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O tempo não para… e, cada vez, parece an-
dar mais rápido!

Eis-nos já, outra vez, a escrever para a Vo-
luntário, agora a 78, e com tanto para di-
zer…

Quem, como nós, faça sol ou chuva, calor 
ou frio, está sempre presente e em ação?

Somos movidos pela paixão de ajudar.

Somos e gostamos de fazer a diferença na 
vida das pessoas em momentos de neces-

sidade. Quando, até, tantas vezes, não há 
laços de familiares para abraçar e acari-
nhar, nós estamos lá, para fazer a diferença.
Do socorro na emergência, ao acompanha-
mento nos tratamentos, aos cuidados na 
saúde e bem-estar, nas nossas instalações 
e ou ao domicílio, somos ACÇÃO em prol 

da comunidade e nunca para nosso próprio 
benefício.

E, no verão, ainda acresce o reforço no 
combate aos incêndios e na proteção e vi-
gilância de 50% das praias de Gaia, com os 
nossos 44 Nadadores-Salvadores.
E, ainda, a obra do nosso Edifício Social 
não parou!

Apesar de alguns apoios estimados ain-
da não terem chegado, esta grande obra 
social vai andando… Para que todos os 
interessados vejam com os seus próprios 
olhos, fica aqui o convite para uma visita, 
dia 2 de agosta, às 15 horas e dia 3 de agos-
to, às 10 horas.

Visite-nos

Orgulhe-se de ser parte no apoio a que 
esta obra não pare.

CONTRIBUA:

PT50 0035 0829 0000 0416 2309 8

E solicite, sempre, o Recibo de Donativo.

Da soma de grandes e pequenos doadores, 
faremos juntos uma grande obra, que a to-
dos irá orgulhar!

www.bvvaladares.com
presidente@bvvaladares.com

Rua Norton de Matos, 524 • 4405-671 Gulpilhares • Vila Nova de Gaia

geral@printandcut.pt
91 633 25 25 (contacte-nos por WhatsApp) 22 112 37 01
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“antiga Sapataria Guerra”
É, temporariamente, a nossa nova

LOJA SOCIAL



SANTOS POPULARES

A tradição repete- se ano após ano, evocando o tempo doutros tempos, e o 
largo do “Tamanco” que hoje está diferente, foi palco, sonho, ilusão e alegria da 
miudagem.

As pequenas cascatas feitas em areia ou simplesmente um montinho de terra, 
feitas contra o muro da casa do Dr. Pinto Guededa barbearia do Senhor Antonio 
Pedrosa (Pernas), da Guidinha dos óculos, junto à Fábrica do Antonio Maria da 
Costa, assim como nos cantos e esquinas, pareciam fazer o cerco em volta do 
velho quartel do Bombeiros, no final do dia ao som do peditório.

Um tostãozinho pró St. António
Um tostãozinho pró S. João

Um tostãozinho pró S. Pedro.

A correria era para o primeiro bombeiro que se aproximava do Quartel, (Quatro 
tostões, mas é para dividir por todos), e com o cair da noite só restava alegria e 
amizade, mas eis que chegava o dia e a hora que os escudos apareceram.

Lembro o Senhor Manuel Coelho (coelho da estação), e a sua bicicleta, que ia 
parar à loja da srª Antonieta sempre que tocava incendio..., mas nesse dia cha-
mou-nos e ao seu jeito bem conhecido, (vinte escudos).
É PARA DIVIDIR! mesmo para aqueles(as) que pedem com o polegar, não têm 
santo ou com a cabeça partida.

Em memória de alguns e de todos, ficam os nomes desses filhos da Associação 
dos Bombeiros Voluntários de Valadares, que diariamente partilhavam em ter-
túlia acesa, mas vigilante na frente do Velho Quartel Jorge Adalberto (Tirita), 
Albino Leite (barracão), João Gonçalves (Chibarro), Carlos da Silva (Ticarlos 
Quarteleiro) Francisco Teixeira (Xico da quinta), tantos e tantos que ali faziam 
a sua segunda casa.

Por tudo isto, e tal como dizia Sophia de Mello Breyner, vemos ouvimos e lemos. 
Não podemos ignorar!..., e eu acrescentaria não podemos esquecer os nossos 
Bombeiros e dirigentes, porque fazem parte das nossas raízes.

Deixo vos umas simples Fotos desses Amigos, e apesar de já não se fazerem pe-
quenas cascatas em areia no largo do Tamanco, ainda á quem teime não desistir, 
e comemorar com alegria as tradições, são disso o exemplo da lindíssima Cascata 
no largo de Vila Chá.

por ANTÓNIO CHAVES
Curador do Museu Ludgero Gaspar 
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Se tem curiosidade em conhecer um pouco 
mais, e será muito certamente, sobre a Histó-
ria e Memórias da Associação Humanitária dos 
Bombeiros Voluntários de Valadares, está con-
vidado a visitar o Museu Ludgero Gaspar, nas 
instalações contiguasao Quartel, onde também 
pode adquirir o livro CEM ANOS DEPOIS da 
Autoria de João Miguel Matos Soares.

