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#SOMOS TODOS BVV

EDITORIAL

por ANTONIO SILVA
Presidente da AHBVV

Em maio foram muitas as nossas caminhadas!

Socorremos muito e bem; acompanhamos e acarinhamos muitos,
mesmo muitos e muito bem; tratamos e cuidamos todos que
chegaram a nos; demos (quase todos)o melhor de nds pela
comunidade.

Participamos em muitos eventos e aqui acolhemos outros tantos
eventos, sendo de destacar a visita do Sr. Presidente da Camara
e da Sra Vice-presidente da Camara a nossa obra do Edifico
Social.
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Mas, porque nada pode parar ou regredir, reunimos e tentamos
reinventar as forcas e 0s meios para continuar esta caminhada...

Associe-se a esta ideia de fazer mais e melhor e seja feliz.

“Porque a sociedade ja esta repleta de gente que ndo faz e
critica quem faz”

MURAL do ABRACO e APOIO
a CONSTRUCAO do EDIFICIO SOCIAL

Investimento inicial para a compra do terreno;

193.601,41€

193.601,41€
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SER SOLIDARIO TODOS OS DIAS!

por FRANCISCO MADRUGA
Vice-Presidente da AHBVYV

Decorreu nos dias 3 e 4 de maio, na loja do Pingo
Doce de Valadares, uma Acdo de Angariacdo de
novos Socios e recolha de Donativos Monetarios.
Para o sucesso desta iniciativa, contribuiu uma
vez mais, a disponibilidade do Diretor de Loja, sr.
Carlos Jungueira, a guem agradecemos bem
como, ao Grupo Pingo Doce.

Ao Corpo Ativo, Escola de Infantes e Cadetes e
Direcdo da AHBVV, pela sua inestimavel entrega
para o bom funcionamento desta iniciativa.

O éxito destas acodes, é resultado do reconheci-
mento por parte da Populacdo das diversas
Freguesias, da importancia da AHBVV para o
socorro, assisténcia, solidariedade e prontidao.

O slogan “SOMOS TODOS BVV”, corresponde
efetivamente, a comunhdo entre a Associagdo e
as Populacdes que servimos!

A intensa atividade que continuamos a desenvol-
ver, tem como grande objetivo, a conclusdo do
Edificio Social, a melhoria do Parque Automovel
de Socorro, de Transporte ndo Urgente de Doen-
tes e das condi¢gdes do Corpo Ativo, Escola de
Infantes e Cadetes e Fanfarra.

Obrigado pela vossa Colaboracao!

Ser Sdcio, é ser solidario!

BOMBEIROS

ACEITAR O DESAFIOEO
PRIMEIRO PASSO!

Se tens entre 17 e 45 anos
inscreve-te nos
Bombeiros Voluntdrios de
Valadares

Largo Antonio Pereira Tamanco, 140 Valadares
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APOIO DOMICILIARIO
APOS ALTA HOSPITALAR:

UM PILAR DA CONTINUIDADE DE CUIDADOS

por CONCEICAO BRAGA
Enf? Especialista em Saude comunitaria
Mestre em Gestdo e Economia da Saude

Apds a alta do hospital, muitos utentes e
familiares acreditam que o tratamento
acabou, mas nem sempre & assim.

O mais frequente é que a alta hospitalar
seja a transicdo para uma nova etapa no
cuidado ao utente. Neste contexto, o
apoio domicilidrio tem assumido um
papel cada vez mais relevante, especial-
mente diante do envelhecimento da
populacdo e do aumento das doencas
crénicas.

O Que é o Apoio Domicilidrio?

O apoio domiciliario ¢ um conjunto de
servicos e cuidados prestados no domici-
lio do utente, podendo incluir assisténcia
médica, enfermagem, fisioterapia, apoio
psicossocial, cuidados pessoais e tarefas
domésticas essenciais.

O objetivo principal deste servico ¢é
garantir continuidade terapéutica,
promover a reabilitacdo, prevenir compli-
cacodes e apoiar a autonomia funcional.

Importancia do Apoio Apés a Alta
Hospitalar

A transicado do hospital para casa € uma fase
critica, especialmente para pessoas idosas,
com mobilidade reduzida ou doengas croni-
cas. A falta de um plano de continuidade
pode resultar em reinternacdes precoces,
descompensacdes clinicas, agravamento de
quadros cronicos ou até mesmo situacdes
de negligéncia involuntaria.

FORMACAO

SUPORTE BASICO DE VIDA
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O apoio domicilidrio contribui para:
* Reduzir o risco de reinternacoes;
«  Promover a reabilitacdo funcional
em ambiente familiar;
» Favorecer o conforto e o bem-es-
tar psicoldgico do paciente;
e Apoiar os cuidadores informais;

Apoio na alimentacédo, higiene e
mobilizacdo;

Ajustes no ambiente domeéstico,
visando seguranca e acessibilida-
de.

* Aliviar a pressdo sobre os servi-
cos hospitalares e de urgéncia.

