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EDITORIAL

por ANTONIO SILVA
Presidente da AHBVV

Iniciamos o ano 2025, tal como encerramos o ano de 2024,
abragando boas causas.

Janeiro é sempre um més de reflexdes e de novos objetivos.
Refletir sobre o que fizemos, valorar o que tem valor e perspetivar
como acrescentar mais valor a toda a nossa acdo.. neste
propdsito, procedemos a reunides varias, sendo de destacar as
havidas com o nosso quadro de funcionarios; com 0S NOSSOS
cobradores; para além das reunides que eu proprio tive com cada
coordenador de sector das nossas principais frentes de trabalho.

Porque planear é bom, conveniente e necessario.

Janeiro, também foi um més de significativa acdo de
representacdo institucional, sendo de destacar a minha presenca
solidaria, nos autos de posse dos novos Orgdos Sociais dos
Orfedes de Valadares e da Madalena e do Rancho Regional de
Gulpilhares.

Igualmente, marguei presenca na entrega de diplomas na Escola
Basica da Madalena, cerimdnia de elevado valor educacional,
cultural e social.

Existiram, ainda, reunides de avaliacdo de desempenhos
operacionais, entre todos os Presidentes e Comandantes dos
Bombeiros de Gaia.

Foi, também, retomada uma pratica ha muito interrompida, de
reunir entre as 6 associacdes de Bombeiros voluntarios e os
Bombeiros Sapadores, com a Camara Municipal. Nesta, fomos
informados pelos Sr. Presidente da Camara, que o subsidio anual
a atribuir passaria dos 60 mil euros, para os 72 mil euros.

Ha& que reconhecer que foi uma boa noticia!
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Se todos ajudarem, o ano 2025, serd um ano de crescimento e
consolidacdo das nossas melhores respostas sociais.

Ajudem-nos a satisfazer o Plano de Necessidades do nosso Corpo
de Bombeiros.

Ajudem-nos a acabar o nosso Edificio Social.

Por uma comunidade mais acompanhada, mais solidaria, mais
acarinhada e mais feliz!

Abrace mais.

Abrace mais pessoas, abrace mais boas causas.
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www.bvvaladares.com
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MUSEU ABERTO

por FRANCISCO MADRUGA
Vice-Presidente da AHBVV

A Histdria da Associacdo Humanitaria de Bombeiros
Voluntadrios de Valadares (AHBVV), contada na
PRIMEIRA PESSOA, por guem a viveu e a vive.

As botas de um incéndio, uma farda, uma
condecoracao, as “BOMBAS” antigas, as mangueiras,
as cordas, as motobombas, os telefones e tanta e tanta
historia que merece ser conhecida e valorizada.

Pela mdo de Anténio Chaves e Orlando Fernandes,
teremos mensalmente na Revista Voluntario muitas
histdrias, acontecimentos e memdrias da nossa
Instituicdo.

Em formato de a CONVERSA COM .., em textos e em
imagens Unicas, que pretendem cativar os nossos
Associados, Comunidade das Freguesias, Escolas e
Lares para este importante espaco.

O MUSEU ABERTO, pretende ser um MUSEU VIVO!

Vamos abrir o MUSEU ao publico, em VISITAS DE
GRUPO programadas, de modo a permitir que o
Anténio Chaves, o Orlando Fernandes, a Dire¢do e o
Comando, possam ser porta-vozes da nossa Historia.

Fazemos um apelo, a todos aqueles que tenham uma
historia para contar, objetos de algum antepassado
que queiram expor no MUSEU, que nos contactem,
para assim podermos enriguecer ainda mais o NOSSO
MUSEU!

TREINS INDIVIDUAIS E EM
PEQUENOS GRUPDS

MAIS SAUDE, RESISTENCIA E MUSCULD
MENGS GORDURA E DORES

ﬂ joacramosjr2001@gmail.com

~PERSONA
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APOIE A AHBVV

por JULIA FERREIRA
Contabilista Certificada - AHBVV

Apoie os Bombeiros Voluntarios de
Valadares e faca a diferenca na sua comu-
nidade!