FRANCISCO TEIXEIRA 
“Xico da Quinta”

CARLOS DA SILVA
”Ti Carlos”

MANUEL COELHO
“Coelho da Estação”

JORGE ADALBERTO 
“Tirita”

ALBINO LEITE 
“Barracao”



ERPI (Estrutura Residencial para 
Pessoas Idosas) e Policlínica. 
Empreendimento para alojamento 
colectivo de pessoas idosas e apoio 
clínico, fundamental para cumprir a 
nobre missão que é a promoção do 
bem-estar e qualidade de vida.
Em termos gerais, as ERPI integram 
nas suas actividades e serviços dis-
poníveis a prestação de diferentes 
modalidades de cuidados especia-
lizados, envolvendo predominante-
mente, a prestação de cuidados de 
enfermagem, cuidados médicos, hi-
giene e nutrição, acompanhamento 
psicológico, animação sociocultural, 
etc., dirigida para a recuperação ou 
manutenção dos melhores níveis de 
saúde possíveis face aos processos 
de envelhecimento.

Este texto é, antes de tudo, uma ho-
menagem àqueles que tão bem me 
motivaram, desde o primeiro con-
tacto, sobre o projecto inicial deste 
edifício, a Directora Maria Couto e o 
Sr. Presidente António Silva, desta 
prestigiosa Associação.
Vamos à Obra é mais do que uma 
imagem de todos os momentos 
que antecedem a construção de um 
complexo estrutural, um desafio ár-
duo que se prolongará no tempo e 
que convoca uma capacidade de an-
tecipação fora do comum. Trata-se 
de projectar hoje uma estrutura para 
o futuro que, para tal, tem de acom-
panhar as aceleradas mudanças do 
crescimento das comunidades e a 
inovação constante das respostas ao 
cuidado do capital humano.
Vivemos num mundo marcado por 
desafios globais, como as alterações 
climáticas, o desenvolvimento sus-
tentável, os movimentos migratórios 
forçados, e outros, que conduzem a 
uma ampla reflexão sobre o enve-
lhecimento saudável com dignidade 

VAMOS À OBRA
DO PENSAMENTO AO FUNCIONAMENTO
por JOSÉ CARLOS SILVA
Engenheiro Civil e Sócio da AHBVV
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e respeito.
Construir uma ERPI, devido à sua 
magnitude, exige um grande exercí-
cio na gestão contabilística.
De facto, estes edifícios são, por na-
tureza, organizações dinâmicas sub-
metidas a um intenso diálogo social, 
bem como, com o meio envolvente 
em que se inserem. A sua aprovação 
acontece através de um processo 
complexo que requer uma licença 
de funcionamento. Esta é concedida 
após vistoria que avalia a adequação 
dos recursos humanos, o projecto 
de regulamento interno, a existência 
de equipamentos e instalações ade-
quadas à actividade, a regularidade 
contributiva do requerente e a ido-
neidade de todos os envolvidos.
Todo este “simples” decurso exige o 
parecer e a avaliação de entidades 
públicas como o Instituto da Segu-
rança Social, Inspecção-Geral das 
Actividades em Saúde, a Autoridade 
Nacional de Emergência e Protecção 
Civil e Câmara Municipal, para a ob-
tenção da licença de utilização.  
Mas antes de chegar à licença de 
utilização, as fases, de forma geral, 
da grandeza deste empreendimento 
para a sua materialização são as se-
guintes: 
1.º Planeamento (legislação, contac-
tos, fiscalização, orçamentação…);
2.º Escolha e condições do terreno 
(acessos e minimização de efeitos 
negativos ao ambiente);
3.º Projecto (arquitectura, especia-
lidades de engenharia e especifica-
ções técnicas);
4.º Construção (fornecedores, meios 
humanos, equipamentos e mate-
riais);
5.º Equipamento (específicos e in-
dispensáveis ao adequado desem-
penho funcional);
6.º Instalação, montagem e teste 
(condições de conforto e segurança 