Componentes do Apoio Domicilidrio
O plano de cuidados no domicilio deve
ser personalizado e pode incluir:

* Avaliagdo médica e de enferma-
gem regular;

¢ Administracdo de medicacdo e
controlo de parametros clinicos;

* Terapias de reabilitacdo (fisiote-
rapia, terapia ocupacional, fono-
audiologia);

* Apoio psicoldégico e social,
incluindo orientacdo familiar;

Caminhos para uma Transi¢do Segura

O apoio domiciliario apds alta hospitalar é
um componente essencial na continuida-
de de cuidados e na humanizacdo dos
servicos de saude. Ele permite que os
utentes mantenham sua dignidade,
autonomia e gualidade de vida em casa,
ao mesmo tempo que contribui para a
sustentabilidade do sistema de saude.
Para garantir um apoio domiciliario eficaz
apos a alta hospitalar, algumas estraté-
gias sao fundamentais, salientando o
planeamento antecipado elaborado por
uma equipa multiprofissional e com expe-
riencia na area.

e Educacédo para a saude e preven-
cdo de recaidas;

O CONHECIMENTO FAZ A DIFERENCA

por DIANA VASCONCELOS

O dia 10 de maio amanheceu chuvoso, mas
o tempo menos convidativo ndo demoveu
a turma da Formacdo Suporte Basico de
Vida a chegar as instalacbées dos BV de
Valadares com pontualidade. A pontualida-
de ndo veio sozinha e a boa disposicao foi
presenca constante. E, como se um bom
pressagio se tratasse, foi uma manha inten-
samente produtiva e muito interessante
para toda a turma.

Comecdvamos com um simpatico acolhi-
mento do Presidente, Antdnio Silva, onde
ficamos a conhecer o trabalho e iniciativas
desenvolvidas pelos BV de Valadares.
Ouvimos atentos, com um misto nos rostos
de surpresa e orgulho, por termos uma
corporacdo de Bombeiros Voluntarios téo
ativa na sociedade de Vila Nova de Gaia.

A turma era constituida por alunos de
diferentes idades e de variadas areas
profissionais. Estas distintas experiéncias

de vida, conferiram uma partilha que
enrigueceu ainda mais a premissa que
levou aquele local cada um dos formandos.
Por Ultimo, mas ndo menos importante,
merece destague a capacidade de envol-
véncia dos formadores, Fernando Simdes e
Ricardo Alves, junto dos seus formandos,
qgue do inicio ao fim, acompanharam a
turma com muita dedicacdo, respondendo
a todas as questbes com exemplos praticos
do seu dia a dia. A intencdo de partilharem
o0 maximo de conhecimento possivel esteve
sempre presente.

A Formacéo Suporte Basico de Vida né&o é
sé conhecimento, mas também uma inspi-
racdo para sermos melhores e estarmos
dotados de ferramentas que nos possibili-
tam fazer diferente. Fomos embora com a
vontade de saber mais, e a certeza, que
iremos voltar.




“"OCORRENCIAS DE EMERGENCIAS

por JORGE PRAZERES

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

SERV'COS ST2 MARINHA/SP AFURADA 12

AREA DE ATUACAO PROPRIA CANIDELO >

MAIO MAFAMUDE/ V. PARAISO 10

VALADARES/GULPILHARES 220  MADALENA 12

CANELAS 85  V.ANDORINHO 1

V. PARAISO 74  OLIVEIRA DO DOURO 6

MADALENA 34 SANDIM/OLIVAL 1

PEDROSO 1

ARCOZELO 1

RESUMO MENSAL DE OCORRENCIAS SERZEDO 2

DESCRICAO TOTAL FORA DO DISTRITO 8
Riscos Tecnologicos 18
Riscos Mistos 7
Protecdo e Assisténcia a Pessoa e Bens 437

Operacdes Estado de Alerta
Servicos Internos
TOTAL DE SERVICOS

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 tangue 3000 Litros « 200 Litros espumifera
« 300 Litres protecas veicula
® Ges com werstil

autros...|
Transformacio: Jacinto Margues De Oliveira, Sucessores, Lda

@ jorge.prazeres@bvvaladares.com . ak
04-351 925 404 621 " &
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EM DEFESA PESSOAL DA ESCOLA DE HAPKIDO LUSO DOJANG
por JOAO CASTRO

Numa altura em que se tornam cada vez mais frequentes as
agressdes a profissionais de emergéncia, como bombeiros e
técnicos do INEM, a Escola de Hapkido Luso Dojang decidiu dar
um contributo concreto: oferecer uma formacao gratuita em
defesa pessoal aos Bombeiros Voluntarios de Valadares.

A iniciativa decorreu no espirito de gratiddo e reconhecimento
pelo trabalho incansavel dos soldados da paz, que diariamente
arriscam a vida em nome do bem comum. “Foi uma honra para
noés poder partilhar técnicas Uteis e eficazes com quem ja vive o
espirito de missdo no seu dia a dia”, refere o responsavel da Luso
Dojang.

Durante a formacgao, os bombeiros tiveram contacto com os
fundamentos do Hapkimudo, uma arte marcial de origem corea-
na que alia disciplina, técnica e controlo emocional, promovendo
a autodefesa e o bem-estar fisico e mental. “O gue ensinamos

Concurso “Talentos da Nossa Terra”

- Ultimos dias para mostrar o seu!
por CRISTINA CARNEIRO
Técnica de Contabilidade da AHBVV

aqui vai muito além do combate - € sobre preparar o corpo e a
mente para reagir com seguranca e responsabilidade”, acrescen-
ta o mestre da escola.

