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EDITORIAL

por ANTONIO SILVA
Presidente da AHBVV

Abril foi 0 més da Revolucédo e ja |a vao 51 anos,
abril ¢ um tempo de acdo e reflexdo.

Por opcéo da Assembleia da Unido das Fregue-
sias de Gulpilhares / Valadares, a Sessdo Solene
evolativa da Revolugcado de Abril de 1974 decor-
reu no nosso Saldo Nobre.

Sendo uma “obrigacdo” estarmos ao servico dos
Orgaos deliberativos e executivos da nossa
principal autarguia, € uma “obrigacado” a que nos
submetemos com muita satisfagdo.

Ouvir e ver Abril acontecer, nas palavras dague-
les que, fruto do voto livre e democratico, nos
representam, € uma satisfagcdo e um acrescentar
animico para a minha a nossa vocacdo civica,
humanitaria e voluntaria...

Neste Abril, demos particular atencdo a Forma-
cdo e a avaliacdo de desempenho dos nossos
profissionais.

presidente@bvvaladares.com

www.bvvaladares.com

ABRIL
2025

Abril, também, foi festa, pelas vozes de Mary Ann
e Turbo Tourists... Porque importa fazer recita e
porque queremos que a NOSSA CASA seja o
PONTO DE ENCONTRO!

Mas, Abril de 2025, ficara registado para sempre
como o dia do apagéo! Foi dia 28-04-2025.

Parece que o mundo parou; parece que muito
nos falta para enfrentar situacdes como esta.

Mas, € em situacdes como estas que precisamos
de refletir; os Bombeiros tém ou n&o de ter mais
e melhores meios para enfrentar situacdes de
crise?
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COMUNIDADE

por FILIPE MOREIRA

Vice-Presidente do Conselho Fiscal da AHBVV

Carissimos leitores e Amigos desta tdo
Nobre Associagdo Humanitaria dos Bom-
beiros Voluntarios de Valadares, € com
um sentimento de muita alegria e de
orgulho que volto a escrever um artigo
sobre mais um evento inserido no projeto
“A COMUNIDADE".

Apesar de estar noutras fungdes, o meu
espirito e empenho é igual a qualquer
Bombeiro fardado, sentindo-me um
verdadeiro Bombeiro sem farda, onde
agradeco o facto de me aceitarem no
vOssO meio. Quero e tenho essa crenca
gue se vai conseguir chegar ao objetivo
final deste projeto, que terd como finali-
dade a aquisicao do novo VUCI - Veiculo
Urbano de Combate a Incéncios, de um
valor gque ronda os 412 000,00 euros.
Com a ajuda de varias pessoas temos
criado eventos de grande diversidade e
de grande espetacularidade. No ultimo
dia 5 de Abril tivemos a honra de
apresentar a comunidade um fantastico
espetaculo de Stand Up, espetaculo este
gue nunca tinha acontecido na nossa
freguesia. Estando eu inserido na AHBVV
sinto uma enorme alegria ouvir as pesso-
as a dizer que para se divertirem € nos
Bombeiros de Valadares, que vém ver os
espetaculos e nunca se desiludem. Acre-
ditem que fazemos o que fazemos, ndo
sé para a nagariacao de fundos, mas para
criar momentos culturais a toda a Comu-
nidade.

Queremos que o0s Bombeiros sejam
lembrados ndo s nos momentos de
aflicdo, mas principalmentos em momen-
tos de convivio e de muita alegria.

O espetaculo titulado como “Stand Up
Fire” foi uma noite de comédia que

tivemos a honra de contar com quatro
magnificos comediantes: Hugo Madeira,
Hugo Midao, Pedro Rodas Silva e Joca.
Estes artistas ndo sendo da nossa fregue-
sia disseram presentes ao nosso apelo e
fizeram um espetdculo Unico, presente-
ando todos os presentes momentos de
muitas gargalhadas e alegria. O espeta-
culo foi 100% solidario, algo que nao
conseguimos encontrar os obrigados
suficientes para agradecer esta solidarie-
dade e generosidades destes artistas,
que deixaram de fazer os seus espetacu-
los a abracaram a nossa causa sem
qualguer tipo de caché.

Foi uma noite que o nosso Saldo Nobre
encheu, estando presentes cerca de 450
pessoas, tivemos o Bar a funcionar com
produtos doados pelos elementos do
nosso Corpo Ativo,

fazendo com o que se vendeu tudo recei-
ta. Entre as entradas e o servico de Bar a
receita final foi de 3 500,00 euros. Uma
palavra de agradecimento a todos vos
qgue com cada euro gasto estdo garanti-
damente a ajudar e a tornar possivel este
nosso desejo final.