para utentes e profissionais);
7.º Funcionamento (cumprimento do programa funcional);
8.º Manutenção (correctiva e preventiva, economicamente 
viável).
A construção deste tipo de estrutura terá sempre de obe-
decer a um prévio planeamento, no qual são estabeleci-
dos todos os prazos importantes para as diferentes etapas 
do processo, bem como a sua conjugação e até, nalguns 
casos, sobreposição de forma a garantir a qualidade da 
sua execução no mais curto espaço de tempo possível, 
não se podendo esquecer as fases da instalação, monta-
gem e teste dos equipamentos, assim como, um plano de 
manutenção.
O edifício será sempre entendido como Espaço Público, 
que por isso mesmo terá de garantir, aos seus utentes e 
colaboradores, condições de conforto e segurança.
Como sabem, o modelo de apoio financeiro da parte do 
Estado é manifestamente insuficiente. Como cidadãos 
atentos devemos ter consciência da responsabilidade pe-
rante a sociedade em que vivemos.
A sua participação/contributo é importante para a AHB-
VV.
A secretaria da Associação está ao dispor para esclarecer 
quaisquer questões que tenham no sentido de garantir um 
envelhecimento saudável.
O maior desejo de qualquer ser humano é Ser Feliz.



DESCRIÇÃO TOTAL

RISCOS TECNOLÓGICOS 25

RISCOS MISTOS 21

PROTEÇÃO E ASSISTÊNCIA A PESSOA E BENS 431

OPERAÇÕES ESTADO DE ALERTA 18

TOTAL DE SERVIÇOS 495

RESUMO MENSAL DE OCORRÊNCIAS

OCORRÊNCIAS DE EMERGÊNCIAS

SERVIÇOS
JUNHO

por JORGE PRAZERES
Comandante do Corpo de Bombeiros
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ÁREA DE ATUAÇÃO  PRÓPRIA
VALADARES/GULPILHARES
CANELAS
V. PARAISO
MADALENA

STª MARINHA/SP AFURADA
CANIDELO
MAFAMUDE/ V. PARAISO
MADALENA
V.ANDORINHO
OLIVEIRA DO DOURO
PEDROSO
SERZEDO
FORA DO DISTRITO

214
111
82
38

7
4
7
8
1
7
2
1
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FORA DE ÁREA DE ATUAÇÃO PRÓPRIA

SANTOS POPULARES
por ANTÓNIO CHAVES
Curador do Museu Ludgero Gaspar 
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PRÓXIMOS EVENTOS

FORA DE ÁREA DE ATUAÇÃO PRÓPRIA



A IMPORTÂNCIA DA FISCALIDADE
AO SERVIÇO DA MISSÃO SOCIAL E HUMANITÁRIA

ACUPUNTURA 
MAIS DO QUE AGULHAS!

Na Associação Humanitária de Bombeiros 
Voluntários de Valadares (AHBVV), o so-
corro urgente, o transporte dos serviços 
clínicos, o apoio domiciliário, a Clínica de 
especialidades, o posto de combustível, o 
apoio nas praias pelos nadadores-salva-
dores, as ações de formação, os eventos 
socioculturais e recreativos e, em breve, o 
novo Lar Social (ERPI) com uma Policlínica 
e piscina de hidroterapia incorporadas são
demonstrações visíveis de uma missão de-
dicada e centrada nas pessoas e no bem-
estar da comunidade.

Mas para que tudo isto possa continuar e 
evoluir é essencial uma força menos visível,
mas igualmente importante: o apoio da co-
munidade. Ao contribuírem para esta mis-
são, os sócios e a população não só ajudam 
a manter vivos os nossos serviços, como 
também podem usufruir de diversos bene-

por CRISTINA CARNEIRO
Técnica de Contabilidade da AHBVV

por ANDREA PAIVA
Acupuntora /  Especialista em Medicina Tradicional Chinesa�
Diretora de Terapêuticas Não Convencionais - Clínica BVVIda
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fícios fiscais previstos na lei, que eviden-
ciam ainda mais a importância desse apoio.

Por exemplo, ao abrigo do Artigo 84.º do 
Código do IRS, os familiares dos idosos 
(que não possuam rendimentos superio-
res à retribuição mínima mensal garantida) 
abrangidos pelo nosso Serviço de Apoio 
Domiciliário (SAD) ou futuros utentes da 
Estrutura Residencial para Pessoas Idosas 
(ERPI) poderão deduzir 25 % das des-
pesas com lares, até um limite anual de 
403,75 € por agregado familiar.

Já as despesas com cuidados em contex-
to de hidroterapia, quando devidamente 
prescritas por profissional de saúde e rea-
lizadas em entidades reconhecidas, podem 
ser enquadradas como despesas de saú-
de, dedutíveis ao abrigo do Artigo 78.ºC 
do Código do IRS, permitindo a dedução 

de 15 % do valor suportado, até um limite 
anual de 1 000 €.

Este benefício não é apenas uma vantagem 
fiscal, é um reforço ao compromisso social.

É uma forma do Estado reconhecer o pa-
pel das famílias no cuidado aos seus, e da 
sociedade valorizar instituições como a 
nossa, que não param de investir em res-
postas que sejam integradoras, dignas e 
humanas.