Os Bombeiros Voluntarios de Valadares
tém um compromisso inabaldavel com a
seguranca e o bem-estar da nossa comu-
nidade. Para além da resposta rapida e
eficiente em emergéncias, desenvolvemos
projetos essenciais que impactam direta-
mente a qualidade de vida dos cidadaos.
A CuidArte+ é um dos projetos inovado-
res que promovemos, oferecendo apoio
domicilidrio a quem mais precisa. Este
servico garante acompanhamento perso-
nalizado e assisténcia especializada a
idosos e pessoas em situacdes de vulnera-
bilidade, permitindo-lhes manter a
autonomia e qualidade de vida no confor-
to do seu lar.

Estamos também a trabalhar para concre-
tizar um projeto fundamental para o
futuro: a criagdo de um Lar ERPI (Estrutu-
ra Residencial para Pessoas Idosas). Este
espaco serd um pilar essencial para o
acolhimento e cuidado digno dos nossos

seniores, proporcionando-lhes conforto,
seguranca e uma equipa sempre disponi-
vel para responder as suas necessidades.
Além disso, continuamos a garantir diaria-
mente a nossa missdo principal: o trans-
porte urgente e ndo urgente de doentes,
assegurando que todos recebem o apoio
necessario de forma rapida e eficaz. O
trabalho incansavel dos nossos bombei-
ros, aliados a meios adequados, é crucial
para salvar vidas e prestar auxilio em
momentos criticos.

Mas para que possamos continuar a
crescer e reforcar estes projetos, precisa-
mos do seu apoio! Ser sécio dos Bombei-
ros Voluntdrios de Valadares significa
contribuir diretamente para a melhoria
dos servicos prestados a comunidade.
Com uma peqguena contribuicdo anual,
estard a ajudar-nos a manter e expandir a
nossa capacidade de resposta.

Com a aproximag¢do da entrega do IRS,
relembramos que pode apoiar-nos sem
qualquer custo para si. Ao consignar 1% do
seu IRS aos Bombeiros Voluntarios de
Valadares, estard a garantir que mais
pessoas beneficiam da nossa assisténcia e
protecdo. Basta inserir o nosso NIF no
campo dedicado a consignacédo do IRS e
fazer parte desta causa nobre.

Juntos, podemos continuar a construir
uma comunidade mais segura e solidaria.
Apoie 0s Bombeiros Voluntarios de
Valadares e faca parte desta missé&o!

Seja socio. Consigne 1%. Faca a diferenca.

Donativo Direto
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BENEFICIOS, DESCONTOS E PARCERIAS
PARA SOCIOS DA AHBVYV

por CRISTINA CARNEIRO
Técnica de Contabilidade da AHBVV

Beneficios e descontos Parcerias

em entidades pertencentes a Associag¢do

Farmacia da Boa Nova Valadares

Clinica BVVida Farmacia Central Valadares

Condicdes especiais

Cuid’arte+ Condicdes especiais Clinica Dentaria Sorriso Perfeito Valadares
Loja Social Clinica Medico Dentaria Sorrisos em Vilar 10%
Ginasio £€10,00 /més Optica Olhares de Gaia Valadares (Frente a Socreme) 10‘;
Gabinete de Estética Raquel Moreira Valadares 10(;
()
15%
Clinica BVVida Cuid’arte+ | Loja Social 183’
()

BAU SOLIDARIO
E LOJA
Rua Delfim de Lima 1919,
Canelas

ESPECIALIDADES OS NOSSOS SERVICOS

OUTROS SERVICOS

Acupuntura

Medicina Geral e familiar
Enfermagem
Fisioterapia

Psicologia Massagens
Nutricao .
Osteopatia .
Podologia

Terapia da Fala
Terapia Ocupacional
Analises Clinicas
Medicina no Trabalho

1 Cuidados domicilidrios com valores* acessiveis
Acupuntura Estética Higiene Pessoal

Drenagem Linfatica Mgk de Erlcs

Entrega de alimentacéo
Aceitamos tudo o que ja
nao lhe serve,
e reciclamos para ajudar
quem mais precisa.