Este ndo foi o Unico evento do més de
Abril, tivemos também na manha do dia
13 uma Mega aula de Zumba. Foram 12
professores que também graciosamente
se disponibilisaram para fazer algo em
grande e criaram um ambiente fantasti-
co. Foi uma manhé diferente com muita
danca e exercicio a mistura. O Salédo
também estava bem composto, onde
tivemos cerca de 210 participantes, onde
a receita totalizou um valor de 637,50
euros.

O nosso agradecimento a todos os

O ESPIRITO DE ABRIL VIVE
EM CADA ACAO

por CRISTINA CARNEIRO
Técnica de Contabilidade da AHBVV

professores que tornaram este evento
possivel, ficando o compromisso de se
repetir algo do genero e quem sabe se
n&o se vai tornar permanente ao longo
de todos os meses do ano.

Na pessoa do Sr. Comandante Jorge
Prazeres quero agradecer a todos os
elementos do nosso Corpo Ativo que
ajudaram nestes dois eventos de Abril e
que nunca desiludem, fazendo que os
mesmos fossem de grande sucesso. A
vossa dedicacdo e empenho é valorizado
por todos os presentes e isso € o melhor
gue se pode ouvir. Sem vocés estes
eventos ndo teriam o mesmo brilho.

Os Bombeiros Voluntarios de Valadares
tém como objetivo destas iniciativas a
angariacao de fundos para o novo VUCI -
Veiculo Urbano de Combate a Incéndios,
mas também estamos cientes e quere-
mos ter a proximidade com as pessoas,
criando diversas iniciativas para que a
populacdo se sinta bem em vir participar
no gue de bom se passa nas nossas insta-
lacdes, sendo esta uma casa de todos e
para todos. Os Bombeiros de Valadares
proporcionam também momentos de
alegria e de confraternizacdo, onde as
familias e amigos se juntam e j& pergun-
tam quando € o proximo?

N&o vamos ficar por aqui e peco que
estejam atentos as nossas redes sociais
porque mais eventos estdo a ser idealisa-
dos e pensados para que nao falte e
traga mais um amigo.

Obrigado a todos vés por nunca nhos
abandonar.

Somos Todos BVV

Bravos, Valorosos e Valentes

No passado més, comemoramos os 51 anos da revolucdo do 25
de Abril em Portugal, uma data que simboliza a liberdade, a
coragem e a esperanca de um pais mais justo e solidario. O
espirito de abril vive em cada bombeiro voluntario que, com
altruismo e dedicacéo, arrisca a sua vida para proteger e salva-
guardar vidas e bens, inspirando- nos a lutar por uma sociedade
mais unida.

Como sabemos, na luta pela liberdade, cada acdo conta e na
missdo de proteger a sua comunidade, a Associacdo Humanita-
ria de Bombeiros Voluntarios de Valadares (AHBVV) prima por
fazer a diferenca. A histéria de abril inspira-nos a agir com
coragem e a fortalecer os lacos de solidariedade.

E neste espirito que todos devemos contribuir para uma causa
nobre: apoiar os Bombeiros Voluntéarios de Valadares.

O nosso contributo pode ser feito de diversas maneiras e
formas, podemos ser e convidar outra pessoa que conhegamos
a se inscrever como socio(a) da AHBVYV, podemos contribuir
com um donativo em dinheiro ou em espécie, nomeadamente
em bens que a Associacdo comunigue necessitar para a obra em

construcdo do Lar Social, participar nas diversificadas atividades
lUdicas ou formativas organizadas pela Associacdo, contratar
servicos prestados pela Clinica BV Vida e pelo apoio domicilidrio
da Cuid’arte+, comprar combustivel ou gads no Posto de Abasteci-
mento, entre outras...

Cada donativo, cada gesto de apoio, reforca o valor do servico
voluntario e reforca o compromisso com a comunidade que esta
Associacdo abrange. Celebremos a liberdade conquistada, refor-
cando 0 NOSSO compromisso com agueles que, todos os dias,
servem com bravura, coragem e empenho. Porque o espirito de
abril vive em cada acdo de solidariedade e no coracédo de quem
acredita num pais mais justo e humano.

Seja solidario e contribua para a AHBVV!