A sessdo reforcou ndo so a importancia da formacédo continua
em segurang¢a pessoal para guem atua em contextos de risco,
mas também sublinhou os valores comuns entre o Hapkimudo e
o voluntariado: coragem, altruismo, disciplina e espirito de grupo.

A Luso Dojang, localizada em Valadares, continua de portas
abertas a todos os que gqueiram experimentar uma aula sem
compromisso. “Tal como os bombeiros, todos temos dentro de
nos a capacidade de proteger - basta treinar para a despertar.”

Para mais informagdes sobre aulas de iniciacdo e horarios, os
interessados podem contactar diretamente a escola ou visitar as
suas redes sociais.

Se é criativo e apaixonado pelo univer-
so das artes ou do espetaculo, entdo
esta € a sua oportunidade de brilhar!
Estdo a decorrer os uUltimos dias de pré-
inscricdo para o Concurso de Talentos,
organizado pela Associagdo Humanita-
ria de Bombeiros Voluntarios de
Valadares, e ainda pode fazer parte
desta aventura.

Com o objetivo de descobrir e valorizar
os talentos locais, este concurso desti-
na-se a todos com formacdo ou
interesse nas areas de artes performati-
vas, visuais ou plasticas, expressao
literaria, oratdria ou musical, habilida-
des especiais e afins. Podem concorrer
todos os que tenham idade igual ou
superior a 18 anos e também menores
de idade, com a respetiva autorizacdo
do encarregado de educacdo que deve
ser preenchido no ato da pré-inscricédo.
A formalizacdo da inscricdo serd
efetivada com o pagamento de 20,00€
por atuacao.

Mais do que uma competicdo, esta é
uma montra para as suas ideias e para
o seu potencial criativo. Participar
significa entrar num universo de parti-
lha, aprendizagem e crescimento
pessoal e profissional. A demonstracéo
do talento, em videos, fotos, escrita ou
outros meios serdo avaliados por um
juri especializado, e os melhores traba-
lhos receberdo prémios e reconheci-
mento publico.

Atengdo: a pré-inscricdo termina ja no
dia O7 de junho de 2025!

N&o deixe escapar esta oportunidade
Unica de mostrar o seu talento.
Pré-inscreva-se Jja, no formulario
online, disponivel no seguinte link:
Inscricdo-Talentos da nossa terra ou
presencialmente na secretaria da
Associacao Humanitaria de Bombeiros
Voluntarios de Valadares e

consulte ou solicite o folheto informati-
Vo, bem como, o regulamento
completo do concurso.

TALENTIOS

DA NOSSA TERRA

SALAO NOBRE DOS BOMBEIROS VOLUNTARIOS DE VALADARES

s@ ¢
@ 2025415

ARTES VISUAIS E PLASTICAS

ESCULTURA OU TRABALHOS MANUAIS.
FOTOGRAFIA

EXPRESSIES TRADICIONAIS OU FOLCLORICAS

MUSICA, DANGA OU OUTRAS ARTES TRADICIONAIS

TALENTOS (NICOS OU HABILIDADES ESPECIALS

TRUQUES 0U MAGIA
HABILIDADES CRIATIVAS E INUSITADAS (EX: A 1

INSEREVESH

INSCRIGOES ATE 7 DE JUNHO DE 2025

Prémios por Classificagao
+1.° Lugar: 1.000€ (mieurs)
+2.% Lugar: 500€ (e
*3.% Lugar: 250€ (suze:



PARTIU...,

por ANTONIO CHAVES
Curador do Museu Ludgero Gaspar

Falar de alguém, até pode levar-nos a
contar uma histdria, infelizmente n&o é
0 caso, mas gueremos somente expres-
sar uma SENTIDA HOMENGEM e levar &
memoria aos mais jovens, ou para oS
quantos ja esqueceram o Bombeiro e
Amigo que faleceu no passado dia 27
de maio de 2025.

ALVARO SANTOS, Bombeiro n?2 de
1eclasse do Quadro de Honra da Asso-
ciagdo Humanitaria dos Bombeiros de
Valadares, ingressou na AHB.V., em
25/9/1954 no posto de aspirante, tendo
passado ao Quadro Honorario como
bombeiro de 12 classe em 23/5/1978,
com uma ficha repleta de mérito e
reconhecimento individual e coletivo.

Homem do Voluntariado, do Associati-
vismo, digno Valadarense e muito

As suas causas Maiores, foram sempre a
Familia, os Bombeiros, a Associacdo dos
Socorros Mutuos de Valadares e a
amizade com os Valadarenses.

Estas palavras soltas, sdo uma simples
Homenagem a grandeza de um Homem
gue viveu parte da sua Vida sob a
pequenez de uma época, mas o tempo
e o Museu dos Bombeiros de Valadares,
faz e continuard a fazer a histdria, de
todos (as) que passaram

por esta Nobre Associacdo.

A sua Familia e Amigos, deixamos o
abraco da Associagdo Humanitaria dos
Bombeiros de Valadares.

