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Abril € um més especial.

Abril é sinonimo de liberdade e de
revolugao...

O resto do ano, é para esquecer e cavar
mais fundo o desequilibrio e a justica
sociall

E apenas a minha opinido de como tem
evoluido a sociedade.

AqQui, na Associacdo Humanitaria de
Bombeiros Voluntarios de Valadares,
somos livres todos os dias.

EDITORIAL

por ANTONIO SILVA
Presidente da AHBVV

E todos os dias somos e procuramos
ativamente ser a parte mais ativa da
corrente solidaria e humanitaria, em prol
de guem precisa de socorro, auxilio e
protecao.

Queremos estar onde fazemos falta.

Queremos ser o0 ombro amigo, com que
0s socios possam contar, quando ndo
houver mais ninguém para ajudar!

Do socorro na emergéncia; ao auxilio
nos cuidados para tratamentos regula-
res; pela nossa Clinica BVVida; pelo
apoio  domicilidrio, prestado  pelo
Cuid arte +; pelo TINONICAMP, Campos
de férias: pelos Nadadores-Salvadores;
pelo nosso Centro de Formacao; e tanto,
tanto mais que fazemos, sempre com os
outros como nosso objetivo e ndo para
Nnos mesmos!

Mas, objetivamente abril foi um més de
intenso trabalho... reunides, muitas.
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#SOMOS TODOS BVV

Estudos, bastantes. Visitas, variadas e
de significativo valor. Protocolos de
cooperacdo, em crescendo; Festas;
Caminhadas, mas, porgue ndo poderei
falar de tudo e de todos, realgco a
visita/reunido com o Sr. Presidente da
Camara Municipal de Gaia, Dr.2 Eduardo
Vitor Rodrigues, que a meu pedido, ca
veio, ndo havendo agenda livre, veio na
Sexta-Feira Santa.

Obrigado pelo esforco em nos acompa-
nhar e ajudar.

Prestes a iniciar a construcao do Edificio
Social, iremos precisar e muito da ajuda
de V/ Exa e da Sra. Ministra do Trabalho,
Solidariedade e Seguranca Social, Ana
Mendes Godinho, que prometeu trazé-la
cd, para mais e melhor se sensibilizar
pelo que agui vamos fazendo.

Acreditamos num futuro melhor e traba-
Ihamos para a sua construcao.

Patrocinio
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CUID’ARTE +

por CONCEICAO BRAGA
Diretora da AHBVV

A marca “Cuid’arte+” surgiu de uma necessidade percebi-
da de varios elementos da comunidade, entre os quais
alguns profissionais de saude, de diferentes faixas etdrias
em tratar a pessoa como ser individual e coletivo inserido
numa comunidade, numa familia, num corpo que merece
ser cuidado com a delicadeza e com arte.

Cuidar ndo significa apenas tratar ou suprimir uma neces-
sidade, mas sim cultivar a empatia, uma relacdo de proxi-
midade, saber escutar o que o outro diz no silencio ou
com o olhar.

Envelhecer ndo ¢ facil e apenas olhamos para o envelheci-
mento quando este comeca a ndo se enquadrar nos
padrdes da beleza estipulados pelas televisdes e revistas
de moda. No entanto, se olharmos para um recém-nasci-
do e para uma crianca de 3 anos as diferencas sdo enor-
mes, os cuidados a prestar sdo diferentes, as capacidades
entre uma e outra s&o incomparaveis e o envelhecimento
¢ visivell Nesta fase estamos a envelhecer de forma ascen-
dente, enquanto depois de determinada idade comeca-
mos a fazé-lo de forma descendente. E aqui surgem os
problemas mais sérios de isolamento, soliddo e o senti-
mento errado de que ndo vale a pena investir em nds
mesmos!

O corpo que nos foi dado quando nascemos sofre gran-
des mudancas ao longo da vida, mas € com ele que temos
de viver e que vamos morrer, portanto nesta passagem
chamada vida devemos tratar dele como merece: com a
delicadeza de uma obra de arte! Vamos tratar da nossa

is

mente, do NOSsSO corpo para podermos viver uma vida
plena e retardar a curva do envelhecimento e, assim,
continuarmos a ser jovens aos 90 em vez de velhos com
30 anos, por ndo aprendermos a cuidar de nos.

E comum ouvirmos comentdrios como: “o corpo j& nao
ajuda, € mais dificil de andar...” mas esta condicdo n&o € so
fruto da idade. Sendo o que dizer a quem tem 20 anos
com uma paralisia e a quem tem 80 anos e ainda faz
desporto? Temos que nos responsabilizar pela forma
como tratamos do nosso corpo e do exemplo que trans-
mitimos. A responsabilidade n&o € sé para connosco, mas
também para com a comunidade, para guem Vvé e segue
0S Nossos exemplos e até se justifica com o nosso com-
portamento.

Cuid’arte+ existe para ajudar a assumir esta responsabili-
dade e por isso, ndo so estd inserida, como pretende
destacar-se como uma marca da Associacdo Humanitaria
de Bombeiros Voluntarios de Valadares. O nosso foco
principal ¢ o cuidado domicilidrio ao utente dependente e
aos seus cuidadores e como tal, vamos deixar aqui a nossa
formacdo efetuada presencialmente em Canelas sobre
“marmitas saudaveis” com as receitas dos nossos forma-
dores. Esperamos que seja do vosso agrado e que vos
ajude a planear de forma saudavel as refeicdes. A proxima
formagcdo com novas receitas sera em setembro com o
NOVO regresso as aulas. Por isso estejam atentos

No final fica o nosso contacto para qualquer esclareci-
mento.
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A correria do dia-a-dia faz com que a
nossa alimentacao seja descuradal
Apesar do pouco tempo que temos,
ndo podemos descurar, de forma
alguma, a nossa alimentacéo pois é ela
que sustenta o NOsSSO Corpo e a nossa
saude.

Quem trabalha fora de casa refere a
dificuldade de manter o habito de uma
alimentacédo saudavel, pois a oferta é
enorme, acabando por se recorrer a
opcdes faceis e praticas, apesar de
pouco saudaveis na maior parte das
vezes, como fritos, fast-food, produtos
industrializados, refrigerantes acucara-
dos.

Com disciplina e planeamento ¢ possi-
vel preparar as refeicdes de toda a
semana, optando por uma alimentacao
saudavel e mais barata, evitando o
desperdicio alimentar.

E importante perceber a diferenca entre
comer e se alimenta

Comer é simplesmente matar a fome,

sem a consciéncia de observar a quali-
dade dos alimentos.

Alimentar-se é ter uma dieta eficaz,
equilibrada e nutritiva, que supra as
necessidades nutricionais do organismo
0 que, ndo é tarefa facil, principalmente
para guem passa a maior parte do
tempo fora de casa.

A maior parte das pessoas alega nao ter
tempo, imaginacdo nem criatividade
para preparar as suas proprias refei-
coes, acabando por comer fora a maior
parte das vezes ou cozinhando o que
consideram mais rapido.

Pensar em alimenta¢do saudavel n&o é
considerar que apenas devemos comer
saladas!