Donativos por transferéncia bancdria:

IBAN PT 50 0035 0829 0000 0416 2309 8

Donativos efetuados por sujeitos passivos de IVA (empresariais):
o doador, podera deduzir fiscalmente o valor do donativo realiza-
do, considerando a majoracado de 140% da despesa estabelecida
no artigo 62.2 do EBF (Estatuto dos Beneficios Fiscais).



VENTO DE MUDANCA...

por ANTONIO CHAVES
Curador do Museu Ludgero Gaspar

A nossa memoria esta repleta de palavras, sons,
cantigas e tantas outras coisas que o0s poetas
souberam passar de boca em boca, e com elas
atravessar as noites mais tristes. E a noite maior
de todas as noites foi aquela em que a terra da
fraternidade se fertilizou com o orvalho e a seiva
de uma voz que resumia todas vozes, e que deu
aos homens fardados o esplendor do cravo
vermelho, a beleza das estrelas e a liberdade do
vento de mudanca.

Sim, foi também a forca das cantigas que
marchou rumo a aurora da libertagdo, mas ja 1a
vao cinco décadas, e como dizia o poeta: cantar
nao é talvez suficiente, por isso € preciso continu-
ar a avisar toda a gente que ha fogo no meio da
floresta.

Para todos aqueles que foram perseguidos,
presos, torturados e mortos, que n&o chegaram a
conhecer o sabor da vida em liberdade, e que
semearam cang¢des do vento gue passa, mesmo
na noite mais fria, cumpre-nos prestar-lhes home-
nagem, porque alguns foram bombeiros e em
Valadares.

FORMACAO

por JORGE PRAZERES
Comandante do Corpo de Bombeiros

A 29 de marc¢o teve inicio uma formacao nos Bombeiros Volun-
tarios de Valadares, com o objetivo de qualificar e certificar os
bombeiros. Esta formacédo, de nivel 4, é reconhecida pelo
sistema nacional e visa capacitar os participantes com os
conhecimentos e competéncias necessarios para o desempe-
nho das suas func¢des, assegurando um atendimento de exce-
léncia a comunidade.

A abertura desta formacao contou com a presenca do Profes-
sor José Ribeiro, presidente do externato Santa Clara, junta-
mente com Cristina Melo, coordenadora pedagdgica. O
comandante dos Bombeiros de Valadares e o presidente da
direcao da AHBVYV também marcaram presenca, mostrando o

Queremos também ndo esquecer o Senhor
Comandante Antonio Leonardo de Almeida,
posto que ocupava desde 1961 e viria a falecer
subitamente a 15 de junho de 1974, assim como ao
Senhor presidente José Fernando Queirds Pinto,
porgue a edificacdo do novo quartel ia iniciar a
sua 4.2 fase de construcéao.

Sao palavras soltas a memoria viva do 25 de Abril,
porque ha sonhos que viraram pesadelos e
promessas pPor cumprir.

Se tem curiosidade em conhecer um pouco mais,
e serd muito certamente, sobre a Historia e
Memodrias da Associacdo Humanitaria dos Bom-
beiros Voluntarios de Valadares, esta convidado a
visitar o Museu Ludgero Gaspar, nas instalacoes
contiguas ao Quartel, onde também pode adquirir
o livro CEM ANOS DEPOIS da Autoria de Jodo
Miguel Matos Soares.

seu apoio a esta iniciativa. O sub-chefe Fernando Madureira,
formador da Escola Nacional de Bombeiros e bombeiro da
casa, contribui também com a sua experiéncia e dedicacao. A
presenca destes membros reflete a seriedade e a importancia
que a associacado atribui a qualificacdo dos seus bombeiros.
Com cerca de 20 formandos, a formacado conta com varias
Unidades de Formacgao de Curta Duracédo (UFCD) sobre as
varias areas de intervencao abrangidas pelos bombeiros, que
V&0 proporcionar aos participantes a atualizacdo e o aperfeico-
amento das suas competéncias, garantindo que todos eles
estejam bem preparados para enfrentar os desafios que
surgem no terreno.

A formacdo de bombeiro certificada € um passo fundamental
para o fortalecimento da nossa corporacéo, que sempre traba-
lhou com dedicacdo em prol da seguranca e bem-estar da
populacdo. Estamos confiantes de que este curso contribuird
para a evolucdo e o desenvolvimento dos nossos bombeiros,
preparando-os para enfrentar qualquer situac&do com profissio-
nalismo e eficacia.