Descansa em Paz Alvaro Santos.,

respeitado.

Como ja referido em boletins anteriores, se quer conhecer melhor a Vida e obra dos B.V. Valadares, pelo valor de 15.00€ pode adquirir
o livro CEM ANOS DEPOIS da autoria de Jodo Miguel Matos Soares..

INSONIA?

ACUPUNTURA PODE AJUDAR!

por ANDREA PAIVA

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

A insdnia € uma perturbacdo do sono que se
caracteriza pela dificuldade em iniciar o
sono e/ou manter o sono. Ela afeta a quanti-
dade e a qualidade do sono, quer pela
reducdo de horas de sono, quer pelo sono
pouco reparador.

A insdnia torna-se uma questdo importante
guando é frequente e afeta o bem-estar e a
salde da pessoa. Surgem entdo sintomas
associados:

. Despertares noturnos

. Dificuldade em voltar a dormir

. Acordar muito cedo

. Cansaco

. Sonoléncia diurna

. Irritabilidade

. Falta de energia

. Diminuicdo da produtividade no dia a
dia

. Redug¢éo da concentragéo

As principais causas de insénia sdo:

. Envelhecimento (é comum em idosos)

. Nao ter bons habitos de sono

. Alteracdes hormonais (como gravidez
e menopausa)

. Stress

. Ansiedade

. Depressao

. Consumo excessivo de cafeina, nicotina
ou outras substancias estimulantes

. Certas condicdes especificas de saude
(refluxo gastroesofagico, dor cronica,
Alzheimer)

Adotar bons habitos de sono e controlar os
fatores possiveis (como a cafeina) é funda-
mental para a sua qualidade e quantidade.

Relativamente a abordagem terapéutica, os
conhecidos medicamentos para regular o
sono habitualmente prescritos na Medicina
Convencional sdo um caminho.

Contudo, a Acupuntura revela-se um outro
caminho terapéutico possivel, pela sua
eficacia e abrangéncia. Para além de pontos
de acupuntura para regular o sono, sdo
utilizados outros pontos para atuar na causa
ou causas da insoénia. Assim sendo, apods
identificacdo da sua origem, é elaborado o
diagndstico e construido um protocolo de
pontos especificos para o caso, o que
permite adaptar o tratamento a cada
pessoa.

A Acupuntura pode também ser associada
a medicacao habitual, como complemento
terapéutico.



PROTESES DA ANCA E DO JOELHO:

COMO A FISIOTERAPIA AJUDA ANTES E DEPOIS DA CIRURGIA

por CATARINA GUIMARAES
Coordenadora da Clinica BVVida

As proteses da anca e do joelho sdo cada
vez mais usadas para tratar dores e dificul-
dades causadas por doengas como a
artrose. Estas cirurgias ajudam muitas
pessoas a voltar a andar melhor e a viver
com menos dor. Mas para que tudo corra
bem, € muito importante fazer fisioterapia
— antes e depois da operacao.

Tudo isto facilita muito o regresso as
atividades normais depois da cirurgia.

Depois da Cirurgia: Voltar a Mover-se
com Seguranga

Apds a operacdo, € essencial comecar a
fisioterapia o quanto antes. O fisioterapeu-
ta ajuda a:

* o Aliviar a dor e o inchago;

Cada pessoa recupera ao seu ritmo, mas
com fisioterapia regular é possivel voltar a
ter uma vida ativa e sem dor.

A fisioterapia € uma grande aliada para
guem vai fazer ou ja fez uma cirurgia de
protese da anca ou do joelho. Com a ajuda
do fisioterapeuta, o caminho até a recupe-
racao torna-

se mais seguro, rapido e eficaz.

Antes da Cirurgia: Preparar o Corpo .
Fazer fisioterapia antes da operacéao ajuda

o corpo a estar mais forte e preparado.
Nesta fase, o fisioterapeuta ajuda a:

. Fortalecer os musculos; .
. Melhorar os movimentos da articula-
cao;

. Ensinar exercicios simples;
. Explicar como vai ser a recuperagao.

O SILENCIO DO AFETO:

o abandono dos idosos pela familia
por RUTE PALMEIRA
Coordenadora do Cuid Arte +

O abandono afetivo de idosos € uma realidade
silenciosa e dolorosa que cresce em meio a correria
da vida moderna. Nao se trata apenas da auséncia
fisica, mas da negligéncia emocional — da falta de
visitas, de chamadas, de gestos simples.

Muitos idosos passam os dias & espera de uma
palavra, um abraco, um olhar que os reconheca.
Vivem entre lembrancas e siléncios, em casas que ja
foram cheias, mas hoje ecoam vazias. Estdo presen-
tes, mas invisiveis. Rodeados de tecnologia, distan-
tes dos lagos mais essenciais: os da

familia.

o Voltar a andar, primeiro com ajuda
de canadianas ou andarilho;

o Fortalecer os musculos e melhorar
0s movimentos;

o Retomar as tarefas do dia a dia,
como subir escadas, vestir-se ou sair
de casa

marcacdes na Clinica BV Vida:
914 155 553 / 227 113 644

A dignidade na velhice ndo esta apenas em cuida-
dos médicos ou alimentacdo adequada, mas
também em sentir- se amado e respeitado. O aban-
dono afetivo fere a alma — e fere também a socieda- 5
de que se esqguece de cuidar de quem um dia
cuidou.