Embora o consumo de verduras e
legumes seja fundamental, esse concei-
to ndo engloba todos as caracteristicas
que definem uma dieta equilibrada.
Devemos priorizar o consumo de
comida natural e evitar alimentos
processados.



Para guem trabalha fora todo o dia,
surge a necessidade de aprender como
preparar marmitas saudaveis para a
semana!

Uma alimentacdo saudavel deve conter
de tudo um pouco e fazer parte da
nossa rotina para:

Manutencéo da saude;

Prevencdo de doencas;

Melhor desempenho fisico nas ativida-
des do dia-a-dia.

Quanto mais cores tiver no prato
melhor, pois significa que esta a variar
os alimentos, fornecendo os nutrientes
necessarios ao organismo.

O primeiro passo para cuidar do nosso
corpo e garantir um estilo de vida mais
equilibrado, é alimentar-se de forma
saudavel.

Falando sobre os alimentos:
Leguminosas como o feijdo, ervilha,
soja, grao-de-bico, lentilhas, s&o ricos
em proteina, ferro, fibras e vitamina B
Legumes (cenoura, chuchu, beterraba,
abobora) e verduras (alface, brdcolos)
fortalecem o sistema imunoldgico e tém
baixas calorias

Verduras de folha escura como rdcula,
agrido, espinafre, couves, s&o ricos em
vit. A, B, C e K, ferro, potdssio, calcio,
fibras e antioxidantes, que fortalecem o
sistema imunoldgico

Oleaginosas (nozes, castanhas, amén-
doas, avelas) combatem o colesterol
mau (LDL) e s&o uma fonte importante
de dmega-3, cdlcio e magnésio

Frutas sdo ricas em vitaminas e minerais
Cereais integrais (arroz, milho, granola,
aveia) sao muito nutritivos

Carnes magras, frango e peixes sdo as
fontes preferenciais de proteinas

Dicas para preparar a marmita semanal:
Planear a ementa semanal - anote tudo
e organize o gue vai consumir em cada
dia para saber o que necessita comprar,
0 que deve prepara com antecedéncia e
a quantidade necessaria;

Preparar tudo num unico dia - pode
escolher um dia para preparar uma
variedade de pratos saudaveis, em
quantidade suficiente para a semana.
Variar os pratos - a variedade é impor-

RECEITAS SAUDAVEIS
Quiche de legumes

Ingredientes:

= 1talo alho francés

= 1 cenoura

= 1 pimento vermelho

= 1509 agrido

= 6 a 8 tomates cherry

= 6 0OVOos

= 200g queijo quark

= 2 cs azeite

= Salada de folhas verdes - alface,
rucula, candnigos

= Temperos - sal, pimenta, alho,
orégdos, vinagre ou sumo de
lima

tante para que a alimentacdo ndo seja
monotona e, para que, ao longo da
semana consuma a diversidade de
nutrientes que o organismo precisa
para se manter saudavel;

Cozinhar conforme o consumo semanal
- deve considerar o numero de vezes
gue vai consumir determinado alimento
ou prato e, preparar as quantidades
suficientes;

Organizar os recipientes - use de prefe-
réncia recipientes de vidro, um para a
salada e outro para a comida que
necessita ser agquecida;
Utilizar mais alimentos
pouco processados;

Usar oleos, gorduras, sal e acucar em
pequenas quantidades;

Faca do ato de cozinhar um prazer,
dando a alimentacéo a atencé&o que ela
merece!

naturais ou

Montagem da marmita - cada marmita
deve incluir:

Uma por¢do de carboidratos saudaveis
como arroz integral, batata-doce,
massa integral;
Uma porcédo de
feijdo, lentilhas,
ervilhas;

Uma porcao de proteina que pode ser
frango, peixe ou carne vermelha magra;
Uma porcdo de salada de alface ou
verduras de folha escura;

Uma porcao de fruta para a sobremesa.

leguminosas como
grédo-de-bico  ou

Preparagao:
Cortar o alho francés as rodelas e o pimento aos cubos.

Ralar a cenoura e partir os tomates cherry ao meio.

Numa frigideira antiaderente saltear o alho francés, a cenoura, os agridées e o pimento
com 1cs azeite e 2 dentes de alho picados. Reservar.

Numa taca, bater os ovos e juntar o queijo quark. Temperar com sal, pimenta e
orégaos. Acrescentar os legumes salteados na mistura anterior e envolver bem.
Forrar uma tarteira com papel vegetal e verter o preparado, distribuindo bem todos
0os ingredientes. Levar ao forno durante cerca de 30 min ou até a quiche estar bem
dourada.
Servir com a salada de folhas verdes temperada com a outra cs azeite, sal e sumo de
lim&o ou vinagre.

Sugestoes de marmitas quentes:

Vitela assada com legumes e batata-do-
ce

Bife de frango grelhado, salada de
folhas verdes e tomate cereja, macarrdo
integral cozido e brocolos

Bife grelhado, salada de rlcula e
tomate, arroz integral, feijdo e brocolos
refogados com alho

Coxa de frango com ervas, salada de
alface, rdcula, cenoura e tomate; arroz
com lentilhas, vagens ao vapor

Peixe grelhado, salada de folhas verdes,
beterraba e tomate; arroz com grao-de-
-bico e chuchu refogado

Omelete com cebola e tomate, salada
de folhas verdes e tomate, arroz
integral com feijdo, brocolos e couve
refogada

Filete de peixe, salada de alface, tomate
e cenoura, arroz integral e couve
refogada

Comer fora de casa ndo é, de todo uma
tarefa facil, pelo que as marmitas sauda-
veis sao, sem duvida, a melhor solucao.
Ao preparar marmitas saudaveis, estd a
manter o foco nos seus objetivos e a
melhorar a sua saude geral.

Alem disso, esta € uma pratica que lhe
permite poupar dinheiro sem grande
esforco.

Como dizia Hipdcrates: “Que seu reme-
dio seja seu alimento, e que seu alimen-
to seja seu remédio”.

Para qualquer esclarecimento contacte o Cuid’arte + : 925 562 255
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"OCORRENCIAS DE EMERGENCIAS

por JORGE PRAZERES
Comandante do Corpo de Bombeiros de Valadares

SERVICOS °
A B Rl L AREA DE ATUAGCAO PROPRIA
VALADARES/GULPILHARES
CANELAS
V.PARAISO
MADALENA
RESUMO MENSAL DE OCORRENCIAS
DESCRICAO TOTAL
Riscos Tecnologicos 17
Riscos Mistos 7
Protecdo e Assisténcia a Pessoa e Bens 411
Operacdes Estado de Alerta 31
Servicos Internos 1
TOTAL DE SERVICOS 477
DIA ABRIL
15 Valadares Gaia - Liga BPI
16 Canelas 2010 - Liga 3
16 Caminhada - Dia Mundial da Atividade Fisica
25 Freguesia Madalena - Corrida da Liberdade
29 Canelas 2010 - Liga 3

Durante o més de Abril, predominando uma parceria
atenta e espirito de solidariedade, os BVV estiveram
empenhados em varios Dispositivos de Prevencéo,
disponibilizando meios técnicos e humanos para que
0s eventos tivessem um fator de sucesso no que
concerne a seguranca.