Desportiva
Relaxamento
* Terapéutica

2

Consultas de Satide da Mulher Loja social com produtos a partir de 1 euro

Ventosaterapia
(*sob consulta)
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“"OCORRENCIAS DE EMERGENCIAS

por JORGE PRAZERES
Comandante do Corpo de Bombeiros

SERVICOS °
J AN E | R o AREA DE ATUACAO PROPRIA FORA DE AREA DE ATUAGAO 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

. PEDROSO 4

RESUMO MENSAL DE OCORRENCIAS ARCOZELO 1

DESCRICAO TOTAL RAMALDE 1
Riscos Naturais 1
Riscos Tecnolodgicos 25
Riscos Mistos 38
Protecdo e Assisténcia a Pessoa e Bens 475
Operacdes Estado de Alerta 6
Servicos Internos 18

TOTAL DE SERVICOS

PROJECTO “ A COMUNIDADE”

por JORGE PRAZERES
Comandante do Corpo de Bombeiros de Valadares

M PErcursores de wm

| somo!

—
—
)
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Projelo " A4 Comunidade

Porque trabalhamos em prol da nossa comunidade, sentimos necessidade de nos
apelrechar com ferramenlas que nos permitam executar a nossa larefa da forma
mais eficaz, com brio e profissionalismo. E uma missiva drdua, que acarreta esforcos
acima do comum imaginavel, pois, por vezes, somas travados por obstaculos que,
apesar do empenhamento e desejo praprio, nas conseguem petrificar perante

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

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

a nos valer e que nos permita atingir o propdsite ao qual nos propomos.

Este projeto passa pela aquisicdo de uma nova viatura que nos permitird enfrentar
cenarios contextualizados por incéndios e habitacdes, industrias e demais
infragstruturas. Estamos perante uma necessidade premente, pois de mamento
dispomos de uma viatura que conta com 37 anos de vida util e de intenso trabalha,
e gue jd ndo corresponde 3s premissas atuais, do ponto de vista mecanico, da
disponibilidade de equipamentos de combate como manobra da prdpria viatura.

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

novo vefculo de combate, que apresenta uma capacidade de carga de 19T e 360

CV de poténcia. Vai predispor do mais moderno equipamento de combale a incéndios,
de escoramento, desencarceramento, ventilagdo, inundacdes ou galgamento costeiro,
derrame de matérias perigosas, como material especifico a incéndios perfilades
como especiais.

Este set de equipamento rendera material dos idos de eitenta, algum com idade
superior a quatro décadas, e gue nos vai permitir enfrentar todas as dificuldades com
3s quais nos depararemos.

A chave principal para o sucesso desta missiva passa por todos Vs, pela nossa

. . e A Veiculo pesada = SCANLA P 340Cy = 17 Toneladas
Comunidade, pois sem ela, a nossa existéncia perde a esséncia do ser.

. Ano de Aquisicho 2025
) — e Capacidade de tanque 3000 Litros » 200 Litres espumifero
Contamos com o seu donativo, para mais informagdes: e N T S _

@ jorge.prazeres@bvvaladares.com s ait RS ' autros...

@ +351 925 404 621 . ' .. Transtormacio: Jacinto Marques De Oliveira, Sucessores, Lda

Eles ja estdo no projeto, faz também a diferenca e abraca a causa...

Yeiculo Pesado - Volvo FL& Cv = 11 Tonelad,
Ano de aguisicio - 1987

Capacidade de tangue 2800 Litros. 3
Ocorrénclas: incéndios urbanes/industrials-

Transformacae: INASI - Lisboa
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AMBIENTE TERMICO

por JOSE CARLOS SILVA
Engenheiro Civil

Actividade do ser humano é fortemente condicionada pelo
ambiente térmico. Na maioria dos casos, as condi¢cdes mais
adversas ndo causam danos ao Homem mas, em certas situa-
coes, devido ao seu efeito quer cumulativo (exposicao croni-
ca), quer de choqgue (exposicdo aguda), podem causar sérios
problemas ao organismo.