“"OCORRENCIAS DE EMERGENCIAS

por JORGE PRAZERES

Comandante do Corpo de Bombeiros
o FORA DE AREA DE ATUACAO PROPRIA

SERV'COS ST2 MARINHA/SP AFURADA il

AREA DE ATUACAO PROPRIA CANIDELO ©

ABRIL MAFAMUDE/ V. PARAISO 15

VALADARES/GULPILHARES 215 MADALENA 10

CANELAS 10 OLIVEIRA DO DOURO 1

V.PARAISO 85  SANDIM/OLIVAL 3

MADALENA 31 PEDROSO 4

ARCOZELO 2

SERZEDO 2

RESUMO MENSAL DE OCORRENCIAS FORA DO DISTRITO 8
DESCRICAO TOTAL
Riscos Tecnologicos 18

Riscos Mistos 13
Protecdo e Assisténcia a Pessoa e Bens 454
Operacdes Estado de Alerta 17
Servico de Assisténcia 16

Servicos Internos
TOTAL DE SERVICOS 528

Projelo " A4 Comunidade

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

a crua realidade. Neste contexto, somaos forcados a requerer compreensao e ajuda,

e desta vez, vemo-nos na necessidade de recorrer 4 nossa Comunidade por forma

a nos valer e que nos permita atingir o propdsito ao gual nos propomos.

Yelculo Pesada - Volvo FLA Cv = 11 Tonelad
Ano de aquisicdo - 1787 =
Capacidade de tangue 2800 Litros =

Dcorriéncias: incéndios urbanos/industriais——

Transfarmacie: INASI - Lisboa ﬁ'—

Este projeto passa pela aquisigdo de uma nova vialura que nos permitira enfrentar
cenarios contextualizados por incéndios em habitagdes, indusirias e demais
infraestruturas, Estamos perante uma necessidade premente, pois de momento
dispomos de uma viatura que conta com 37 anos de vida util e de intenso trabalhao,
e que jd ndo corresponde &s premissas atuais, do ponto de vista mecdnico, da
disponibilidade de equipamentos de combate como manobra da propria viatura.

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

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

CV de poténcia. Vai predispor do mais moderno equipamento de combale a incéndios,
de escoramento, desencarceramento, venlilagdo, inundagdes ou galgamento costeiro,
derrame de matérias perigosas, como material especifico a incéndios perfilados
COMOD especials.

Este set de equipamento rendera material dos idos de citenta, algum com idade
superior a quatro décadas, e que nos vai permitir enfrentar todas as dificuldades com
as quais nos depararemos,

A chave principal para o sucesso desta missiva passa por todos Vas, pela nossa
Comunidade, pois sem ela, a nossa existéncia perde a esséncia do ser,

s e =S
Contamos com o seu donativo, para mais informagées:

Viicule pesads - SCANIA P 3500y - 19 Toneladas
Ano de Agulsiche 2025

Capacidade de tanque 3000 Litros « 2000 Litros espumifers

« 300 Litres protecas veicula
® Ges com versitil

autros...|

@ jorge.prazeres@bvvaladares.com . ak
04-351 925 404 621 " &

Transformacio: Jacinto Margues De Oliveira, Sucessores, Lda

V#76 | ABRIL | 2025



CRESCER COM ESPIRITO DE MISSAO

JOVENS BOMBEIROS EM ACAO NO SEMINARIO NACIONAL

E NO ACAMPAMENTO DA EIC
por RAFAEL SOUSA
Bombeiro e Instrutor da EIC

Realizou-se no passado dia 29 de mar¢o, no auditério Madalena
Biscaia Brandéao, localizado na Figueira da Foz, o seminario com
a tematica &quot;a importancia das criancas e jovens nos Bom-
beiros&quot; contando com a presenca de cerca de 180 partici-
pantes, oriundos das Escolas de Infantes e Cadetes (EIC), da
Juvebombeiro e das equipas de manobras de Cadetes.

Durante o seminario foram abordados diversos assuntos relacio-
nados com as atividades desenvolvidas pelas criancas e jovens
nos Corpos de Bombeiros, tendo sido partilhadas as experiéncias
e boas praticas das EIC da Figueira da Foz, Oliveira do Hospital e
Portimao.

Foram também divulgadas as atividades e os objectivos da Juve-
bombeiro e do Concurso Nacional de Manobras para Cadetes.
Mas ndo ficamos por aquil O més de abril ficard, sem duvida,
gravado na memoria dos nossos infantes e cadetes! Nos passa-
dos dias 25 e 26 de abril, realizou-se o tdo esperado acampamen-
to anual da Escola de Infantes e Cadetes (EIC) — uma iniciativa
que junta formacéao pratica, espirito de equipa e muito convivio,
refletindo o verdadeiro servico operacional dos Bombeiros
Voluntarios.