Face ao exposto, O Comando elogia a atitude e a
postura dos operacionais, que se disponibilizaram de
forma voluntaria para formatar os Dispositivos
supramencionados
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FORA DE AREA DE ATUACAO PROPRIA

ST2 MARINHA/SP AFURADA 23
CANIDELO 22
MAFAMUDE/ V. PARAISO 30
MADALENA 20
ARCOZELO 2
SANDIM/OLIVAL 3
O. DOURO 2
SERZEDO 2
CEDOFEITA 3
GONDOMAR 2
AVINTES 6
FORA CONCELHO 15




CONCERTO JONES&CO

por ANA JONES
Assessora da Direcdo da AHBVV

No passado dia 6 de abril, recebemos no Saldo Nobre da Associagdo
Humanitaria de Bombeiros Voluntarios de Valadares a banda Jones&CO.

Os Jones&CO sdo uma banda portuguesa de originais, fundada no ano de
2022 com um estilo de musica Pop/Rock.

Com quase de 2h de concerto, a banda presenteou-nos com os seus temas
de originais e com alguns covers de artistas também portugueses para nos
relembrar que o que é nacional € bom!

Uma noite em que 0 nosso Saldo Nobre esteve bem composto, recheado de
boa musica, muita animacao e boa energia, uma otima primeira experiéncia,
com a certeza que sera para repetir.

Para acompanharem melhor o trabalho deste grupo, podem fazé-lo através
das redes sociais jonesandcoband no instagram, Jones and Co. no
Facebook e ainda através das plataformas digitais Youtube e spotify Jones
and Co, onde ja se encontra disponivel um EP com 2 temas: “Soé para te ver”
e “Palavra”, e com um 32 tema a caminho.

Estejam atentos, tanto aos Jones&CO, como aos eventos que a AHBVYV tem
vindo e vird a realizar!

MEDICINA DO TRABALHO:
UM PROJETO EM CONSTRUGCAO

por CARLA OLIVEIRA
Enfermeira Cuid’arte+

A medicina do trabalho € uma &rea da medicina que se dedica a
cuidar da saude e bem-estar dos trabalhadores. Com um
enfoque especial na prevencdo de doencas e acidentes
relacionados com o trabalho, tem como finalidade promover um
ambiente de trabalho seguro e saudavel.

Para isso, é fundamental a adocdo de medidas preventivas,
como a identificacdo de riscos ocupacionais, a implementacao
de programas de saude e seguranca no trabalho, a realizacdo de
exames médicos periddicos e a promocao de praticas saudaveis
no ambiente de trabalho.

Atualmente, muitos paises tém legislacdo especifica que exige
das empresas a adog¢édo de programas de medicina do trabalho,
com o objetivo de garantir a protecdo da salde e seguranca dos
trabalhadores. Além disso, a medicina do trabalho tem um papel
importante na reabilitacdo e reintegracdo de trabalhadores que
sofreram acidentes de trabalho ou que possuem doencas
ocupacionais.

E importante salientar que a medicina do trabalho ndo se
restringe apenas a identificacdo e prevencdo de riscos
ocupacionais, mas também ao cuidado integral com a saude e
bem-estar dos trabalhadores. Sendo assim, deve considerar
fatores como ergonomia, organizacdo do trabalho, carga
horaria, ritmo de trabalho e ambiente fisico, que podem
influenciar diretamente na salde dos trabalhadores.

A promocdo de saude no ambiente de trabalho pode ser
realizada por meio de acdes como palestras educativas,
programas de ginastica laboral, disponibilidade de alimentos
saudaveis nos refeitdrios, criacdo de espacos para descanso e
relaxamento, e politicas de flexibilidade de horarios para a

pratica de atividade fisica. Também, a consciencializacdo
sobre a importancia da salude mental e a implementacao de
programas de prevencao de doencas psicossociais, como o
stress e a ansiedade, sdo aspetos importantes no contexto
da medicina do trabalho.

Os beneficios da implementacdo de programas de medicina
do trabalho e promocé&o de saude no ambiente de trabalho
sdo inumeros. Para os trabalhadores, o acesso a um
ambiente de trabalho seguro e saudavel pode resultar
numa melhor qualidade de vida, menor incidéncia de
doencas ocupacionais, reducdo do absentismo e maior
satisfacdo profissional. Para as empresas, a medicina do
trabalho pode resultar numa diminuicdo dos custos fruto da
reducdo de acidentes de trabalho e detec&o precoce de
doencas profissionais, aumento da produtividade e
melhoria da imagem corporativa.

Um servico de exceléncia requer um planeamento
cuidadoso e uma abordagem integrada. E necessario
envolver diferentes areas, como saude ocupacional, higiene
e seguranca no trabalho, entre outros, para garantir uma
abordagem abrangente e eficaz.

Em resumo, a medicina do trabalho é uma area em
constante evolucdo que desempenha um papel
fundamental na protecdo da saude e bem-estar dos
trabalhadores. Por isso, investir na medicina do trabalho é
investir na saude e no bem-estar dos trabalhadores,
resultando em beneficios para todos os envolvidos..
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DECIR23

por JORGE PRAZERES
Comandante do Corpo de Bombeiros de Valadares

No ambito da preparacdo do DECIR23 -
Dispositivo Especial de Combate a Incéndios
Rurais, os BVV formaram 4 (quatro)
operacionais com a formacdo de Conducédo
Fora de Estrada na Atividade de Bombeiro.

Esta formacdo decorreu no Corpo de =
Bombeiros de Avintes e Aguda, tendo uma
carga horaria de 50 horas com o objetivo de
dotar os formandos com competéncias
técnico- operacionais para a conducado de
veiculos todo-o-terreno em ambiente
rural/florestal.

O Comando agradece aos formadores
especificos nesta area: Subchefe do CB Aguda,
José Granja / 2°¢ Comandante do CB Concelho
de Espinho, Antdnio Proenga, pela pronta
disponibilidade em abracar este
desafio/objetivo, que de forma voluntaria,
transmitiram 0s seus conhecimentos
tedricos/préticos, de modo a promover a
valorizacdo e conhecimento dos operacionais
nas missdes onde sdo intervenientes.

Corpos de Bombeiros:
Valadares, Aguda, Avintes, Crestuma,
Carvalhos, Coimbrdes e Pedroucos

Bombeiros CB Valadares:
José Silva; Miguel Ferreira; Pedro Paulo e
Joaquim Pereira

PARCERIA
FARMACIA DA GANDARA

por Ana Jones
Assessora da Direcdo da AHBVV

Novo més, nova pareceria feita pela Associacdo Humanitaria
de Bombeiros Voluntarios de Valadares.

Desta vez, em conjunto com a Farmacia da Gandara, na
freguesia da Madalena, foi elaborado um protocolo de
cooperacdo que visa, como habitual, criar valéncias e vanta-
gens para 0s Nossos Associados.