Os agentes associados ao ambiente térmico, tais como:
temperaturas do ar, niveis de humidade, velocidade do ar,
fontes de calor, etc., influenciam o desenvolvimento de todas
as actividades, sejam elas em ambiente industrial, sejam elas
em ambiente caseiro.

O corpo deve manter uma temperatura proxima dos 372C com
pouca variacdo, mesmo na presenca de grandes mudancas
resultantes da actividade fisica, fontes externas de energia ou
perda de energia em ambientes frios.

A energia térmica pode ser obtida ou perdida para o meio
ambiente através de varios tipos de trocas fisicas como a
convecg¢ao, a conducgdo, a radiacdo e a evaporacao.

Num ambiente quente, o corpo tenta manter a sua temperatu-
ra estavel expandindo-se para permitir alguma perda de calor
(em situacdes mais criticas, a transpiracédo é a uUnica opg¢ao
para arrefecer o corpo).

Em ambientes frios, o corpo procura manter a pele fria e
contraindo-se para evitar a perda de calor. O uso de roupas
adequadas contribui significativamente as trocas de energia,
tanto em ambientes quentes como frios.

O ambiente térmico é determinado por combinacdes de:

- Humidade do ar (que afecta principalmente a evaporacéo);

- Movimento do ar (que afecta a conveccéo e a evaporacao);
- Temperatura dos objectos em contacto com o corpo (a qual
afecta a conducao);

- Temperatura das superficies adjacentes ao corpo (a qual
afecta a radiacdo).

e .,

-
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As condicdes extremas de temperaturas, humidade e mas
condicdes de ventilacdo, expdem as pessoas a situacodes
perigosas para a sua saude e comprometem o seu desempe-
nho. Em paralelo com a iluminacdo e o ambiente cromatico, o
ambiente térmico e a ventilagdo sdo factores mais criticos no
impacto fisico de um local de trabalho.

No interior de um edificio ou no local de trabalho ndo se deve
apenas considerar a temperatura, pois a nocdo de conforto
térmico também depende da humidade. Elevados niveis de
humidade (> 70%) s&o menos tolerados em trabalhos mais
pesados. Elevados niveis combinados com baixas temperatu-
ras nao sao tolerados pelas pessoas. Baixos niveis de humidade
(< 40%) também podem criar problemas respiratdrios.

A ventilacdo entende-se como a renovacéao do ar de um local
por substituicdo do ar viciado por ar “novo” vindo do exterior.
A ventilacdo pode ser natural ou forcada. Deve ser continua e
bem distribuida, de forma a evitar zonas de ar estagnado, e ou,
correntes de ar incomodas que se podem revelar perigosas.
Com a excepcao de locais confinados em que o fluxo de ar
deve ser garantido.

A ventilacdo natural € uma das solucdes mais eficazes para
obter o conforto ambiental com menores gastos energéticos.

Para concluir, um ambiente térmico adequado as diferentes
realidades, contribui significativamente para um melhor
desempenho profissional bem como para uma melhor saude
do ser humano.

galp evologic _
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PESO DAS EMOCOES

por MARIA COUTO
Diretora AHBVV

As palavras escritas sempre foram um balsamo para as nossas
dores. E no conjugar das palavras passadas para o papel que
libertamos a verdade das emocdes que experienciamos. Desta
forma expiamos O peso que por vezes representam, sem as
revelar para os demais.

As dores fisicas causam sofrimento mas sdo as emocionais que
mais doem. Talvez por ndo serem visiveis, apenas sentidas. A
verdade é que temos muita dificuldade em as aceitar. Para quem
nos rodeia entdo, sdo completamente estranhas.

Sdo disfarcadas e substituidas por sorrisos que ndo podemos
deixar de colocar no rosto, sem que realmente sejam sorrisos
verdadeiros.