A todos os que nos apoiam, agradecemos 
e lembramos que servir bem é também 
saber contribuir com consciência. E que 
cada gesto de apoio financeiro pode, fis-
calmente, significar um retorno direto para 
quem dá e um impacto duradouro para 
toda a comunidade.

A acupuntura é uma terapêutica não con-
vencional que pode ser utilizada para tratar 
diversas condições de saúde, como dores 
crónicas, dores de cabeça, stress, ansie-
dade, insónia e problemas digestivos. Ela 
também pode auxiliar no tratamento de 
efeitos colaterais de tratamentos oncológi-
cos e melhorar a qualidade do sono.

A acupuntura é considerada uma opção 
segura e natural, quando realizada por um 
profissional qualificado, que tenha conhe-
cimento das técnicas e dos pontos especí-
ficos a serem utilizados.

Como funciona a acupuntura?

A acupuntura baseia-se na estimulação de 
pontos específicos do corpo, denominados 
pontos de acupuntura, que se interligam 
através de trajetos específicos (meridia-
nos) por onde circula a energia vital (Qi). 
A aplicação de finíssimas agulhas nesses 
pontos desencadeia uma resposta terapêu-
tica, através de estímulos que percorrem as 
terminações nervosas localizadas na pele. 
A estimulação dos pontos de acupuntura 
pode também ser realizada através de ou-
tros métodos incluídos na Medicina Orien-
tal, como moxaterapia (calor) e ventosate-
rapia (ventosas terapêuticas).

A Acupuntura permite uma abordagem na-
tural,segura e eficaz, o que motiva o cresci-
mento da sua procura.

V#78| JUNHO | 2025



EVENTO PAROQUIAL

TEMPO PARA SENTIR

por MARIA COUTO
Diretora  da AHBVV

por MARIA COUTO
Diretora  da AHBVV
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No dia 21 de Junho, a igreja de Valadares, 
sob a orientação do Sr. Padre Carlos Alber-
to e dentro do alargado programa da cele-
bração dos 150 anos desta paróquia, teve 
lugar a bênção e inauguração do Órgão de 
Tubos. Evento que contou com a presença 
do Sr. Bispo D. Roberto Rosmaninho, assim 
como, do Sr. Presidente da Câmara Munici-
pal de Gaia, Dr. Eduardo Vítor Rodrigues. 

Tive o privilégio de, a convite do Sr. Presi-
dente da Associação Humanitária de Bom-
beiros Voluntários de Valadares, no sentido 
de o representar, assistir a um belíssimo 
concerto de inauguração com temas de 
grande importância musical, interpretado 
pelo organista, Rui Soares. Foi um belo mo-
mento para todos os presentes que assisti-
ram a este acontecimento.

Não temos tempo. Nunca temos tempo 
até chegar o dia que o tempo se cria a ele 
próprio. E geralmente dói! Dói porque le-
vou tempo demais. Porque ficou para trás 
muito tempo de vazio que não precisava 
de lá estar.

Há seis anos o meu Marido partiu e fez-me 
pensar muito. Há quatro anos partiu o meu 
Irmão e repetiu-se a certeza de impotência, 
de perda irreparável. Mais uma vez parei 
para pensar vestida de uma dor inenarrá-
vel. Pensei muito, talvez demais, mas ainda 
assim prefiro fazê-lo, uma vez que me per-
mite identificar as dores, compreendê-las e 
sará-las acreditando que um dia deixem de 
doer. Hoje preocupo-me com as pessoas 
que não pensam e que não se ouvem, com 
o facto de poucos terem tempo de se ouvir 
e ouvir os outros. 

Não dormi na madrugada em que o meu 
Marido partiu. Parecia adivinhar que estava 
a terminar o seu tempo neste mundo. Se-
guramente, nada teve a ver com isso por-
que sei bem o que é ter uma madrugada 
desperta de preocupações. As angústias 
fazem parte dos nossos tempos e, por ve-
zes, essas inquietações são demasiado di-
fíceis de suportar, de tal forma que deixa-
mos de saber como as aguentar.
Senti a necessidade de vir aqui deixar umas 
palavras. A escrita faz-me bem e ajuda-me 
a perceber o que sinto e porque o sinto. 
Mas a verdade é que levei imenso tempo a 
perceber que isso me podia ajudar. É pre-

“A música exprime a mais alta filosofia numa linguagem que a razão não compreende.”
Arthur Schopenhauer

Como sabemos, o Órgão de Tubos é um 
instrumento musical de excelência e este 
em particular representa um importante 
item para a Paróquia de Valadares. Trata-
-se de património histórico ligado à música 
sacra e é pertença desta Paróquia desde 
1888. Era realmente imperativo o seu res-
tauro. 