Cuidar é mais do que um gesto técnico. E presenca,
escuta, carinho. E garantir que cada idoso saiba que
sua histoéria continua sendo valiosa.

Na Cuid Arte + acreditamos que o cuidado
comeca pelo coracdo. Ndo deixe que o tempo leve o

L

que 0 amor pode preservar: a cConexao. e bt i

Para esclarecimento de duvidas ou para

Vit A,

PEQUENOS CORACOES VALENTES

por SARA TAVARES

Num mundo onde a empatia e a solidariedade sdo mais necessa-
rias do que nunca, nasce o projeto Pequenos Coracdes Valentes,
uma iniciativa em parceria com a A¢do Humanitaria dos Bombei-
ros de Valadares. Ha uma forca que vai além da bravura fisica. Uma
coragem silenciosa, muitas vezes invisivel, mas essencial: a de
sentir, escutar, acolher e agir com empatia. E com esta premissa
qgue nasce este projeto, dedicado a criancas e jovens, com 0
propdsito de formar cidadaos conscientes, humanos e preparados.
E, sobretudo, convida-nos a olhar para o papel dos bombeiros
com uma lente mais humana, como pessoas gque, mesmo sem a
farda, continuam a ser exemplos de cidadania e empatia.

A primeira grande acao do projeto acontece ja no dia 15 de junho,
com os cadetes da Escola de Bombeiros de Valadares, com o
workshop "Na pele do outro: Emogdes em Acao”.

Durante cerca de 75 minutos, os jovens bombeiros serdo desafia-
dos a explorar o lado emocional do seu papel: compreender o que
sentem 0s outros em momentos de crise, identificar reacdes

emocionais e refletir sobre como ser um apoio emocional, dentro e
fora do contexto operativo.

Esta oficina ndo pretende apenas desenvolver competéncias
emocionais. Mas marca um ponto de viragem: mostrar aos cadetes
gue a coragem nao esta apenas na acdo — esta também na capaci-
dade de sentir e cuidar.

Pequenos Coracdes Valentes representa uma mudanca de
paradigma. Queremos formar futuros bombeiros e cidadaos que
saibam agir com técnica, mas também com empatia. Que compre-
endam que o verdadeiro heroismo comeca nos gestos simples:
uma palavra certa, um olhar atento, uma escuta ativa.

Porque, antes de sermos profissionais, somos humanos. E quanto
mais cedo essa licdo for aprendida, mais sdélida serd a sociedade
que construiremos juntos.



"GAS RADAO

por JOSE CARLOS SILVA
Engenheiro Civil e Sécio da AHBVV

=

Maga de smsceptividade s radio
O raddo € um gas radioactivo de origem
natural, € incolor, insipido e inodoro.
Constitui a maior fonte de exposi¢do a
radiacdo ionizante da populacdo mundial
e esta classificado pela Agéncia Interna-
cional para a Investigacdo do Cancro
como um agente carcinogénico do
Grupo 1.

O radéo liberta-se das rochas e solos,
especialmente graniticos, concentra-se
no interior dos edificios, com maior
expressdo no periodo da noite. Produz
particulas radioactivas no ar que ao
serem inaladas ficam retidas nas vias
respiratérias provocando lesées nos
pulmdes. Quanto mais prolongada é a

A Organizacdo Mundial da Saude (OMS)
considera que a exposicdo a este gas
radioactivo é a segunda maior causa de
cancro nos pulmoes.

Em Portugal, as regides com maior
concentracao situam-se na zona Norte e
Interior Centro. O mapa de risco, confor-
me imagem, foi desenvolvido pelo
Instituto Tecnoldgico Nacional baseado
nas medicdes realizadas em todo o pais.

O Decreto-Lei n2 108/2018, de 3 de
Dezembro veio estabelecer o regime
juridico da proteccédo radioldgica, com
enorme foco e preocupacdo Nos riscos
resultantes da exposicdo a radiacdes
jonizantes.

A Agéncia Portuguesa do Ambiente,
autoridade competente do érgdo regula-
dor, elaborou um Plano Nacional para o
Radao (PNR) tendo em consideracdo as
recomendacdes das organizacdes inter-
nacionais, sobre o controlo da exposi¢cdo

da populacdo a este gas potencialmente
NOCiVO.

A Unica forma de conhecer os niveis de
exposicdo ao radao é através de técnicas
de medicdo, existindo entidades certifi-
cadas para a realizacdo desses ensaios. A
monitorizacdo pode ser efectuada em
espacos interiores ou exteriores com a
utilizacdo de detectores passivos.

Medidas de prevencé&o, como estratégia
para reducdo dos valores de concentra-
¢do na sua habitac¢do, sdo:

- Edificios Antigos: Melhoria da ventila-
cdo natural e/ou mecéanica no interior
das habitacdes e nas caves; Membranas
contra o raddo sobre pavimentos e
paredes.