Sendo nosso Socio, na Farmacia da Gandara podera usufruir:
10% de desconto em todos os medicamentos e materiais de
saude disponiveis na farmacia;

50% de desconto em administragcdo de injetavel intramuscu-
lar, administracdo de vacina, administracdo de injetavel
subcutaneo, glicemia, colesterol total, triglicerideos, pressao
arterial, primeiros socorros, teste rapido antigénio COVID.
N&o estdo incluidos todos os medicamentos sujeitos a receita
médica, leites, papas, fraldas e detentores do “Cartdo Saude”.
Para usufruir destas vantagens basta apresentar o cartdo de
sécio, com as quotas devidamente em dia, a Farmacia da
Gandara.

Mais um motivo para dizermos: Por uma comunidade mais
acompanhada, mais solidaria, mais acarinhada e mais feliz!
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CAMINHADA COMEMORATIVA -

DO DIA MUNDIAL

DA ATIVIDADE FiSICA

por Jodo Stuart -Int. de Formacéo Esp. do 22 ano de Med. Geral e Familiar da USF Nova Via
Angela M. Teixeira - Assistente Graduada de Med. Geral e Familiar da USF Nova Via

A promocéo da atividade fisica tem impacto na saude individu-
al, mas tem também um impacto nas sociedades enquanto um
todo, contribuindo também para a saude do planeta. A pratica
de atividade fisica regular € uma componente chave na
prevencdo e gestdo de varias doencas cronicas e muito preva-
lentes na nossa populacdo. Sdo exemplos as doencas cardio-
vasculares, como a diabetes mellitus tipo 2 e a hipertensdo
arterial, e as doencas psiquiadtricas, como a depressdo e a
ansiedade. A um outro nivel, a pratica de atividade fisica ao ar
livre e em contextos de natureza, designada por “blue exerci-
se” (quando em contextos aquaticos naturais) e “green exerci-
se” (quando em contextos de vegetacdo) tem recebido
crescente atencdo por parte da comunidade cientifica, pelo
seu duplo contributo, por um lado, ao nivel dos efeitos benéfi-
cos potenciados na saude e bem-estar fisico e mental dos
individuos, por outro lado, no seu contributo para a sustentabi-
lidade dos ambientes naturais @

Cerca de dois tercos da populacdo portuguesa afirma que
nunca ou raramente pratica atividade fisica, sendo o cansaco e
a falta de motivacao os principais motivos. ® E também nesta
matéria que o Médico de Familia deve ter um papel interventi-
vO, ao aconselhar e impulsionar projetos de pratica de ativida-
de fisica aos seus utentes.

A Direcdo Geral da Saude (DGS), implementou um projeto
piloto que consiste na consulta de Atividade Fisica, sendo a
USF Nova Via uma das escolhidas para iniciar o projeto.

Neste sentido, e depois do sucesso da primeira edicdo,
mantendo o objetivo de comemoracdo do Dia Mundial da
Atividade Fisica, um grupo de profissionais da USF Nova Via
organizou novamente uma caminhada, aberta a toda a comu-
nidade, de forma a proporcionar ndo sé um momento de convi-
vio informal entre utentes e profissionais, mas também para
combater o sedentarismo e estimular um estilo de vida mais
ativo. Por questdes logisticas, esta caminhada foi realizada no
dia 16 de abril de 2023. A divulgacdo do evento entre os
utentes frequentadores da USF foi feita através das redes
sociais, do website da USF e dos Bombeiros Voluntarios de
Valadares, de cartazes afixados pela USF e de formuladrios de
inscricdo distribuidos na consulta médica e de enfermagem,
assim como na Farmacia da Boa Nova.

Assim, no dia 16 de abril de 2023, na ciclovia e passeio em
frente ao Centro de Reabilitagcdo do Norte (604, Avenida dos
Sanatoérios 127, Valadares) pelas 10h da manha e com duracéo
prevista de 1h30, iniciou-se a caminhada. O percurso realizou-
-se até a Capela do Senhor da Pedra (Alameda do Senhor da
Pedra, 4405-029 Vila Nova de Gaia), onde se levou a cabo uma
breve sessao de exercicio fisico promovida por um profissional
de atividade fisica (Daniela Miranda). Esta sessao consistiu em
exercicios tipo zumba, com musica a acompanhar. Depois
realizou-se novamente o percurso de volta para o local de
inicio, perfazendo-se assim o total de cerca de 4km. Cento e
dois utentes responderam ao formulario de inscricdo. A cami-
nhada comecou com 97 participantes e acabou com 102. A
faixa etaria dos participantes distribuiu-se entre os 1 anos e os
84 anos. Destes, participaram 15 médicos da Unidade de Saude
Familiar (USF) Nova Via e 5 enfermeiros da USF Nova Via. Foi

uma atividade bem-sucedida, com boa adesdo por parte dos
utentes gue no final, se mostraram satisfeitos e com vontade
de repetir a experiéncia.

Agradecimentos:

Apoio dos Bombeiros Voluntdrios de Valadares, a Camara
Municipal de Vila Nova de Gaia pelo licenciamento da Cami-
nhada, ao Grupo Cruz Reis - Farmacia da Boa Nova pela divul-
gacdo do evento e fornecimento de um Kit , ao grupo Fun
Addict Event pelo fornecimento dos aparelhos de som e a
Daniela Miranda, profissional de atividade fisica.

Comissdo organizadora da caminhada:

Angela M. Teixeira - Assistente Graduada de Medicina Geral e
Familiar da USF Nova Via

André Guimaraes - Enfermeiro Especialista na USF Nova Via

Soénia Cardoso - Enfermeira Especialista na USF Nova Via

Ana Vidal- Interna de Formacao Especifica do 4 2 ano de Medicina
Geral e Familiar da USF Nova Via

Catarina Pinto- Interna de Formacado Especifica do 42 ano de
Medicina Geral e Familiar da USF Nova Via

Sara Pereira Santos - Interna de Formacé&o Especifica do 42 ano de
Medicina Geral e Familiar da USF Nova Via

Teresa Vaz - Interna de Formacao Especifica do 42 ano de Medicina
Geral e Familiar da USF Nova Via

Jodo Stuart -Interno de Formacao Especifica do 22 ano de Medici-
na Geral e Familiar da USF Nova Via

Filipa Neves Ribeiro-Interna de Formacao Especifica do 32 ano de
Medicina Geral e Familiar da USF Nova Via

Referencias. Bibliograficas:

1 - Campbell-Lendrum, Diarmid & Pruss-Ustln, Annette. Climate
change, air pollution and noncommunicable diseases. Bulletin of
the World Health Organization. 2019; 97 (K2)K, 160 - 161.

2 - Loureiro et al. The role of Blue and Green Exercise in Planetary
Health and Well-Being. Sustainability. 2021; 13(19).

3 - DGS. Programa Nacional para a Promocéao de Atividade Fisica.
2022:13-14.




i
"FORMACAO CONTINUA

por JORGE PRAZERES
Comandante do Corpo de Bombeiros de Valadares

Através de uma aposta continua na formacédo, no
presente més decorreu nas nossas instalacdes a
acdo de formacdo: Tripulante de Ambulancia,
onde concluiram com sucesso 12 operacionais,
com o objetivo de reforcar o efetivo nas missdes
de socorro.