Porque o fazemos? Porque nao "gritamos" para o mundo a
nossa realidade?

Sabemos que dificilmente seriamos compreendidos. Sabemos
que as dores emocionais sdo consideradas de menor importan-
cia e olhadas como uma manifestagcdo de défice de inteligéncia
emocional para saber lidar com as curvas da vida.

E preciso entender para saber cuidar, porque cuidar é uma arte,
gue mesmo nao sendo para muitos um dom, ela pode ser apren-
dida por todos.

O envelhecimento € um dos maiores desafios das familias e da
sociedade. Este fendmeno aumenta a dificuldade na gestdo do
dia-a-dia.

N&o escondo a admiracdo e o afecto que sinto por agueles que
sabem cuidar, principalmente dos nossos idosos. Mas, esta
interaccdo vem acompanhada por uma extrema vulnerabilidade
para o cuidador. Por isso questiono: quem cuida dos cuidadores?

Quem cuida das dores fisicas e emocionais que ficam quando os
desafios que a vida nos da nos obrigam a mergulhar em noites
frias e dias cinzentos? Tantas vezes demorados.

Falar da dor ndo serve so para nos libertar, mas também, para a
“partilnar’ com tantas pessoas que est&o a passar por momentos
de separacado dos seus idosos, porque a vida e os seus condicio-
nalismos assim obrigam.

Temos a responsabilidade de manter a dignidade dos nossos
seniores, com optimismo, esperanca e amor.

Sabemos bem o quanto lutamos para gue as historias de enve-
Ihecimento dos nossos Pais sejam diferentes.

No meu caso particular sinto uma enorme felicidade por ter os
meus Pais na sua propria casa e muito bem acompanhados por
toda a familia. Nao me é facil imaginar outro cenario para as suas
vidas.

Sinto-me uma filha abencoada por ter os melhores pais do
mundo. Ensinaram-me a ser quem sou.

Sei que também toda a familia contribui para serem quem sé&o,
em especial por termos a oportunidade de os acompanhar e
vé-los a viverem a sua propria vida em liberdade e harmonia. Isto
& Inquestionavel!

into-me orgulhosa do que fazemos para garantir o bem-estar e a
dignidade dos meus queridos Pais.

Esta deveria ser a realidade de todos os idosos. E a resposta que
merecem mas, sabemos que isto faz parte de um mundo ideal,
de uma Utopia. Por isso, devemos ser conscientes do valor dos
cuidadores externos.

Sao pessoas que, todos os dias, oferecem um pouguinho do seu
coracao aqueles que dependem de cuidados para suprir necessi-
dades fisicas, mas ndo menos importante, necessidades emocio-
nais dos que ja cumpriram o seu papel na sociedade, enquanto
"esquecem” 0s seus proprios problemas, as suas proprias dores
emocionais.

Bem hajam!
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Participa e Faz parte da Forga que protege a comunidade

TALENTOS

DA NOSSA TERRA

SALAO NOBRE DOS BOMBEIROS VOLUNTARIOS DE VALADARES

ARTES PERFORMATIVAS
MUSICA (CANTO OU INSTRUMENTAL)

TEATRO OU STAND-UP COMEDY
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MUSICA, DANGA OU OUTRAS ARTES TRADICIONAIS

TALENTOS LINICOS OU HABILIDADES ESPECIAIS
TRUQUES OU MAGIA
HABILIDADES CRIATIVAS E INUSITADAS (EX.: MALABARISMO, ACROBACIAS)



PAROQUIA DE VALADARES

CELEBRA OS 150 ANOS

DA SUA IGREJA PAROQUIAL

por Pe. CARLOS CORREIA
Paroco de Valadares

Durante o ano de 2025 a comu-
nidade paroquial de Valadares
celebrard os 150 anos da sua
Igreja. Construida em 1875, este
edificio centenario localiza-se
numa das zonas mais centrais
desta vila, rodeada de jardins e
ladeada pelo cemitério, confor-
me arquitetura da época.