- Edificios Novos: Despressurizacdo do
terreno; Vedag¢do do solo com membra-
nas prefabricadas; Boa ventilacdo natural
e mecanica dos espacos interiores.

exposicdo ao raddo maior € o risco de
desenvolver cancro do pulmao.

MANUAL DE SOBREVIVENCIA

por MARIA COUTO
Diretora da AHBVV

Ainda muito jovem, encontrei no sétao da minha casa um livro
chamado Manual de Sobrevivéncia, que ensinava técnicas das
Forcas Armadas dos EUA, sobre como sobreviver em ambien-
tes extremos. Ao ler o livro, que tinha instrucdes simples e
detalhadas, fiquei com a sensacdo de que estava preparado
para enfrentar a vida em todas as suas vertentes.

Imaginei-me, como tonta que era, a construir uma cabana no
jardim traseiro da casa. Passei muito tempo a imaginar cena-
rios apocaliticos e como responder em situacdes de emergén-
cia.

Durante muito tempo, o projecto foi assombrado pelo imagina-
rio de estar preparada para a catdstrofe. Se o presente é o
colapso dos ecossistemas e da hecatombe climatica, entéo
cada pessoa devera converter-se num Rambo capaz de sobre-
viver nos lugares mais inospitos.

Neste imaginario, as situagdes raramente sdo lentas, raramente
sdo colectivas.

E preciso conhecer os gestos que nos salvam, e transmiti-los
de forma rapida e inequivoca.

Comecei a especular sobre as coisas que precisamos fazer
num cenario de fim de tudo. Um fim que j& aconteceu em
algum lugar, que estd sempre a acontecer a diferentes veloci-
dades, em diferentes contextos.

Como nos podemos lembrar de tudo o que nédo sabemos? O
gue ndo conseguimos esquecer? O que ndo pode ser esqueci-
do? O que se transmite?

Mapeamos gestos e conhecimentos que desejamos aprender
para continuar vivos, ac¢des ligadas ao colapso de infraestru-
turas basicas, como recolher agua, plantar alimentos, cuidar
das pessoas mais velhas ou feridas, enterrar alguém. Mas, inclu-
imos também actividades que sempre tivemos curiosidade de
experimentar, como pessoas que crescem em ambientes urba-
nos... demasiado urbanos. Accdes que nos atraiam pela sua
beleza, poesia e raridade.

No manual, comecaram a escassear as instrucdes e a sobrar
narrativas. Era preciso contar o que acabo de viver. Contar
uma coisa é fazé-la de novo. Fazer para depois contar. Fazer
como pretexto para viver. Manter as maos ocupadas. Cons-
truir, desfazer e refazer para lembrar. Contar as histérias de
como a vida segue, ou Ndo, NOS Micro e macro gestos de
cumplicidade, vizinhang¢a e intimidade que surgem guando um
buraco demasiado grande se abre nas nossas vidas.

Esta narrativa ficticia € também um ensaio sobre o fim e as
possibilidades de transmissdo de conhecimento. Fazemos
parte de um sistema fragil e para sobrevivermos, teremos de
confiar uns nos outros. Coexistir e acreditar que, como eu
sempre digo: Nada na nossa vida serd t&o mau nem téo bom
como imaginamos que seria.



VI CAMPEONATO NACIONAL
DO BOMBEIRINHO DE FERRO:

UM FIM DE SEMANA DE SUPERAGAO E ORGULHO EM LAMEGO

por JORGE PRAZERES
Comandante do Corpo de Bombeiros

Chegou finalmente o més D: maio, o més do tdo esperado VI
Campeonato Nacional do Bombeirinho de Ferro, que decorreu
nos dias 24 e 25 de maio em Lamego. Um momento alto no
calendario da Escola de Infantes e Cadetes (EIC), que marcou
mais um ano de esforco, treino e, acima de tudo, espirito de
equipa.

Os nossos infantes e cadetes ndo chegaram aqui por acaso —
foram meses de trabalho arduo, com treinos intensivos, sabado
apds sabado, para garantirem gue estariam a altura do desafio.
E que grande desafio foil Durante o fim de semana, as quatro
equipas da EIC ndo sé deram o seu maximo nas provas como
ainda aproveitaram para passear pela belissima cidade do Peso
da Régua, onde desfrutaram de um jantar especial oferecido
pela Dire¢do da nossa Associacdo Humanitaria — a quem deixa-
mMos um enorme agradecimento.

Para tornar esta experiéncia ainda mais memoravel, os jovens
bombeiros tiveram a oportunidade de pernoitar no quartel dos
Bombeiros Voluntarios do Peso da Régua — a quem deixamos
um enorme agradecimento pelo acolhimento caloroso. Tudo
isto aconteceu com o apoio incansavel dos pais e encarregados
de educacdo, que estiveram presentes em cada momento, a
vibrar com cada conquista e a apoiar a equipa incondicional-
mente.

O responsavel da Escola, o Bombeiro de 12 José Silva, fez ques-
tdo de deixar uma mensagem publica de reconhecimento:

“parabéns a todos os Infantes e Cadetes pelo brio e postura que
tiveram no bombeirinho de ferro, foram exemplares e grandes
maguinas, muito orgulho em todos vocés..Aos pais que nos
acompanharam, muito e muito obrigado, pois é muito impor-
tante para nos sentirmos o vosso apoio...”