Aprofundamos 0s nossos conhecimentos em prol
de uma comunidade segura...

INCENDIO
SOCIEDADE PORTUGUESA
DE DROGAS

por JORGE PRAZERES
Comandante do Corpo de Bombeiros de Valadares

Os BVYV, estiveram empenhados num incéndio de
grandes dimensdes que deflagrou na unidade fabril
da Sociedade Portuguesa de Drogas sito, zona
industrial do Concelho de Gondomar.

Devido aos materiais inflamaveis armazenados, o
incendio desenvolveu-se com elevada intensidade
propagando-se as estruturas contiguas, para fazer
face a esta ocorréncia e com base a reforcar o efeti-
VO presente nas acdes de combate, os BVV fizeram
despacho de meios técnicos e humanos num total
de 2 veiculos e 7 operacionais.

Esta ocorréncia complexa, foi desenvolvida em
conjunto e de forma positiva entre as Corporacdes
de Bombeiros e demais agentes de protecao civil.
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ACAO DE TREINO OPERACIONAL
DE SISTEMA DE GESTAO

DE OPERACOES

DE INCENDIOS FLORESTAIS - NiVEL 1

por JORGE PRAZERES
Comandante do Corpo de Bombeiros de Valadares

No ambito da preparacdo do DECIR23 - Dispositivo
Especial de Combate a Incéndios Rurais, o Comando
Sub-Regional da Area Metropolitana do Porto em parce-
ria com os BVV, promoveu nos dias 28/29 e 30 abril a
Acdo de Treino Operacional de Sistema de Gestdo de
Operacdes de Incéndios Florestais - Nivel 1, com o obje-
tivo de aperfeicoar a capacitacdo técnica e operacional
dos elementos que desempenham a func&o de chefe de
equipa neste tipo de ocorréncia.

Esta acdo, contou com a participacdo dos operacionais
do CB de Valadares, Regimento de Sapadores do Porto,
CB de Crestuma, CB do Porto e CB de Portuenses, num
total de 20 formandos e 4 formadores.
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EPOCA BALNEAR 2023

por INES LEITAO
Colaboradora Voluntaria da AHBVV

A Epoca Balnear 2023 j& comecou a ser
preparada pela Associacdo Humanitaria
dos Bombeiros Voluntarios de Valadares.
Foi com uma reunido de equipa de Nada-
dores-Salvadores comandada pelo Coor-
denador José Lemos que deram inicio os
preparativos para aguela que sera uma
época balnear cheia de novidades e surpre-
sas para 0s Nossos banhistas.

A Associacdo Humanitaria dos Bombeiros
Voluntarios de Valadares tem como princi-
pal foco o socorro a nadufragos e assistén-
cia a banhistas ao longo dos meses decre-
tados pela Autoridade Maritima Nacional
COMO 0OS Necessarios para a prevengao e
SOCOrro.

E de salientar a importancia de comporta-
mentos preventivos que devem ser adota-
dos por todos os individuos gue se deslo-
cam a praia, porgue como podemos verifi-
car o verao chegou mais cedo e as praias
encontram-se atualmente sem qualquer

tipo de vigilancia ou assisténcia. Sermos
todos conscientes e preventivos relativa-
mente ao estado do mar € essencial para se
evitar aquilo que se pode tornar uma
grande tragédia.

A educacdo relacionada com meio aquati-
co deve ser um assunto a abordar a toda a
populacdo. Alertamos os pais para que
dentro das suas possibilidades o facam
junto das suas familias, dando alertas e
consciencializando os mais jovens dos
perigos que advém da frequéncia na praia.
As praias da zona de intervencdo da
A.H.B.V.Valadares sdo uma grande respon-
sabilidade que, ano apds ano, trabalhamos
arduamente para manter a sua total
seguranca e servicos.

Se és nadador-salvador e queres pertencer
a esta equipa de sonho, entra em contacto
com a Associacdo e garantimos condicoes
dignas para exerceres uma profissdo de
tanta importancia como esta.

VISITA DA LIGA

DOS BOMBEIROS PORTUGUESES

por Ana Jones
Assessora da Direcdo da AHBVV

No passado dia 27 de abril tivemos
a honra de receber na nossa Asso-
ciacdo a visita do Presidente da
Liga dos Bombeiros Portuguesa,
Senhor Antonio Nunes.
Acompanhado por outros dirigen-
tes da Confederacdo, nomeada-
mente o Senhor Clemente Mitra, o
Senhor Luis Araujo, o Senhor
Emanuel Santos e o Senhor Eduar-
do Correia, esta visita teve como
objetivo dar a conhecer a nossa
Associagcdo ao novo Presidente da
Liga, bem como o trabalho que aqui
é desenvolvido.

Reunidos com a nossa Diregdo e
ainda com os membros do coman-
do, houve oportunidade para fazer
uma reflexdo e balan¢co sobre os
principais temas da atualidade do
universo dos bombeiros. Apds a
reunido, realizou-se um almoc¢o
convivio, em que outros temas
importantes foram debatidos.
Esperamos voltar a recebé-los
novamente e, deixar um agradeci-
mento publico pela visita da Liga,
gue muito nos honrou.

GLOBOS DE FOGO

por FRANCISCO MADRUGA

Vice-Presidente da Direcdo da AHBVV

No proximo dia 20 de maio, as 15 horas e
decorrerd a entrega de
Diplomas e Emblemas a Soécios com 10,

30 minutos,

25, 50 e 75 anos de filiacéo.
A Cerimodnia sera
Nobre da AHBVV.

O Evento terda animacao musical e todos
0s homenageados e sécios podem fazer-
-se acompanhar por familiares e amigos.

realizada no Saldo

Continuamos esta
permanentes

entidades publicas.

as Unicas formas de consolidarmos a
prestacao do servico a comunidade.

luta com contactos
junto dos cidaddos da
nossa area de atuacdo, das empresas e

O programa apresentado pela direcdo
para este mandato de 4 anos é de grande
envergadura e necessita de apoio para a

Todos nds, sécios, Orgaos sociais e volun-
tarios terdo que ser atores angariadores
de novos socios e apoios de mecenato,
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sua concretizacdo plena
Bem hajam pelo vosso apoio!

O foco e os valores desta equipa de traba-
Iho estdo diretamente relacionados com a
preocupacdo de manter todos os nossos
banhistas/veraneantes seguros, conforta-
veis e com muita animacdo a mistura.
Estejam atentos as proximas edicdes da
Magazine porgue novidades incriveis estdao
prestes a chegar!




PELO NUCLEO

DE FORMADORES EIC

por JORGE PRAZERES
Comandante do Corpo de Bombeiros de Valadares

No fim de semana de 15 e 16 de Abril, estivemos de partida
com 0s nossos infantes e cadetes até a freguesia de Cane-
las a fim de lhes proporcionar um fim de semana coberto
de aventural!