O seu projeto corresponde a
mais do que um mero edificio
religioso e a sua construcéo
revela a beleza da pedra tendo
ja sofrido uma remodelacdo
aquando do seu centenério. O
seu interior tem uma arquitec-
tura classica com uma nave
central ampla e uma capela-
-mor com arco cimeiro. O altar
principal € de talha dourada e
madeira, bem como os cinco
altares laterais, que habitual-
mente sdo alvo de zelosos
cuidados com arranjos florais
belissimos e preciosas toalhas
de linho e renda, devido ao
extremoso cuidado das suas
zeladoras.

Este espaco acolhe os locais e
todos aqueles que no seu
percurso  diario, procuram
entrar para terem uns momen-
tos de recolhimento ou de
siléncio.

Reveste-se de um esplendor mais fulgurante pela ocasido da Festa em
honra ao Senhor dos Aflitos que se realiza anualmente no primeiro domin-
go de julho.

Para festejar esta efeméride foi decidido efetuar o restauro do dérgao de
tubos, fabricado por Luis Antonio de Carvalho em 1802 para a igreja de
Cedofeita, e posteriormente instalado e reformado nesta Igreja Paroquial
de Valadares, por Antonio José dos Santos de Mangualde, em 1888. Para
esta comemoracdo estardo programadas varias iniciativas, das quais se
destacam a Béncéo e o Concerto de Inauguracdo do restauro do referido
orgao, programado para o dia 21 de junho de 2025, bem como a Eucaristia
solenizada do dia 6 de Julho, que sera presidida pelo Senhor Bispo Dom
Manuel Linda e abrilhantada por um conjunto de vozes as quais se
associara o som do nomeado 6rgéo.

Haverd ainda outros momentos musicais, bem como, outras diversas
iniciativas entre Abril e Dezembro que oportunamente serdo divulgadas.

A comunidade paroquial associar-se-do varias coletividades locais e todo
o povo de Valadares que certamente ira viver este ano na alegria do dever
de manter e conservar o seu patrimoénio, dando exemplo as geracdes mais
novas e fazendo memoaria do seu passado.

ssao de Dadiva
de Sangue

2 de maiio,, ciss1 14B8G a4 Ash,
nos Bamibeiros W lumtidiomsdéeVelddderes.

Se é elegivel* para ser dador, inscreva-se e contribua para o
Banco de Sangue.

Increva-se aqui!

Contamos consigo!
Esclarecimentos adicionais:
Mariana Vidinha - marketing@jabeira.pt
“Se néo tem a certeza sobre a sua elegibilidade, inscreva-se. No dia da dadiva, vamos

fazer uma triagem de todos os interessados e verificar se podem ou nao ser dadores.

Entidades responsaveis
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INTRODUGCAO AO PILATES CLINICO

por SARA BELEZA
Fisioterapeuta Clinica BVVida

O Pilates Clinico foi criado por dois fisioterapeutas que adap-
taram os exercicios do Pilates Tradicional e mais do que para
tonificar o corpo, tornaram esta modalidade, num foco prima-
rio da melhoria da saude e qualidade de vida.

O Pilates Clinico tem como base o ensinamento da conscién-
cia corporal até alcancar ao movimento funcional e a erradica-
cdo da dor, sob o olhar de um fisioterapeuta que, seguindo um
raciocinio clinico, sustenta a selecdo dos exercicios das aulas.
Diferentes individuos requerem diferentes estratégias para
chegar a um padrdo de movimento funcional e, para isso,
devemos primeiro avaliar para podermos ser flexiveis na abor-
dagem da reeducacdo postural. Dai a importancia de agendar
uma Sessdo de Avaliacdo antes do primeiro contacto com
esta pratica.