E claro, n&do podemos esquecer a presenca especial do Teddy, a
adorada mascote da EIC, gue ndo sd animou 0s N0ssos jovens,
como também encantou infantes e cadetes de outros corpos de
bombeiros presentes no evento.

Foi, sem duvida, um fim de semana intenso, exigente, mas acima
de tudo Unico e especial. Um momento para fortalecer lacos,
criar memorias e, claro, divertir-se muito — porgue ser bombei-
ro é também saber viver em equipa, apoiar-se mutuamente e
celebrar cada conquista, por pequena que seja.

Além deste marco, a EIC n&o deixou de mostrar o seu lado
solidario: no passado dia 18 de maio, no contexto das eleicdes, a
escola esteve empenhada na angariacdo de fundos para o
projeto “A Comunidade”, uma iniciativa que, como sempre, &
feita de todos e para todos.

Para encerrar este més cheio de desafios e conquistas, a Escola
de Infantes e Cadetes (EIC) organizou um evento muito espe-
cial: a Grande Noite da Francesinha.

Num ambiente de festa e convivio, o Saldo Nobre abriu as suas
portas para uma noite Unica, onde ndo faltaram gargalhadas,
musica, boa comida e, claro, muito espirito solidario. Este
evento teve como objetivo principal arrecadar fundos para o
passeio anual dos infantes e cadetes — um fim de semana que
promete ser memoravel para todos os jovens bombeiros, como

forma de reconhecimento pelo esforco e dedicacdo que tém
demonstrado ao longo do ano.

A EIC faz questdo de deixar um agradecimento muito especial
a banda Batuca Radical, que animou a noite com grande
energia, bem como aos parceiros e patrocinadores que torna-
ram este evento possivel: o Bar dos Bombeiros Voluntarios de
Valadares, o Stand Correia Import Car, a Rotunda dos Petiscos,
os Talhos Casal Coimbrées, o Café Paraiso, o Café York e o
Samba na Grelha Santo Ovidio.

Um reconhecimento especial vai também para a incansavel
Comissado de Pais da Escola, que desde o primeiro momento
esteve disponivel para ajudar na organizagdo e garantir que
esta noite fosse, de facto, um sucesso estrondoso.

Gracas ao empenho de todos, a Grande Noite da Francesinha
ndo foi apenas um evento gastrondmico: foi uma demonstracao
viva do espirito comunitario e da capacidade de unido em torno
de uma causa comum — apoiar 0s NOsSsOs jovens bombeiros e
proporcionar-lhes experiéncias Unicas que ficardo para sempre
na memoria.

Por fim, deixamos aqui um caloroso parabéns ao Presidente da
Comissao de Pais, Rui Mota, a instrutora e bombeira de 32
Beatriz Neves, ao infante Guilherme Sousa e a cadete Joana
Torres que celebraram mais um aniversario no més de maio.
Muitas felicidades a todos!

Se tens entre 6 e 16 anos e queres fazer parte desta equipa

maravilhosa, ndo percas esta oportunidade. Aqui vais encontrar
uma verdadeira familia — feita de uni
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SALV’ARTE

por MARIANA COSTA
Nadadora Salvadora - Equipa SALV'ARTE

Maio marcou o arrangue de mais uma etapa para a SALV'ARTE, a equipa de
Nadadores-Salvadores integrada na Associacdo Humanitaria de Bombeiros
Voluntarios de Valadares.

Foi no dia 15 de maio que realizamos a primeira reunido de preparacdo para
a época balnear de 2025 — um momento gue assinala o inicio da preparacéo
para os 93 dias de trabalho que se avizinham. Com a presenca do presiden-
te, Antdnio Silva, abrimos os trabalhos com palavras de incentivo e reforco
da nossa missao. Houve tempo para apresentacodes individuais, acolhimento
a0s Novos elementos e partilha dos desafios que se aproximam.

Esta aventura, que comecou em 2016, tem vindo a crescer de forma notavel.

Na época passada contamos com uma equipa de 44 Nadadores-Salvadores,
e este ano prometemos continuar esse legado, sempre com o foco na
prevencao e seguranca balnear.

A nova época balnear arranca ja a 14 de junho e prolon-
ga-se até o dia 14 de setembro, com turnos de 10h dia-
rias, onde iremos vigiar 13 praias maritimas — a respon-
sabilidade é grande, mas o compromisso também.

Também foi nesta reunido que reforcdmos o nosso espirito de equipa e
apresentamos a nossa presenca nas redes sociais — através do nosso perfil
no Instagram (@salv_arte_), onde gqueremos mostrar mais do nosso traba-
Iho, sensibilizar para os perigos do mar e aproximar a comunidade da nossa
missdo.

Com a coordenacao de José Lemos, e 0 apoio de Jodo Ramos e Francisco
Ribeiro, a SALV’ARTE segue firme, unida, e pronta para mais uma tempora-
da exigente, mas cheia de significado.

Porgue a praia € mais do que areia e mar: é responsabilidade, é prevencao,
€ salvar vidas.

Estamos prontos para mais um verdo em seguranca.
Somos SALV'ARTE. Somos BVV.