Instalados no Auditério de Canelas, onde desde ja deixa-
MosS O Nosso agradecimento ao Exmo. Sr. Presidente da
junta de freguesia Arménio Costa que prontamente, nos
disponibilizou o espac¢o para que 0s N0ssos bombeirinhos
pudessem pernoitar com 0s seus sacos-cama e onde, Nos
foi possivel desfrutar de um convivio entre todos assistin-
do a um filme de Bombeiros, bem como, a magnifica refei-
cdo gue no domingo nos proporcionou!

Realizamos uma caminhada pela Serra de Canelas, entra-
Mos no espirito de aventura onde existiram momentos de
pura diversdo entre todos! No domingo, conseguimos
reunir os pais e familiares dos nossos infantes e cadetes
para que juntos, efetudssemos jogos tradicionais/artesa-
nais de forma a darmos oportunidade a todos saberem

trabalhar em equipa, visando assim, a lei base dos Bombei-
ros “trabalho em equipa”!

Agradecendo também, ao Rancho Folclérico de Canelas
pela cedéncia do seu espaco, para conseguirmos efetuar
as nossas refeicoes.

Ao Super Mario Pizzaria, na pessoa do Sr. Mario, queremos
expressar um eterno reconhecimento, por mais uma vez e
sempre com a sua pronta disponibilidade no apoio das
nossas iniciativas, pela oferta de pizzas e bebidas propor-
cionando o nosso jantar de sabado a noite.

Por ultimo, queremos deixar um agradecimento especial a
nossa Direcdo e Comando por todo o apoio demonstrado
para que nada faltasse e por estarem sempre lado-a-lado
com as nossas iniciativas.

Deixamos um peqgueno registo fotografico,
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"IN SITU

por INES ALVES,
Secretaria da Direcdo da AHBVV

«... Vé la o que fazes, ha
Tanto a fazer

Fazes que fazes

Ou pbdes sementes a crescer
E a linha funda na

Palma da mao

Desenha o tempo entao...»

GODINHO, Sérgio.
Grao da mesma mo.
In: Nacao Valente.

Dizem que é Abril, pois que seja. Para a
Associacdo Humanitaria de Bombeiros
Voluntadrios de Valadares, Abril € uma
constante didria que nos recorda a forca
da palavra e a coeréncia dos atos. Temos
a satisfacdo de ser uma instituicdo local
de referéncia pelos lacos que criamos
com as pessoas e com as instituicdes
que connosco avancam na construcdo
local. Somos parte da grande familia da
Protecdo Civil, maos delicadas da sua
obra, centro de informacéo e formacao.
Contribuimos para a convergéncia, com
foco no objetivo, respondendo ao princi-
pio da subsidiariedade, principio evoca-
do pela Lei de Bases da Protecao Civil,
relembrado pelo Professor Doutor Artur
Costa, a 22 de abiril, na abertura do semi-
nario sobre o patamar local da Protecéo
Civil, promovido pelo Centro Universita-
rio Luséfona, na cidade do Porto. Sabe-
mos, porém, que a responsabilidade
assente nas instituicbes locais se
assemelha a maturidade institucional a
nivel municipal e nacional - sem
qualquer  desresponsabilizacdo  das
instituicdes locais, pelo contrario, tém
um papel preponderante na sociedade -
contudo, para que o local funcione e Ihe
seja imputada a responsabilidade, as
instituicdes municipais deverdo coorde-
nar com igual ou superior responsabili-
dade, seguindo a visdo estratégica de
carater nacional.

Para melhor interpretacdo, é preferivel
relembrar o conceito de subsidiariedade
formulado na enciclica Quadragesimo
Anno, onde se pode ler que «..uma
instancia social de ordem superior n&o
deve interferir na vida interna de uma
comunidade de ordem inferior, privan-
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do-a das suas competéncias, mas deve
antes apoia-la em caso de necessidade e
ajuda-la a coordenar a sua acdo com a
das outras componentes sociais, tendo
em vista o bem comum». Assim sendo,
cabe a estratégia nacional delinear politi-
cas estruturais adequadas para que, a
coordenacdo municipal, a curto, médio
prazo, apoie as instituicdes locais na
instrucdo da sociedade para a protecéo
civil. A referéncia as instituicbes locais
ndo € va ou nao fossem estas as que
mais promovem o sentido de comunida-
de pelo seu carater ndo formal ou
mesmo informal - ndo formal através de
um ensino pratico, extracurricular, em
partilha, informal pelo relevo da sociali-
zacado, valores, cultura assumida e difun-
dida. Entendam-se, entdo, as instituicdes
locais como espacos dignos e privilegia-
dos para a disseminacdo de uma nova
forma de estar, fontes de aprendizagem
transversal, fiéis depositarias de valores,
academias de humanismo, baluartes da
prevencao e seguranga.

Na Associacdo Humanitaria de Bombei-
ros Voluntdrios de Valadares muito foi
conquistado no patamar da informacéao
e formacdo. Recridmos a estrutura
formativa, acreditamos a associagcdo
pelo Instituto Nacional de Emergéncia
Médica, pois também somos um dos
seus bracos na promocdo e formacao
em Suporte Basico de Vida, abrimos as
portas a sociedade, definimos os pilares
a trabalhar com os agrupamentos de
escolas da area de jurisdicdo e a par com
0s servicos de saude escolar inicidmos
novos projetos. A curto, médio prazo
poderemos avaliar o impacto da infor-
macado e formacéao partilhada, sendo o

impacto o alcance desta associacdo. N&o
o impacto mediatico, mediocre, estético,
mas o impacto pratico, acessivel, facil de
adquirir e assumir como uma forma de
estar no mundo, uma forma de estar
para o outro. E havera outra forma de
estar? Cabe-nos agradecer ao agrupa-
mento Vertical de Valadares e a Enfer-
meira Maria José, enfermeira do agrupa-
mento, pela responsabilidade que apor-
tam ao seu trabalho permitindo uma
formacdo completa a todas as criancas e
jovens que frequentam os estabeleci-
mentos de ensino. Obrigada pela
confianga, estivemos, estamos e estare-
mos presentes. Somos Protegcdo Civil,
Somos AHBVYV, Somos Familia!



MARISA SERRA

Chamo-me Marisa Serra tenho 38 anos e
sou uma recém-nascida no mundo dos
bombeiros, um sonho que se tornou
realidade, neste momento sou voluntaria e
bombeira assalariada a part-time na
central do corpo de bombeiros.

A beleza da vida sdo as escolhas feitas e
que refletem em boas praticas aos seme-
Ihantes, o auxilio a comunidade, fazendo o
voluntariado, missdo humana, tdo impor-
tante em situacées de fragilidade de quem
espera o socorro. Considerado o volunta-
riado mais exigente, porque exige muita
formagdo em diversas areas, como dizia
um formador que estd a instruir-me “Nao
temos de saber tudo de tudo, mas sim um
pouco de tudo”. Nos Bombeiro atuamos
em problemas que ninguém quer ter, nas
situacdes que ninguém deseja estar, mas
que alguém tem que resolver, utilizando

RICARDO ALVES
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Sou o Ricardo Alves, Bombeiro de 3°
Classe, ingressei nesta Nobre causa a
11/01/2014 (9 anos). Neste momento a
concluir formacgao de Técnico de Protecado
Civil. Antes que se perguntem, sim nds
bombeiros também estudamos apds o
trabalho, porque o Saber ndo ocupa lugar.