Durante dois dias intensos, 0s nossos jovens tiveram a oportuni-
dade de aprender e relembrar diversas vertentes essenciais do
trabalho operacional dos bombeiros, num cenario privilegiado: a
Serra de Canelas, que proporcionou o ambiente ideal para as
atividades planeadas.

Este ano, o acampamento contou com varias bancas formativas,
cada uma dedicada a uma area fundamental, como Incéndios
Florestais, onde os infantes e cadetes

aprenderam a abrir faixas de contencédo e a dominar técnicas
basicas de combate ao fogo, Comunicacdes, com simulacdes
praticas que destacaram a importaéncia da coordenacdo num
teatro de operacdes, Grande Angulo, onde foi apresentado o
material utilizado em resgates em altura e Equipamento de
Protecao Individual (EPI) para Incéndios Urbanos, com demons-
tracdes e manuseamento do equipamento essencial a protecéo
dos operacionais.

No final do dia, a escola dirigiu-se ao Pavilhdo C3, em Canelas,
para pernoitar. A noite comecou com um momento de convivio,
onde reinou a boa disposicdo: houve fogueira, marshmallows
assados, musica e muitas gargalhadas. A noite reservava ainda
uma experiéncia Unica — um simulacro noturno de busca e salva-
mento, que permitiu aos participantes aplicar, em contexto simu-
lado, os conhecimentos adquiridos.

A manhéa seguinte arrancou com energia, com um exercicio de
preparacao fisica, seguido por bancas dedicadas a Suporte
Basico de Vida e Trauma, onde os cadetes trabalharam compe-
téncias fundamentais no socorro a vitimas.

Para fechar o acampamento com chave de ouro, os pais junta-
ram-se a festa para uma tarde descontraida de churrasco, jogos
e partilha de experiéncias. Foi um momento especial de unido
entre familias, instrutores, infantes e cadetes, reforcando os lacos
que fazem da EIC uma verdadeira comunidade.

A Escola de Infantes e Cadetes deixa um agradecimento muito
especial a todos os que tornaram possivel este fim de semana
memoravel: Ao McDonald’s de Vilar do Paraiso e ao Ric Raf
Super Mério, pela oferta do almoco e do jantar, a Drogaria Marti-
ne, pelo generoso pequeno-almocgo e a instituicdo Santa Clara,
pela cedéncia do Pavilhdo C3, que acolheu com conforto as
atividades noturnas e do segundo dia.

Foi um fim de semana recheado de aprendizagens, espirito de
entreajuda e crescimento pessoal. A todos os que participaram e
colaboraram, o nosso mais sincero obrigado!

Deixamos aqui também os parabéns ao Comandante Jorge
Prazeres, ao Bombeiro de 32 e instrutor da EIC Rafael Madureira
e ao Infante Gongalo Coelho que completaram mais um aniversa-
rio no més de Abril, muitas felicidades.

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

por SANDRA MATOS
Administrativa - Clinica BVVida

Durante 26 anos, a radio foi a minha casa.
Fui jornalista, mas também muito mais do
que isso, pois tive o privilégio de aprender
e crescer em varias areas dentro de uma
radio.

Ha trés anos, a minha vida profissional
mudou. Sai da radio, e com essa saida
vieram as incertezas, mas também novas
oportunidades. Fiz uma formacdo em
técnico de audiovisual — e com ela um
estdgio que me devolveu a ligagdo ao
som e a imagem. Depois, fiz uma forma-

cdo de impressdo 3D, uma area interes-
sante e que nunca imaginei explorar.

Hoje, estou numa nova frequéncia. Traba-
lho na Clinica BVVida, num ambiente
completamente diferente, onde aprendo
todos os dias. Faco de tudo um pouco —
recebo utentes, faco marcagdes, trato de
faturacdo, etc, mas acima de tudo,
reencontrei o lado mais humano do traba-
Iho. Converso com gquem espera, escuto
guem precisa, sorrio para os mais velhos e
brinco com os mais pequenos. E um

desafio, sim, mas & também uma desco-
berta bonita.

N&o deixei de ser jornalista. Continuo a
observar o mundo com curiosidade, a
escutar e a ouvir histéorias — mesmo gque
agora as histérias me cheguem de outras
formas.

A mudanc¢a pode assustar, mas também
pode ser uma nova forma de continuar. E
eu estou grata por este novo capitulo.