Parabéns, Sr. Padre Carlos Alberto e obri-
gada a todos os que contribuíram para não 
deixar desaparecer mais um símbolo de 
cultura. 

ciso tempo para conhecermos bem os nos-
sos sentimentos e só nesse momento é que 
conseguimos, verdadeiramente, respeitar o 
dos outros e ajudar quando nos abrem o 
coração.

Estamos todos a viver momentos muito 
exigentes. Apesar de dizermos uns aos ou-
tros e a nós próprios que temos que resistir 
e que vai passar. O que fazemos enquanto 
não passa? Temos uma responsabilidade 
social na vida, mas esquecemo-nos dela a 
todo o momento. E porquê? Porque não te-
mos tempo, até o tempo abrir mão de nós. 

É preciso, a todo o momento, estarmos 
atentos ao que sentimos e ao que os nos-
sos mais próximos sentem para efectiva-
mente os ouvir, aceitar, apoiar, compreen-
der e ajudar. Mas, é preciso que tenhamos 
capacidade para ajudar e deixarmo-nos 
ser ajudados. Não enfrentar este processo 
como uma fraqueza, mas sim como uma 
força. Não devemos encarar isto, como 
sinónimo de expor a nossa vida, a nossa 
privacidade ao mundo, mas temos de a 
desnudar para nós próprios e para quem 
escolhermos como nosso guia.

Cuidar do “corpo interior” é tão ou mais 
importante do que cuidar do nosso corpo 
exterior e talvez tenha de doer para haver 
mudança. 

Só a dor nos faz girar e nos faz mudar. No 
entanto, acho que não precisamos de che-

gar à dor se mantivermos permanente o 
desejo de nos acompanhar a todo o mo-
mento.

Possamos todos dar um grito de esperan-
ça para que haja mais respeito e humilda-
de para com nós mesmos e para com os 
outros!

O tempo não acontece para sermos perfei-
tos, antes sim, para sermos felizes e viver-
mos em paz.



FORMAÇÃO UFCD 9883 
EXTINÇÃO DE INCÊNDIOS URBANOS - INICIAÇÃO
por CRISTINA MELO
Externato Santa Clara + AHBVV
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Capacitar para salvar vidas em cená-
rios urbanos

No contexto atual, onde a complexidade 
dos incêndios urbanos exige respostas 
cada vez mais técnicas, rápidas e seguras, a 
formação dos bombeiros torna-se um pilar 
essencial da proteção civil. Nesse sentido, 
decorreu recentemente a ação formativa 
UFCD 9883 – Extinção de Incêndios Urba-
nos (Iniciação), uma formação certificada 
pelo Externato Santa Clara, no âmbito do 
protocolo tripartido com a Escola Nacional 
de Bombeiros (ENB) e Associação humani-
tária bombeiros de Valadares.

Destinada a elementos dos corpos de bom-
beiros, especialmente aqueles em início de 
carreira ou em fase de consolidação de 
competências operacionais, esta unidade 
visa dotar os formandos de conhecimentos 
fundamentais sobre o comportamento do 
fogo em ambientes urbanos, as técnicas de 
extinção mais adequadas e os procedimen-
tos de segurança que devem nortear todas 
as operações.

Ao longo da formação, os participantes ex-
ploraram aspetos teóricos e práticos sobre 
incêndios em edifícios e espaços confina-
dos, com foco nas dinâmicas de propaga-
ção do fogo, nos riscos associados às es-
truturas (como colapsos ou propagação 
por condutas e materiais inflamáveis) e nos 
desafios relacionados com a presença de 
vítimas, visibilidade reduzida e calor inten-
so. A correta utilização dos equipamentos 

de proteção individual (EPI), bem como a 
aplicação de manobras com linhas de água, 
ventilação tática e organização da equipa 
no terreno, foram também amplamente 
trabalhadas durante os módulos práticos.

A ação formativa foi conduzida pelo for-
mador Marco Monteiro, profissional de ele-
vada competência técnica e experiência 
no terreno, que transmitiu os conteúdos 
com clareza, rigor e grande sentido de re-
alismo. A sua abordagem prática e focada 
na segurança operacional foi amplamente 
valorizada pelos formandos, que saíram da 
formação mais preparados para enfrentar 
situações reais com confiança e profissio-
nalismo.

Esta ação formativa reforça o compromis-
so do Externato Santa Clara com a qualifi-
cação dos bombeiros, contribuindo para a 
criação de equipas de primeira intervenção 
mais bem preparadas e seguras. A colabo-
ração contínua com a ENB e a aposta em 
formadores experientes demonstram a im-
portância de investir numa formação que 
vá além da teoria, focando-se na realidade 
do terreno e nas exigências do serviço pú-
blico prestado pelos bombeiros.

A todos os participantes, fica o reconheci-
mento pela entrega, motivação e espírito 
de missão demonstrados. Porque cada se-
gundo conta, formar bem é proteger me-
lhor.