Aqgquando da minha entrada neste mundo,
fui questionado por muitos amigos e
familiares porque escolhi esta "vida"”, a
resposta foi simples e continua a ser
sempre que sou interrogado: ndo escolhi,
foi ela guem me escolheu.

N&do sou bombeiro pelo salario, pelo
reconhecimento ou algo do género. Sou
Bombeiro sim por amor ao proximo. Faco
este meu trabalho com o objetivo de fazer
a diferenca na vida de alguém ( mediante
a formacao que nos é ministrada e com os
recurso que diariamente temos ao nosso
dispor) independente da cor, idade,
religido ou etnia.

N&o estou a espera de ser recompensado
ou que me agradecam pelo que fiz pois,
para mim, saber que as familias estdo a
salvo ja é o suficiente para eu poder seguir
em frente com a minha misséao.

Como em tudo, alguns dias s&o bons e
outros menos bons. Nao considero que
esteja num trabalho facil, somos uns dos

tudo o que possuimos (material, conheci-
mento), inclusive a propria vida, para
salvar meros desconhecidos. O mundo
dos bombeiros é extramente exigente e
requer uma grande entrega a todos os
niveis, por isso, neste momento encontro-
-me a frequentar uma formacdo para
tornar-me uma técnica de protecéo civil,
drea em que 0s bombeiros estdo inseridos,
para poder estar ao nivel das exigéncias
desta drea e acompanhar a sua evolugéao,
drea em grande expansdo. A Protecéo
Civil implica compreender a importancia
de adotar e promover uma cultura de
seguranca para todos.

Trabalho com criancas e um dos meus
objetivos ¢ um dia poder formar essas
criancas e idosos, ou mesmo a comunida-
de em geral para essa cultura em varias
dreas, mas principalmente na drea do
pré-hospitalar.

primeiro a chegar ao local e dos ultimos a
sair.

O meu trabalho ndo se resume apenas
apagar incéndios nem socorrer a aciden-
tes, mas também a socorrer vitimas de
doenca subita.

Contudo ser Bombeiro, € poder conscien-
cializar a populacdo em relacdo a medidas
de seguranca a adotar nas mais diversas
dreas, mas o mais gratificante é saber que
aquilo gue por nds é transmitido a popula-
cdo é cumprido.

Sim nds vamos até onde o limite do corpo
e mente conseguem ir, e sim, somos
pessoas normais, quando se ultrapassa
esse limite, para ajudar o préximo, nesse
momento somos Bombeiros. Independen-
temente da cor da farda ou a corporacéo
que se representa... o amor e dedicacdo
ao proximo é superior.

Posso-me considerar sortudo por neste
momento tenho 2 familias, e acreditem
ndo sdo todos que se ddo ao luxo de o
dizer e de ter.

Para finalizar, lanco aqui o desafio.

Porgque nao ingressas nesta causa? Inscre-
ver-te no Corpo de Bombeiros da tua area
de residéncial

Faz como nds, marca a diferengal



VISITA DE FIRMINO PEREIRA

por ALEXANDRA DOS REIS NEVES
Tesoureira da Direcdo da AHBVV

A Associacdo Humanitaria de Bombei-
ros Voluntarios de Valadares, diz
Presente. Presente para continuar a
servir e a elevar a comunidade! E como
fazemos da nossa bandeira, todos os
cidaddos deste concelho, estamos a
trabalhar, arduamente, num dos
projectos mais ambiciosos que Valada-
res verd nascer: a construcdo de um
Lar Social.

Contudo, a nossa boa vontade néo é
suficiente quando, pelo caminho,
somos presenteados com burocracia
em excesso, leis sem sentido e proces-
sos demorados. Vivemos num impasse

Conhecedor da nossa Histdria, das
nossas actividades e solidario com a
mais recente causa da Associacao
Humanitaria de Bombeiros Voluntarios
de Valadares, prometeu levar as nossas
preocupacdes a Ministra do Trabalho,
Solidariedade e Seguranca Social, Ana
Mendes Godinho, na esperanca de,
numa futura visita, quicd com a referida
Ministra, apresentar solucdes que nos
permitam avancar, finalmente!, com a
construcdo do Lar Social.

Deputado Firmino Pereira, obrigada
pela presenca. Contamos com o seu
apoio.

Para nos, é sempre gratificante receber
todos agueles que nos ajudem a ajudar!

e sO nos resta recorrer, mais uma vez, a
ajuda de todos.

Cientes da nossa realidade e da de
outras Associacdes do concelho, estd o
Partido Social Democrata que, no
passado dia dezoito de Abril, se fez
representar, na Nnossa casa, por Firmino
Pereira, Deputado pelo circulo de Vila
Nova de Gaia.

E queridos sdcios, descansem, pois ndo
vamos desistir. N&o vamos parar;
vamos solidificar esta corrente de
solidariedade, de que tanto nos orgu-
lhamos, que é a Associacdo Humanita-
ria de Bombeiros Voluntarios de Vala-
dares.

ISTO E AMOR!

por ANTONIO SILVA
Presidente da AHBVV

Parabéns.
Parabéns aos formandos e ao nosso formador,
Fernando Madureira.

O nosso Centro de Formacdo tem registado
uma significativa evolucéo.

Formamos pessoal do nosso quadro de volun-
tarios e profissionais; formamos profissionais
de outras empresas, das escolas, das unidades
de saude familiar e pessoas individuais que
sezinscrevem e s&o colocadas aguando de
vagas em certas turmas.

Fazemos formacdo nas nossas instalacdes e ou
nas instalacdes de outras entidades, particular-
mente empresas, para nao terem de fazer
deslocar os varios formandos e assim so ha a
deslocagao do formador.

Mas, desta vez, fomos chamados a casa de um
sécio, para ministrarmos formacdo a uma
familia e amigos vizinhos, com a finalidade de
todos estarem mais preparados para cuidar de
uma senhora...

Esta consciéncia e predisposicao para aprende-
rem a cuidar dos seus, unindo 3 geracdes da
familia, E AMOR!
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25 DE ABRIL NA ASSEMBLEIA
DA UNIAO DE FREGUESIAS
DE GULPILHARES E VALADARES

Abril, momento de encontro, partilha, um ideal comum gque nos

une e faz de nos forca viva.

A Associacdo Humanitdria de Bombeiros de Valadares,
associacdo convidada, pelo Presidente da Mesa de Assembleia

D) - cougachn OEMOCRATICA UMITARLA

PCP-PEV

CDS-PP

PRFTHN SOCAL Dl MDA TR

da Unido de Freguesias de Gulpilhares e Valadares, Senhor

Joaguim Rocha, e presente nas comemorag¢des do 25 de Abril,

Beatriz Russo, CDU

Celebrar o 25 de Abril hoje, ndo sé é importante
pelas suas razdes historicas, mas sobretudo pela
urgéncia de se fazer cumprir o que fora conquis-
tado.

