradora Ana Jones,
0 meu muito obrigado por tudo.

A todos os presentes, que foram cerca de 350 pessoas, venho por
este meio agradecer e valorizar a vossa colaboracdo sendo nossa
ambicdo honrar a confianca que depositaram em noés. Acreditamos
que fazer o melhor uso possivel dos recursos atribuidos, constitui a
melhor forma de honrar quem nos distingue com o seu apoio.

Somos todos BVV!!!

A todos aqueles que ajudam sem pedirem nada em troca o nosso
muito Obrigado, hoje por nés, amanha por vés.

Venha ser solidario ao longo de todo o ano, porque os Bombeiros
Voluntarios de Valadares estarao sempre disponiveis para si.

Somos todos BVV!!!







“A CONVERSA COM ...

por CLAUDIA RAQUEL SILVA,

Presidente da Mesa da Assembleia Geral da AHBVV

Filipe Guedes | S6cio n.2 636

Ndo € sobre ser filho de alguém em
particular. E sobre ser alguém que
cumpre um legado de valores huma-
nistas da melhor forma que sabe,
honrando um testemunho de vida
familiar que muito o orgulha. A conver-
sa, aqui em discurso indireto, com o
socio Filipe Guedes é uma peguena
parte da historia de quem procura
tranquilidade como um propodsito de
vida. Pelo menos foi isso que senti
durante a conversa com um senhor de
tracos simples, mas muito distintos,
onde muito ficou por contar...

O propodsito da minha conversa com o
Sr. Filipe Guedes ndo era na primeira
instancia falar de seu pai, o saudoso Sr.
Dr. Guedes, mas acabou por ser incon-
tornavel e por al comecamos 0 NOSso
didlogo, pois na verdade muito de si se
resume a sua familia. Perdeu o pai com
nove anos e a falta que sente dele
permaneceu até hoje, diz até que “acho
que ¢é ainda mais acentuada”, eu permi-
to-me a pensar que talvez pela perda
recente da sua méae, a D. Teresinha que
viveu 89 primaveras muito dedicada ao
filho, Ine deixe mais acentuada a sensa-

cdo do vazio, da falta dos progenitores.

O seu pai, reconhecido médico e
pessoa de boa-vontade que n&o recu-
sava ajuda aos mais necessitados, foi
também meédico e comandante dos
Bombeiros Voluntarios de Valadares.
Esse ADN de responsabilidade e de
ajudar os outros foi transparecendo ao
longo da sua vida. O Filipe cresceu

ouvindo as historias que o pai trazia
para casa, adensando nele o ADN de
responsabilidade, de sensibilidade e de
ajuda ao proximo. Foi esse espirito que
fez com que em jovem, fosse um
elemento dos BVV.

O Sr. Filipe Guedes, hoje, continua a
fazer jus a esse ADN e ndo esquece 0s
BVV, continuando a contribuir de

forma benemérita para esta instituicdo.

Fiquei curiosa pelo Filipe de 18 anos,
aposto que um principe Valadarense a
época (ndo me leve a mal este conside-
rando!), e falamos desse periodo de
vida, quando ingressou de base nos
BVV como motorista e nadador-salva-
dor. Recordou varios momentos, uns
mais divertidos do que outros, mas
sobressaindo a alegria desse ciclo,
como o proprio refere “eram tempos
muito bons”, salientando salientando a
boa camaradagem entre todos, desta-
cando quem lhe era mais proximo “eu,
o Quim Santiago e o Eduardo Braga,
tinhamos uma equipa muito unida, cuja
amizade ainda hoje permanece”. Como
memoria mais dificil, recorda um dia
que patrulhava com o Bote do ISN e
com a equipa de nadadores salvadores
a praia de Valadares em que uma
manobra perigosa do leme fez com
que a hélice do motor |he atingi-se as
pernas, deixando uma marca visivel da
dedicacdo ao servico, e comenta:
“todo o servico efectuado me deu
muito prazer, como voluntario dos
bombeiros de Valadares”.

Os tempos de bombeiro voluntario
ficaram para trds com a necessidade
posterior de se dedicar integralmente a
sua vida profissional. Ao longo dos
tempos lancou-se em varios desafios
diversificando a sua atuacdo em varias
areas empresariais.

Os olhos e o sorriso do Sr. Filipe
Guedes de hoje s&o o aprender a viver
o melhor que se sabe, a recentrar-se,
como me referiu. Sabendo que o seu
pilar continuam a ser os ensinamentos
dos seus pais, pensa por vezes que
algumas coisas na sua vida poderiam
ter sido bem diferentes se o pai nédo
tivesse partido tdo cedo. Mas avida é o
que é! N&do lamenta, prefere exaltar a
sorte de ter um coracdo preenchido de
diferentes formas: amado enquanto
filno e pelo amor incondicional que
como pai sente pela sua filha Marta,
assim como pelos lacos de enorme
estima e afetividade que nutre desde a
infancia pelos tios e primos, enfim a sua
familia. Partilhna este ontem, hoje e
amanha, com a Aida Maria que lhe traz
estabilidade e companheirismo. Com
ela a seu lado procura a tal vontade de
se recentrar e organizar. Viver, honran-
do o passado, foi disto que se tratou a
conversa com o Sr. Filipe Guedes, um
homem simples e humilde, talvez ndo
sabendo a preciosidade de se ser
assim.

Deixo as palavras mais bonitas que me
disse, sobre o que é o amor, sem falar
desta palavra, mas fruto de uma
enorme sensibilidade, de gquem sabe
qgue o amor pelos pais nunca morre,
qgue o seu legado é para sempre: um
pai de enorme carisma e uma méae que
nunca deixou que o filho crescesse e se
tornasse homem sem esquecer as suas
raizes.

“No fundo os Bombeiros de Valada-
res deram-me a possibilidade de
honrar o nome e a memdria do meu
paii E o testemunho que deixo.
Honrar os meus antepassados. Agra-
de¢o por isso!”.

Nos é que agradecemos, Sr.
Guedes.

Filipe