FORMAÇÃO UFCD 9889
FORMAÇÃO EM SALVAMENTO RODOVIÁRIO
por CRISTINA MELO
Externato Santa Clara + AHBVV

Reforça a preparação dos Bombeiros de 
Valadares
Está a decorrer no Quartel dos Bombeiros 
de Valadares a ação formativa UFCD 9889 
– Salvamento Rodoviário (Iniciação), uma 
iniciativa essencial no reforço das compe-
tências técnicas dos operacionais no âm-
bito da proteção e socorro em acidentes 
rodoviários. Esta formação, integrada no 
plano de qualificação contínua dos bom-
beiros, é certificada e visa dotar os for-
mandos dos conhecimentos e técnicas 
fundamentais para uma intervenção rápi-
da, segura e eficaz em cenários complexos 
de emergência na via pública.

Sob a condução do formador Fernando 
Madureira, reconhecido pela sua vasta 
experiência e capacidade pedagógica, os 
participantes estão a ser preparados para 
enfrentar as diversas fases do salvamento 
rodoviário, incluindo avaliação da cena, es-
tabilização de viaturas, manuseamento de 
ferramentas de desencarceramento, técni-
cas de extração de vítimas e procedimen-

tos de segurança para as equipas e para os 
acidentados.

A formação combina conteúdos teóricos 
com exercícios práticos, realizados em 
contexto simulado, proporcionando aos 
bombeiros uma aproximação realista às 
situações que enfrentam no dia a dia. A 
componente prática é essencial para con-
solidar conhecimentos e treinar a tomada 
de decisão sob pressão, elemento crucial 
em acidentes rodoviários onde o tempo e a 
precisão são fatores determinantes para a 
sobrevivência das vítimas.

Esta ação representa não só uma oportu-
nidade de atualização de conhecimentos, 
mas também um reforço da prontidão ope-
racional dos Bombeiros de Valadares, que 
têm vindo a apostar de forma contínua na 
formação especializada como base de uma 
resposta profissional e eficaz ao serviço da 
comunidade.

O comando e a direção da corporação 

sublinham a importância deste tipo de 
formações e deixam uma palavra de reco-
nhecimento aos formandos pelo empenho 
demonstrado e ao formador Fernando Ma-
dureira pela excelência com que tem con-
duzido a formação.
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FORMAÇÃO UFCD 9887
FORMAÇÃO EM EXTINÇÃO DE INCÊNDIOS RURAIS
por CRISTINA MELO
Externato Santa Clara + AHBVV
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Sucesso na UFCD 9887 com Bombei-
ros em Ação

No passado dia 10 de maio, foi concluída 
com êxito a formação UFCD 9887 – Extin-
ção de Incêndios Rurais (Iniciação), uma 
ação certificada pelo Externato Santa Clara  
e acompanhada pela Coordenadora local 
Cristina Melo, realizada no âmbito do pro-
tocolo tripartido com a Escola Nacional de 
Bombeiros (ENB). Destinada a elementos 
dos corpos de bombeiros, esta formação 
revelou-se um momento de grande impor-
tância técnica e operacional, capacitando 
os participantes com conhecimentos es-
senciais para a atuação em contexto de in-
cêndios rurais.

Ao longo do curso, foram abordados te-
mas fundamentais para a compreensão e 
combate eficaz ao fogo em ambiente ru-
ral. Os formandos tiveram a oportunidade 
de aprofundar o conhecimento sobre os 

diversos fatores que influenciam a ignição 
e o desenvolvimento dos incêndios, como 
o tipo e o estado do combustível vegetal, 
as condições meteorológicas (vento, tem-
peratura, humidade), a topografia do ter-
reno e as ações humanas — todas variáveis 
determinantes para o comportamento do 
fogo.

A componente prática permitiu que os par-
ticipantes aplicassem técnicas de extinção 
com diferentes tipos de equipamentos, 
desde ferramentas manuais até linhas de 
mangueira, em situações simuladas próxi-
mas da realidade. Também foram exercita-
dos os protocolos de segurança, com vista 
à proteção individual e coletiva durante a 
atuação em cenários de risco.
O curso contou com a orientação do for-
mador Víctor Figueiredo, profissional re-
conhecido pela sua vasta experiência e 
competência na área dos incêndios rurais. 
O seu contributo foi amplamente elogiado 
pelos formandos, que destacaram a cla-

reza, rigor e aplicabilidade dos conteúdos 
transmitidos.

Esta formação representa mais um passo 
no reforço das capacidades operacionais 
dos bombeiros, num momento em que 
a preparação para a época de incêndios 
florestais é uma prioridade nacional. O 
sucesso desta ação é também reflexo do 
compromisso contínuo do Externato Santa 
Clara com a formação técnica e qualifica-
da, bem como da importância da articu-
lação com instituições como a ENB para 
garantir padrões de excelência no setor da 
proteção e socorro.