Os Direitos, Liberdades e Garantias previstos na

Margarida Moreira, Bloco de Esquerda

A nossa convicgdo é que este pals tem que ser
livre na sua totalidade, a cada passo a cada dia, a
convicgao de tornar 25 Abril vivo e atuante, em
acreditar e agir pela igualdade, pela fraternidade,
pela solidariedade, justica e democracia.

Julia Couto, CDS-PP

Data histdrica que marcou o inicio da vida demo-
cratica em Portugal, bem como o aparecimento
de varios partidos politicos, onde se inclui o CDS
fundado por democratas do centro-direita.

Com o 25 de abril de 1974, a sociedade foi
chamada a ser mais participativa, plural e demo-
cratica.

Alexandra Neves, PSD

Cravos que foram alma, cancao e lagrimas
de emocdo. Que se eternizaram num marco
na Histdria de Portugal, num movimento de
Revolucao Pacifica.

Demonstrar que contrariamente ao que
muitos pensam, nds, jovens, N&o Vvivemos

Pedro Carvalho, PS

Abril abriu as portas da educacdo, que a
todos permitiu a oportunidade de afirma-
cdo. Agora gue ninguém feche as portas
que abril abriu...

25 de Abril...sempre!

Porque jamais poderemos deixar de ser
livres!

convidou os grupos parlamentares da Unido de Freguesias a
partilhar a sua vis&do de Abril.

Constituicdo, estdo para muitos a uma grande
distancia que, pela sua condicdo socioecondmi-
ca, vém como miragem uma vida verdadeira-
mente digna, sem certezas se poderdo pagar a
casa, as contas, os estudos, constituir familia ou
ter tempo de lazer.

N&o esquecemos Abril porque continuamos a
precisar dele!

O CDS-PP deseja e lutard sempre para que os
valores da participacéo, pluralidade e democra-
cia ndo desaparecam com politicas e ideais
extremistas.

A LIBERDADE DE ONTEM E A RESPONSABILI-
DADE DE HOJE!

numa bolha de ilusdo e ndo esquecemos 0s
cravos, pois 0 Nosso intuito é o de possibili-
tar a criacdo de sinergias, de fazer MAIS e
MELHOR.

Acima de qualquer ideologia partidaria,
estd a liberdade de cada um de nds e sem
liberdade, ndo ha humanidade.

Uma pessoa que acredita na liberdade fara
qualguer coisa para conquistar ou para
preservar a sua liberdade. Liberdade hoje e
sempre..livres habitamos a substancia do
tempo....
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A CONVERSA COM ...

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

Francisco Valtelhas
Sécio n.2 5769

O Sr. Francisco Valtelhas torna-se associado da Associacdo
Humanitaria de Bombeiros Voluntarios de Valadares apds
ter visto um cartaz na Madalena que apelava ao apoio aos
BVV. Sensivel a esta causa humanitaria, ndo hesitou e logo
se fez sécio. Tinha ja o exemplo da mae que era soécia dos
Bombeiros Voluntarios de Coimbrdes. Alids, € na sua méae, a
D. Esmeralda, que encontra animo para tudo na sua vida.
Em cada frase que diz, em cada momento da sua vida que
me conta, NO meio aparece a referéncia a sua mae, o amor
gue sente por ela é incomensuravel.

O Sr. Francisco Valtelhas é um lutador, em que teve muitos
momentos na vida de desanimo, de muita asneira feita,
como disse, mas que depois de muitas voltas percebeu que
podia fazer as mesmas coisas; que ndo seriam as canadia-
nas a impedir de se realizar. Ndo foi facil chegar a este
ponto. Aos seis anos de idade fez a primeira operacdo a
coluna e por ai em diante. Passou pelo sentimento de com-
plexos de inferioridade, de tristeza e acabou por nem
sempre fazer tudo bem, até que percebeu que ter comple-
x0s & tempo perdido. Disse-me que teve que mudar para
chegar até ao ponto em que hoje estd. Acredita na evolu-
cdo do Ser Humano, seja 1a de que forma for. Como disse
“As rochas tém aquela forma porgue a dgua as mudou’”.

E precisamente na praia que encontra um dos seus grandes
prazeres. Apanhar sol, observar as rochas, a natureza que
envolve a praia. Em particular, gosta da praia de Valadares.
“Aproveitar o sol e o vento para limpar o que vai na alma”.
Deixa esta recomendacdo a quem se sentir perdido, e outra
ainda, a de perdoar... acredita que ndo perdoar cria barrei-
ras para a evolucado da pessoa. Atualmente, fruto de muita
aprendizagem ao longo da vida, vé a vida de forma positi-
va, dizendo “E compensador!”
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Voltou a estudar. Esta no terceiro ano de contabilidade do
ISCAP. Gosta de estudar niumeros. Sente-se realizado. Fala
dos seus jovens colegas de curso com muito carinho pela
forma como tdo bem foi acolhido por todos. No final do
curso planeia escrever uma tese sobre economia social,
pois acha gue neste ambito ha ainda muito por fazer. A
inspiracdo do tema surge em grande parte pela experiéncia
com os Bombeiros, pela forma como estes sempre trata-
ram a sua méae sempre que foi preciso pedir auxilio.

E, como ja tinha referido, em toda a conversa, em tudo o
que fala estd a sua mée. Emociona-se muitas vezes quando
fala dela. A D. Esmeralda, com os seus 87 anos, precisa
neste momento de mais apoio do que aquele que o filho Ihe
podia proporcionar nesta fase da vida. Isso deixou o Sr.
Valtelhas numa grande tristeza, separar-se da mae. Est3,
novamente, a aprender, a adaptar-se. O que o faz feliz é ver
a mae bem, mesmo gue implique estar menos perto, como
gostaria. Ele que nos ultimos anos era o Unico cuidador da
mae. Sempre gue a visita, infelizmente ndo pode ser diaria-
mente pois estd longe, leva-lhe flores. Sente-se grato a sua
mae. Sente-se feliz quando cuida dela. "A minha mée ¢ a
coisa mais bonita que encontro na vida!”. Sente que queria
dizer a toda a gente o que sente pela mée. Gracas a ela
entende que a familia € um conceito muito forte. Sdo lacos
inguebraveis. Diz que o pilar da sociedade é a familia seja
qual for o modelo desta, desde que seja sustentada por
amor. E para ele a D.Esmeralda é a joia mais preciosa, a sua
grande riqueza...

Deixo duas frases do Sr. Valtelhas que acho muito significa-
tivas: “Procurar ajuda € sindnimo de inteligéncia”; “conhe-
cer novos mundos, novas realidades, ajuda-nos a evoluir”,
Deixo, também, o pedido que me fez “tendo em conta que
eu e a minha mae estamos muito unidos, gostava que
usasse uma fotografia com ela”.

Sr. Valtelhas muito obrigada pelo seu testemunho de supe-
racao.