A IMPORTANCIA DA PREVENCAO

EM FISIOTERAPIA:
CUIDAR ANTES DE TRATAR

por CATARINA GUIMARAES
Coordenadora da Clinica BVVida

Quando se fala em fisioterapia, muitas pessoas pensam apenas em
reabilitacdo depois de uma lesdo ou cirurgia. Mas o gque muita
gente ainda ndo sabe é que a fisioterapia também tem um papel
fundamental na prevencao de problemas de saude. O fisioterapeu-
ta pode ajudar a evitar que dores e lesdes acontecam — e isso pode
fazer toda a diferen¢a na nossa qualidade de vida.
O que é a preveng¢do em fisioterapia?
Prevenir € agir antes que o problema apareca. Em fisioterapia, isso
significa identificar e corrigir habitos, movimentos ou posturas que
possam causar dor ou lesdo no futuro.
Porque é tdo importante prevenir?
Com o ritmo de vida atual, muitas pessoas passam horas sentadas,
fazem poucos movimentos ou realizam tarefas repetitivas. A
prevencado ajuda a:
* Evitar lesbes musculares e articulares;
* Reduzir dores cronicas, como lombalgias (dores lombares) e
cervicalgias (dores no pescoco);
* Melhorar a postura e o equilibrio;
*  Aumentar a mobilidade e a forca muscular;
* Promover o envelhecimento ativo e saudavel;
* Diminuir o risco de quedas, especialmente em pessoas
idosas;
* Reduzir o absentismo laboral e melhorar o bem-estar no
trabalho.

ACUPUNTURA NO TRATAMENTO

DA ENXAQUECA

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

A enxaqueca é um tipo de dor de cabeca que se caracteriza por
ser uma dor pulsatil de intensidade moderada a severa, normal-
mente unilateral. Pode ser acompanhada por intolerancia a luz,
ao ruido e cheiros, acompanhada de nauseas e vomitos, e por
vezes associada a aura (pontos brancos, luminosos ou cintilan-
tes, flashes de luz ou outras alteracdes que indicam que a dor ird

surgir em breve).

S&o varios os fatores que poderdo desencadear a enxaqueca,

pelo que se destacam:
« Alteracdes hormonais
+ Alcool, cafeina, chocolate
* Stress
« Estimulacdo sensitiva (luz, som, cheiros)

Exemplos do dia a dia

Na pratica desportiva: Com uma avaliacdo fisica adequada, é
possivel evitar lesdes comuns como entorses ou distensdes muscu-
lares. O fisioterapeuta adapta os exercicios a condicdo de cada
pessoa.

Em casa: Aprender a levantar pesos (como sacos de compras) da
forma correta ou adaptar a posicdo para dormir pode prevenir
dores e problemas na coluna.

Na terceira idade: Programas especificos ajudam os idosos a
manter o equilibrio, a forca e a coordenacdo, reduzindo muito o
risco de quedas, que sdo uma das principais causas de internamen-
to e perda de autonomia.

A prevencdo em fisioterapia € uma forma inteligente e eficaz de
cuidar do corpo, evitando problemas antes que eles se instalem. Ao
procurar um fisioterapeuta ndo sé quando sente dor, mas também
para manter a salde do seu corpo, estad a investir no seu bem-estar
presente e futuro. Afinal, mais vale prevenir do que remediar — e
0 seu corpo agradece.

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

« Disturbios de sono

» Exercicio fisico intenso

* Clima (alteracdes meteoroldgicas ou de pressao atmosférica

* Medicagdes

* Certos alimentos (alimentos processados, comida salgada,
queijo), irregularidade alimentar (horarios de alimentacdo

irregulares)
Quando a enxaqgueca ¢ frequente ou condiciona o dia a dia, a
Acupuntura pode ser uma terapéutica eleita para controlar os
sintomas e atuar na origem da questao, reduzindo a intensidade
e frequéncia das crises, e devolvendo a qualidade de vida.



CUIDADOS A TER COM
OS IDOSOS EM CASA

por RUTE PALMEIRA
Coordenadora do Cuid Arte +

A medida que a populacdo envelhece, garantir a seguranca e o 3. Medicagdo e Satude
pbem-estar dos idosos em casa torna-se uma prioridade. Muitas « O correto acompanhamento da medicacdo é essencial para a
vezes, 0s idosos em‘re_n_tam desafios como a mo’bmdade redu2|— saude dos idosos
da, dificuldades cognitivas ou problemas de saude que exigem

um ambiente seguro e adaptado as suas necessidades.