NADADORES, MSALVADORES
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JUNTOS NA CAMINHADA

por FILIPE MOREIRA
Vice-Presidente do Conselho Fiscal da AHBVV

Carissimos e estimados Sécios e Amigos da Associacdo Huma-
nitaria dos Bombeiros Voluntarios de Valadares continuamos
juntos nesta caminhada que n&o pode parar.

No ultimo dia 3 de Maio tivemos o privilégio de receber no nosso
Saldo Nobre um grandioso espetaculo de musica.

O evento titulado como “Musica Solidéaria” teve a presenca de
grandes Artista Nacionais.

Contamos com a presenca de José Malhoa, Duo Broa de Mel,
Nuno Portugal e o Duo Don’'t Stop, que proporcionaram uma
noite fantdstica que jamais serd esquecida.

A apresentacdo deste espetaculo ficou a cargo de Horacio
Ramalho que representa uma radio local de Ovar e que sem ele
esta noite ndo seria possivel. Todos os nossos Bombeiros
agradecem a sua generosidade de convidar os Artistas para a
realizacdo deste espetaculo, onde os mesmos disseram logo que
sim e solidariamente cantaram e encantaram os presentes,
abracando assim este nosso projeto “A Comunidade”.

Um dos pontos altos da noite e surpresa para todos, foi a oferta
de uma flor a todas as mulheres presentes pelos nossos Bombei-
ros, reconhecendo e valorizando a importancia da Mulher na
sociedade. Que seria de nds homens sem a mulheres por perto?
Agradecemos muito a oferta das flores por parte da nossa Bom-
beira Sandra Oliveira.

Tivemos o saldo novamente cheio, onde Comunidade demons-

sabendo que guando vém aos Bombeiros passam momentos
inesqueciveis.

Contamos também com a ajuda no Staff dos nossos queridos
Bombeiros que com a sua ofertas conseguimos ter novamente o
bar a funcionar a custo zero, onde toda a receita foi lucro.

O valor arrecadado neste evento, entre entradas e bar, foi de
3.139,50 euros.

Um agradecimento muito especial ao Sr. Paulo da Padaria
Velhotes que mais uma vez nos ofereceu todo o pao para os
Nossos petiscos.

Por ultimo gostariamos de agradecer a todos vos que nos
honraram com a vossa presenca, sendo nossa ambic&o honrar a
confian¢ca que depositaram em nos.

Acreditamos que fazer o melhor uso possivel dos recursos
atribuidos, constitui a melhor forma de honrar quem nos distin-
gue com O seu apoio.

Estejam atentos que mais eventos virdo, contando novamente
com a presenca de todos vds. Muito obrigado.

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

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

trou bem o espirito de ajuda para com esta tdo nobre causa,
Somos todos BV V!

SOMOS INSTANTES...

por ANA JONES
Antiga Assessora de Direcdo e Sécia da AHBVVV

“Aqueles que passam por nos, nGo v0 sOs, ndo nos deixam SOs.
Deixam um pouco de si e levam um pouco de nds!”

Vesti a camisolal Os sentidos de missé&o
moveram-me e, contrariamente ao que
acontecia no meu antigo trabalho, aqui o
propodsito era outro. Havia uma intencdo
maior, aqui havia algo mais, externo a
mim... Algo que eu nunca tinha lidado e foi
exatamente isso que me conquistoul!

Com uma irreveréncia natural, uma vonta-
de enorme em querer mudar o mundo e
achar que as coisas sé s&o impossiveis até
acontecerem, fui o melhor que poderia ser,
fiz o que melhor sabia e o melhor que podia
em prol do crescimento da Associacao! Fui
muito feliz nos bailes de carnaval, nas
festas de natal e nos concertos que organi-
zamos. Fui muito feliz com o0s meus
colegas de trabalho, com a minha equipa
de nadadores salvadores e fui muito

feliz em ser AHBVV!

No entanto, somos demasiado efémeros e
hoje, é possivelmente a uUltima vez que vos
escrevo. Sempre fui defensora de que néo
devemos estar em sitios onde ja ndo somos
felizes e, devido a isso, este capitulo bonito,

Lembro-me como se fosse hoje o dia em
que comecei a trabalhar na Associacéo
Humanitaria de Bombeiros Voluntarios de
Valadares.

O ano era 2022 e estdvamos guase no

verdo. A insatisfacdo profissional que
sentia na altura, fez com que me despedis-
se e decidisse passar uma época balnear

inteira como nadadora salvadora (nunca o
tinha feito até entdo)... Um pouco audaz na
altura, hoje, tenho a certeza que foi das
melhores decisées que tomei na vidal!

Foi em outubro desse mesmo ano que
iniciei como Assessora de Diregdo. SO af
percebi a dimensdo da Associacdo que me
tinha dado trabalho nos ultimos meses...

entre mim e a AHBVYV chegou ao fim.

Saio com o coracdo cheinho e com a sensa-
cdo de dever cumprido! Acima de tudo,
sou eternamente grata por todas as experi-
éncias, todos os ensinamentos e todas as
pessoas que tive o privilégio de conhecer.
Um grande bem haja a todos e até
qualguer dia minha AHBV V!