Margue uma Sessdo de Avaliacdo na Clinica BVVida:

914 155 553

227 13 644

ESPORAO NO CALCANHAR

O Papel da Fisioterapia na Recupera¢ao e Prevencao.

por CATARINA GUIMARAES
Coordenadora Clinica BVVida

O Esporado € uma das principais causas de dor no calcanhar,
afetando milhares de pessoas em todo o mundo. Caracteriza-se
pela formacdo de uma protuberadncia dssea no calcaneo (osso
do calcanhar) e pode ser extremamente doloroso, limitando a
capacidade de realizar atividades diarias, como caminhar,
correr ou ficar em pé por longos periodos. Embora muitas
vezes esteja associado a fascite plantar, a fisioterapia

tem-se revelado uma das opcdes mais eficazes no tratamento
do espordo, ajudando a aliviar a dor e a prevenir novas lesoes.

Como a Fisioterapia pode ajudar?

A Fisioterapia desempenha um papel essencial no tratamento
do espordo, ndo sé no alivio da dor, mas também na recupera-
cdo da funcao do pé. A fisioterapia oferece beneficios significa-
tivos para tratar a causa subjacente da dor e prevenir recorrén-
cias:

1.Alivio da Dor e Reducdo da Inflamacéo

2.Fortalecimento Muscular

3.Alongamentos Especificos

4.Correcdo da Marcha

Preveng¢do de Recorréncias

Apods o alivio inicial da dor, a fisioterapia desempenha um papel
importante na prevencao de futuras lesdes. Algumas recomen-
dacdes incluem:

X Controlo do peso corporal: Reduzir o excesso de peso pode
diminuir a pressao sobre os pés e ajudar a prevenir a formacao
de espordes adicionais.

X Manutencdo de exercicios preventivos: A pratica continua de
exercicios de alongamento e fortalecimento muscular, sob
orientacdo do fisioterapeuta, é fundamental para manter a
salde dos pés e evitar futuras lesdes.
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Conclusao

O esporao de calcaneo é uma condicdo que, apesar de ser
dolorosa, pode ser tratada com sucesso. Com um plano de
tratamento personalizado que inclua alongamentos, fortaleci-
mento muscular, correcdo postural e técnicas de alivio da dor,
os utentes podem alcancar uma recuperagdo completa e
retomar as suas atividades didrias sem limitagdes. A fisioterapia
nao so trata a dor, mas também oferece estratégias para
prevenir futuras complicacdes.

Dica Importante:

Se sofre de dor no calcanhar procure sempre um fisioterapeuta.
O diagnostico precoce e o tratamento adequado s&o essenciais
para evitar que a condi¢cdo se agrave e para garantir uma
recuperacao rapida e eficaz.

Para esclarecimento de duvidas ou para marcacdes na Clinica
BVVida:

914 155 553

227 N3 644



ACUPUNTURA E FERTILIDADE

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

-

Andrea Paiva
Acupuntura

O sonho de ser mae ou pai estad presente na maioria das pessoas,
fazendo parte dos seus projetos de vida. Mas por vezes a
concretizacdo deste sonho afigura-se ndo tdo imediata como
seria desejavel, prolongando-se no tempo a expectativa de
aumentar a familia.

Esta dificuldade pode ter origem em varias causas, que condicio-
nam a concecao de um novo ser. Pode ser feminina ou masculi-
na, e implicar as componentes emocional e fisica a diversos
niveis.

DIA MUNDIAL DO CANCRO

por RUTE PALMEIRA
Coordenadora do servico de apoio domiciliario

O que é o Cancro?
O cancro, é uma doenca caracterizada pelo crescimento
descontrolado de células anormais no organismo

Principais Fatores de Risco:

Embora o cancro possa surgir de mutacdes genéticas esponta-
neas, ha fatores que aumentam o risco, como:

* Tabagismo e consumo excessivo de alcool;

*« M3 alimentacéo;

* Exposicdo a agentes cancerigenos (como radiacdo ou

produtos quimicos);
¢ Histdrico familiar de cancro;
* Infecdes por certos virus (exemplo: HPV e hepatite).

Tipos de Cancro mais comuns:
* Cancro de mama;
* Cancro de pulméo;
« Cancro colorretal;
« Cancro de prostata;
* Cancro da pele;

Fatores como stress, desequilibrios hormonais, problemas na
circulacdo sanguinea ou até mesmo ansiedade sdo causas
muito frequentes de infertilidade.