Algumas medidas essenciais para assegurar a qualidade de vida

dos idosos no seu lar..
1. Prevenc¢ao de Quedas

¢ Manter a casa bem iluminada, especialmente corredores e

escadas
* Retirar tapetes soltos ou fixa-los com fita antiderrapante

* Colocar barras de apoio em locais estratégicos, como casas de

banho e escadas

* Garantir que os idosos utilizam calcado adequado e seguro.
2. Seguran¢a ho Domicilio

* Evitar o uso excessivo de fios elétricos ou extensdes espalha-

das pelo chao

* Manter os objetos de uso didrio ao alcance dos idosos para

evitar esforco excessivo e quedas

* Verificar regularmente o funcionamento de equipamentos

elétricos e de gas.

CONSIGNACAO DE 1% DO IRS:

UM PEQUENO GESTO COM UM GRANDE IMPACTO
NOS BOMBEIROS VOLUNTARIOS DE VALADARES

por JULIA FERREIRA
Contabilista Certificada - AHBVV

Sabia que pode ajudar os Bombeiros Voluntarios de Valadares
sem gastar um céntimo?

A consignacado de 1% do seu IRS é uma forma simples, gratuita e
eficaz de apoiar esta instituicdo que diariamente protege e serve a
nossa comunidade.

O que é a consignag¢do de 1% do IRS?

A consignacao de 1% do IRS € um mecanismo previsto na lei portu-
guesa que permite aos contribuintes atribuirem 1% do imposto que
seria entregue ao Estado a uma entidade de utilidade publica,
como 0s Bombeiros Voluntdrios de Valadares. Importa reforcar
gue ndo estd a pagar mais impostos, nem a receber menos reem-
bolso. Estad apenas a dizer ao Estado que 1% do seu imposto deve
ser direcionado para uma causa especifica — neste caso, para
apoiar quem esta sempre pronto a ajudar.

Por que escolher os Bombeiros Voluntarios de Valadares?

Os Bombeiros Voluntarios de Valadares sdo muito mais do que
uma equipa de resposta a incéndios. A sua missdo estende-se ao
transporte de doentes urgentes e ndo urgentes, ao apoio domicili-
ario através do projeto CuidArte+, e ao desenvolvimento de novos
projetos como a futura estrutura residencial para pessoas idosas
(Lar ERPD).

Ao consignar 1% do seu IRS a esta associa¢do, esta a contribuir
diretamente para:

A manutencdo e modernizacdo dos veiculos e equipamentos de
emergéncia;

A formacao continua dos voluntarios;

O reforco de projetos sociais que beneficiam os mais vulneraveis
da nossa freguesia;

¢ Organizar os medicamentos em caixas didrias para evitar
esquecimentos ou trocas

¢  Seguir exatamente as prescricbes médicas

» Estar atento a sinais de confusdo, tonturas ou mudancas
subitas no estado de saude

. Apoio Emocional e Social

* Incentivar a socializacdo com familiares, amigos e vizinhos.

e Estimular a participacdo em atividades comunitarias ou
centros de dia

* Garantir que tém momentos diarios de conversa e interacéo

. Como Agir em Caso de Emergéncia

* Ter sempre um telefone acessivel com os contactos de emer-
géncia

*  Conhecer os primeiros socorros basicos para agir rapidamente
em caso de acidente.

A construcdo e implementacao de estruturas de apoio a idosos.
Como fazer a consignacao?
Ao preencher a sua declaragé&o de IRS (modelo 3), basta:

Ir ao quadro 11 do anexo 3 (Rosto);

Assinalar a opg¢do “Instituicdes Particulares de Solidariedade Social
ou Pessoas Coletivas de Utilidade Publica”;

Inserir o NIF dos Bombeiros Voluntérios de Valadares:

501 359 575;

Confirmar a consignacao de 1% do IVA, se desejar também apoiar
através das faturas com numero de contribuinte.

BSOS x

A importancia de cada contribuinte

Mesmo que pareca um valor pegueno, a verdade € que cada
contribuigdo conta. Quanto mais pessoas consignarem o seu IRS
aos Bombeiros Voluntarios de Valadares, maior serd o impacto
coletivo. Este apoio permite a associacdo continuar a salvar vidas,
apoiar os mais frageis e preparar o futuro com estruturas cada vez
mais adequadas as necessidades da populacao.