A todos os formandos, fica o reconheci-
mento pelo profissionalismo, empenho e 
dedicação demonstrados ao longo da for-
mação. A preparação, o conhecimento e 
o treino fazem a diferença no terreno — e 
esta ação formativa é um claro exemplo 
disso.



DOR CIÁTICA 
COMO A FISIOTERAPIA PODE AJUDAR
por CATARINA GUIMARÃES
Coordenadora  da Clínica BVVida 
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A dor ciática é uma condição comum que provoca dor na zona 
lombar com irradiação para a nádega e perna, frequentemente 
acompanhada de formigueiro ou fraqueza. O sintoma resulta da 
compressão ou irritação do nervo ciático, podendo ter diversas 
causas — como hérnias discais, posturas incorretas ou tensão 
muscular.

Apesar de dolorosa, na maioria dos casos a dor ciática pode ser 
tratada com sucesso sem recurso a cirurgia. Aqui, a fisioterapia 
desempenha um papel essencial.

O fisioterapeuta avalia a causa da dor e aplica um plano de trata-
mento personalizado, que pode incluir:

Exercícios terapêuticos para fortalecer e alongar os músculos;
Técnicas de terapia manual;
Mobilização do nervo ciático (neurodinâmica);
Educação postural e prevenção de recidivas.

Além do alívio dos sintomas, a fisioterapia promove a recupera-
ção funcional e melhora a qualidade de vida. Se sofre de dor ci-
ática, não adie: quanto mais cedo for iniciado o tratamento, me-
lhores os resultados.

CRIARTEM
A MÚSICA ALCANCE DE TODOS
por RUI PINTÃO e PAULA CARVALHO 
CRIARTEM

Iniciamos em Outubro do ano passado o projeto “CRIARTEM 
Crianças” de âmbito social e educativo no campo da música des-
tinado a crianças dos 3 aos 10 anos de idade. Este projeto visa 
promover a aprendizagem com teclados através de atividades 
em grupo de expressão corporal, canto e prática instrumental, 
com a presença de dois professores na sala de aula. Este projeto 
é inovador no sentido de desde muito cedo introduzir a prática 
musical com teclados, procurando potenciar as múltiplas vanta-
gens da aprendizagem deste instrumento. Desde logo, salientar 
a evidência de que nestas idades, esta prática estimula e desen-
volve a estrutura cerebral e possibilita a “maturação das regi-
ões motoras e sensoriais do cérebro” (Journal of Neuroscience). 
 
Estamos neste momento a receber inscrições para o próxi-
mo ano. As aulas decorrerão na sede dos Bombeiros voluntá-
rios de Valadares. Os sócios dos bombeiros têm um desconto 
de 10%, extensivo para os familiares diretos, na mensalidade. 
 
Temos teclados à tua espera. Vem conhecer-nos nos 
bombeiros. Inscreve-te já e vem fazer música connos-
co através das nossas aulas abertas (dias 21 e 28 de junho). 
 
A par deste projeto, decorrem desde março, aulas de mú-
sica inseridas no “CRIARTEM Adultos”. Este projeto des-
tina-se a adultos que pretendem iniciar ou aperfeiço-
ar a sua prática no teclado, através de aulas em grupo. 
Nunca é tarde para aprender música. A nossa Orquestra 
de Teclados para Adultos é o lugar ideal para relaxar, de-
safiar-se e partilhar boas energias. Este é o nosso lema. 

 
O teclado não é apenas um instrumento, é um ginásio para o 
cérebro. Estas aulas permitem trabalhar a coordenação mo-
tora, estimular o raciocínio lógico, a memória e a criatividade. 
 

Para mais informações contactar : 
 
Paula Carvalho – 919 072 015 
 
Rui Pintão – 934 464 606 
 
criartem23@gmail.com 
 
Inscrições na Orquestra de Teclados para Crianças: 
https://shorturl.at/ckAAI 
 
Inscrições na Orquestra de Teclados para Adultos: 
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSdgl3RK2GVCqBQ-
FdGxKP7ndxFO8jIkt8wC12kU8IINa5ASt1A/viewform

Inscrições nos BOMBEIROS VOLUNTÁRIOS DE VALADARES
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Para esclarecimento de dúvidas 
ou para marcações na Clínica BVVida:

914 155 553 / 227 113 644 



DIABETES EM MOVIMENTO 
por FRANCISCO MADRUGA
Vice Presidente da Direção da AHBVV

O Diabetes em Movimento é um programa 
comunitário de exercício físico para pesso-
as com diabetes tipo 2 dos 50 aos 80 anos, 
implementado em Portugal sob a coorde-
nação da Direção-Geral da Saúde (DGS), 
através do Programa Nacional para a Pro-
moção da Atividade Física e do Programa 
Nacional para a Diabetes.