A acupuntura pode ajudar a controlar essas questdes de forma
natural, promovendo a harmonizacdo do corpo e da mente, o
que pode aumentar a probabilidade de concepcéo.

Na consulta de Acupuntura de Apoio a Fertilidade sera elabo-
rada a histdria clinica, e identificadas as causas que est&o na
origem da dificuldade de alcancar a gravidez.

Os beneficios no apoio a fertilidade relacionados com Acupun-
tura incluem o equilibrio hormonal, a regularizacdo das
funcdes dos érgaos internos relacionados com a fertilidade, a
regularizacdo generalizada do organismo, e o bem-estar
emocional.

A par da potencializacdo da fertilidade natural, a Acupuntura
tem também um papel importante no sucesso do processo de
fertilizacdo in vitro (FIV), maximizando a probabilidade de
gravidez bem sucedida. O tratamento de apoio a FIV deverad
idealmente iniciar 3 meses antes do inicio do processo, para a
realizacdo da natural preparacdo do organismo, e controle de
ansiedade muitas vezes associada.

A Acupuntura como terapéutica de apoio a fertilidade ¢ um
meétodo recente, sendo que cada vez mais pessoas procuram
conhecer esta realidade, pela seguranca, simplicidade e efica-
cia do processo.

Prevencao e Diagnéstico Precoce:
» Adotar habitos saudaveis: dieta equilibrada, pratica de exercicios e evitar o tabaco;

* Realizar exames regulares, commo mamografias, colonoscopias e testes de Papanicolau;
* Proteger-se da radiacdo solar usando protetor solar;
* Vacinar-se contra o HPV e a hepatite B.
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CONVOCATORIA
ASSEMBLEIA GERAL ORDINARIA

Nos termos do n®1 Artigo 48° dos Estatutos da Associagdo Humanitéria de Bombeiros
Voluntarios de Valadares, e para dar cumprimento ao estabelecido na alinea b} do n°2, do
Artigo 47° dos mesmos Estatutos, convaco os (as) Senhores (as) Associados (as) desta
Associagdo Humanitéria a reunirem em Assembleia Geral Ordinaria, na sede social, sita no
Largo Anténio Pereira (Tamanco), 140, Valadares, pelas 21 horas, do dia 21 de fevereiro de
2025 {sexta-feira}, com a seguinte Ordem de Trabalhos:

1. Apresentagao do Plano de Atividades para 2025. Discusséo e votagéo.

2. Apresentagéo do Relatério e Contas e do Parecer do Conselho Fiscal, relativo ao
ano de 2024. Discusséo e votagao.

3. Apresentacéo de proposta para aprovagéo da quatidade de Sécio Benemérito ao
Sécio, Sr. Joaquim Filipe Pinto Guedes, artigo 569, alinea J.

4. Apresentacéo de proposta de autorizagéc de venda da habitagéo cita na rua do
Crasto, 45, na Freguesia de Gutpilhares/Valadares, inscrito na Matriz com o n®7825,
artigo 560, alinea dd.

5. 30 minutos reservados aos Associados para apresentagdo de questdes nao
contempladas nos pontos anteriores.

N&o estando presentes, & hora marcada, o ndmero de Associados previstos no numero 1,
do Artigo 49° dos Estatutos, a Assembleia Geral iniciar-se-a 30 minutos depois, com
qualquer numero de Associados, nos termos do mesmo artigo.

Valadares, 20 de janeiro de 2025

Gl eyt M&

ysmente da Assembleia Geral,
{

DPra. Claudia Raquel Lopes Siiva)

BOMBEIROS VOLUNTARIOS DE VALADARES Lado a lado com as pessons

LARGO ANTONID PEREIRA VALADARES EMERGENCIA 12 ADMINISTRACAOD 227 113 644

[TAMANCOI N® 140 4405-536 YILA NOVA DE GAIA 227110007 COMANDO 227 128 72
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