Em suma, A consignacao de 1% do IRS é um gesto simples, sem

custos para si, mas com um valor incalculavel para quem dedica a

vida a proteger os outros. Este ano, ao entregar a sua declaracdo

modelo 3 do IRS, pense na sua comunidade, pense nos bombeiros.
Consigne 1% do seu IRS aos Bombeiros Voluntarios de Valadares e

ajude-nos a cuidar de si e de todos.



"A TERRA TREME

por JOSE CARLOS SILVA
Engenheiro Civil e Sécio da AHBVV

Nada parece ser mais seguro do gue o
chdo debaixo dos nossos pés.

Tudo o mais se move: Nos andamos, o
vento sopra, o mar tem ondas e marés;
mas a terra que pisamos permanece
sempre no seu lugar, firme e inamovivel.
Nem sempre!

De vez em guando, algures no mundo, o
solo estremece repentinamente com um
barulho ensurdecedor, semelhante ao
ribombar do trovédo. Surgem fendas no
solo, rebentam infraestruturas de energia
eléctrica, gas e de dgua. Desmoronam-se
edificios e outras estruturas, causando
conseguéncias catastroficas a humanida-
de.

Um tremor de terra ou um tsunami (onda
de porto) podem durar segundos a escas-
sOs minutos.

Os sismos sao fendmenos naturais resul-
tante da libertacdo de energia acumulada
na crosta terrestre. E estes sdo modera-
damente frequentes no territério portu-
gués.

Sabemos assim que zonas como Portugal
Continental e os Acores, que foram atingi-
das por sismos fortes no passado, volta-
rdo com certeza a sé-lo no futuro. Sé néo
& possivel prever quando.

TALENTOS

DA NOSSA TERRA

SALAO NOBRE DOS BOMBEIROS VOLUNTARIOS DE VALADARES
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A 1 de Novembro de 1755 bastaram nove
minutos para devastar Lisboa.

Ha estudos que mostram que a ocorrén-
cia de um sismo semelhante ao de 1755,
um cenario pessimista, mas plausivel, com
as existéncias actuais (pessoas e bens)
causaria milhares de mortos e prejuizos
no pargue habitacional existente.

A distribuicdo da sismicidade no territorio
continental ndo é uniforme, aumentando a
perigosidade do Norte para o Sul, com as
regides de Lisboa e Algarve destacando-
-se como as zonas de maior risco sismico.
Existem muitos edificios de saude, de
apoio a idosos, escolares e habitacionais
gue ndo garantem a resisténcia estrutural
durante um sismo. Por outro lado, temos
uma grande percentagem de populacéo
com idade avancada a viverem sozinhos.
O que diremos quando um dia ocorrer um
sismo, que nem precisa de ser muito
intenso, e muitos desses edificios colapsa-
rem, originado a perda de vida dos seus
ocupantes?

DURANTE UM SISMO:

Se estiver num edificio

Mantenha a calma. Permaneca em
posicdo fetal debaixo de uma mesa
robusta ou da cama, longe de janelas e

ROCKIN® THE
FIRE STATION
Y e

S°DE OUTUBRO | 16H30

BALAD MOEREF BOS BOMEFEADT VOLUNTAMIGE BF VEISSARFS

objectos que possam cair.

Se estiver na rua
Dirija-se até um

aberto e sem
obstrucdes. Afaste-se de pontes, postes
cabos de alta tensao ou edificios.

local

Se estiver a conduzir

Pare a viatura e permaneca dentro dela.
Aguarde até ter a certeza de que a situa-
cdo esta segura para continuar.

Se estiver perto do mar (ou rio)
Afaste-se para uma zona alta e distante
da costa ou mesmo do rio. A regra é:
qguanto mais longe da agua, melhor -
depois de um sismo, devemos estar
atentos a possiveis alertas de tsunami.

Depois de um sismo:

» Calce botas ou sapatos resistentes

» Para se proteger de destrocos, vidros e
outros riscos que possam causar
cortes, perfuracdes e ferimentos.

* Suspenda gas e electricidade

*Esta é uma medida de seguranca
crucial para evitar acidentes, incéndios
e explosdes. Nao utilizar o elevador. Se
tiver de usar escadas, verifique se
resistem.

* Abandone o edificio

* Dirija-se para o lado de fora. Os prédios
podem sofrer fissuras e danos estrutu-
rais como perigo iminente de desaba-
mento.

* Dirija-se para locais de apoio

Caso precise de apoio, saiba que ha
freguesias que estipulam lugares de
abrigo, onde é cedida alimentacédo, agua e
outros bens essenciais, e onde pode

recolher mais informacdes sobre a ocor-
réncia.