É um programa multi-institucional, multi-
disciplinar e multicomponente implemen-
tado em ciclos de nove meses (outubro a 
junho), com três sessões semanais de exer-
cício físico (2ªs, 4ªs e 6ªs feiras), de 90 mi-
nutos de duração.
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Vila Nova de Gaia aderiu a este programa 
com sessões operacionalizadas em grupo 
(20 a 30 participantes), no Pavilhão Muni-
cipal de Gulpilhares e no Pavilhão Munici-
pal de Gaia - Centro de Alto Rendimento 
de Taekwondo, sendo conduzidas por pro-
fissionais de exercício físico e enfermeiros. 
Para além das sessões de exercício físico, 
o programa inclui, sessões de educação 
para a saúde em temas fundamentais para 
a prevenção das principais complicações 
associadas à diabetes.

O processo de recrutamento é feito pelo 
médico de família e a adesão é completa-
mente Gratuita.

As inscrições para a época 2025/2026 
abrem em Julho, caso pretenda mais infor-
mações fale com o seu médico de família 
ou com a Divisão de Saúde da Câmara Mu-
nicipal de Gaia (Tel. 223742400).



VERÃO E BEBIDAS ALCOÓLICAS: 
UM BRINDE COM RESPONSABILIDADE

1º JANTAR DE EQUIPA - ÉPOCA BALNEAR
2025 – Nadadores Salvadores

por CONCEIÇÃO BRAGA
Enfª Especialista em Saúde comunitária
Mestre em Gestão e Economia da Saúde

O verão é sinónimo de sol, calor, praia, 
encontros com amigos e longos dias que 
pedemcelebração. Com as temperaturas 
mais altas, é comum o consumo de bebi-
dasrefrescantes e, muitas vezes, alcoólicas. 
Coquetéis tropicais, cervejas geladas, bebi-
dascoloridas fazem parte da paisagem típi-
ca desta estação.

No entanto, é importante lembrar que o 
prazer de brindar o verão deve vir acompa-
nhadode consciência e moderação.

As altas temperaturas potencializam os 
efeitos do álcool no organismo. A desidra-
tação,que já é um risco comum em dias 
quentes, pode ser agravada pelo consumo 
de bebidasalcoólicas, que têm efeito diuré-
tico. Por isso, é essencial intercalar o álcool 
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com bastante água e manter uma alimenta-
ção equilibrada para evitar mal-estar, ton-
turas e até intoxicação.

Além disso, o consumo excessivo de álcool 
pode comprometer o julgamento, aumen-
tar o risco de acidentes, especialmente em 

No passado dia 12 de junho, realizou-se o 
primeiro jantar de equipa dos nadadores 
salvadores, um momento importante de 
convívio, partilha e preparação para a nova 
época balnear.

O encontro serviu para darmos as boas-
-vindas aos novos colegas que agora inte-
gram a nossa equipa, bem como para reen-
contrar antigos companheiros de serviço, 
fortalecendo o espírito de grupo que nos 
caracteriza.

Durante o jantar, houve espaço para falar 
sobre a logística da época que se aproxi-
ma, incluindo as novas praias que passa-
ram a estar sob a responsabilidade da nos-
sa associação. Foram também abordados 
alguns episódios menos positivos da épo-
ca anterior, com o objetivo de reforçar os 
cuidados e boas práticas, de forma a ga-

rantir a segurança e o bem-estar de todos.
Além disso, discutiram-se os treinos de mar 
que irão decorrer nos próximos meses e al-
gumas atividades de equipa que estão a 
ser planeadas.

Um dos momentos mais marcantes da noi-
te foi o discurso do nosso presidente, An-
tónio Silva, que destacou a importância do 
nosso trabalho, explicou o funcionamento 
das cotas e reforçou o papel de cada um 
de nós enquanto membros dos Bombeiros 
Voluntários de Valadares.

Foi, sem dúvida, um jantar que reforçou os 
laços entre todos e nos deixou ainda mais 
motivados para encarar os desafios da 
nova época.

ambientes aquáticos ou durante a condu-
ção de veículos, e prejudicar o bem-estar 
social e físico. A combinação de calor, sol 
intenso e álcool também aumenta a proba-
bilidade de insolação, quedas de pressão 
arterial e outros problemas de saúde.

Aproveitar o verão com bebidas alcoólicas 
pode sim fazer parte da diversão — desde
que com responsabilidade. Optar por be-
bidas mais leves, controlar as doses, hidra-
tar-sebem e nunca dirigir após consumir 
álcool são atitudes simples que fazem toda 
adiferença.

Então, neste verão, brinde ao sol, aos ami-
gos e aos bons momentos — mas sem es-
quecer do respeito ao próprio corpo e à 
segurança de todos. Saúde!
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