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EDITORIAL

por ANTONIO SILVA
Presidente da AHBVV

O tempo ndo para... e, cada vez, parece an-
dar mais rapido!

Eis-nos ja, outra vez, a escrever para a Vo-
luntdrio, agora a 78, e com tanto para di-
zer...

Quem, como nds, faca sol ou chuva, calor
ou frio, estd sempre presente e em acdo?

Somos movidos pela paixdo de ajudar.

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

) “antiga Sapataria Guerra”
E, temporariamente, a nossa nova
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sidade. Quando, até, tantas vezes, ndo ha
lacos de familiares para abracar e acari-
nhar, nés estamos 13, para fazer a diferenca.
Do socorro na emergéncia, ao acompanha-
mento nos tratamentos, aos cuidados na
salde e bem-estar, nas nossas instalacdes
e ou ao domicilio, somos ACCAO em prol
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da comunidade e nunca para nosso proprio
beneficio.

E, no verdo, ainda acresce o refor¢co no
combate aos incéndios e na protecdo e vi-
gilancia de 50% das praias de Gaia, com os
nossos 44 Nadadores-Salvadores.

E, ainda, a obra do nosso Edificio Social
nao parou!

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

Visite-nos

Orgulhe-se de ser parte no apoio a que
esta obra ndo 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 ird orgulhar!

MURAL do ABRACO e APOIO
CONSTRUCAO do EDIFICIO SOCIAL
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SANTOS POPULARES

por ANTONIO CHAVES
Curador do Museu Ludgero Gaspar

A tradicdo repete- se ano apds ano, evocando o tempo doutros tempos, e o
largo do “Tamanco” que hoje esta diferente, foi palco, sonho, ilusdo e alegria da
miudagem.

As peqguenas 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 6culos, junto a Fabrica 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 peditdrio.

Um tostdozinho proé St. Anténio
Um tostdozinho pré S. Jodo
Um tostdozinho pré S. Pedro.

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

Lembro o Senhor Manuel Coelho (coelho da estacdo), e a sua bicicleta, que ia
parar a loja da sr? Antonieta sempre que tocava incendio..., mas nesse dia cha-
Mou-nNos e ao seu jeito bem conhecido, (vinte escudos).

E PARA DIVIDIR! mesmo para aqueles(as) que pedem com o polegar, ndo tém
santo ou com a cabeca partida.

Em memoaria de alguns e de todos, ficam os nomes desses filhos da Associacdo
dos Bombeiros Voluntarios de Valadares, que diariamente partilhavam em ter-
tulia acesa, mas vigilante na frente do Velho Quartel Jorge Adalberto (Tirita),
Albino Leite (barracdo), Jodo Gongalves (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.
N&o podemos ignorar!...,, e eu acrescentaria ndo podemos esquecer 0S NOSsOs
Bombeiros e dirigentes, porque fazem parte das nossas raizes.

Deixo vos umas simples Fotos desses Amigos, e apesar de ja ndo se fazerem pe-
guenas cascatas em areia no largo do Tamanco, ainda a8 quem teime nao desistir,
e comemorar com alegria as tradicdes, sdo disso o exemplo da lindissima Cascata
no largo de Vila Cha.

Se tem curiosidade em conhecer um pouco
mais, e serd muito certamente, sobre a Histo-
ria e Memoarias da Associacdo Humanitaria dos
Bombeiros Voluntarios de Valadares, esta con-
vidado a visitar o Museu Ludgero Gaspar, nas
instalagdes contiguasao Quartel, onde também
pode adquirir o livro CEM ANOS DEPOIS da
Autoria de Jodo Miguel Matos Soares.

FRANCISCO TEIXEIRA CARLOS DA SILVA MANUEL COELHO

“Xico da Quinta” "Ti Carlos” “Coelho da Estagéo”
| | | | |
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JORGE ADALBERTO ALBINO LEITE
“Tirita” “Barracao”



VAMOS A OBRA

DO PENSAMENTO AO FUNCIONAMENTO

por JOSE CARLOS SILVA
Engenheiro Civil e Sécio da AHBVV

ERPI (Estrutura Residencial para
Pessoas Idosas) e Policlinica.
Empreendimento para alojamento
colectivo de pessoas idosas e apoio
clinico, fundamental para cumprir a
nobre missdo que é a promocado do
bem-estar e qualidade de vida.

Em termos gerais, as ERPI integram
nas suas actividades e servicos dis-
poniveis a prestacdo de diferentes
modalidades de cuidados especia-
lizados, envolvendo predominante-
mente, a prestacdo de cuidados de
enfermagem, cuidados médicos, hi-
giene e nutricdo, acompanhamento
psicolégico, animag¢do sociocultural,
etc., dirigida para a recuperac¢do ou
manutencdo dos melhores niveis de
salde possiveis face aos processos
de envelhecimento.

Este texto é, antes de tudo, uma ho-
menagem aqueles que tdo bem me
motivaram, desde o primeiro con-
tacto, sobre o projecto inicial deste
edificio, a Directora Maria Couto e o
Sr. Presidente Antdnio Silva, desta
prestigiosa Associac¢do.

Vamos a Obra é mais do que uma
imagem de todos os momentos
gue antecedem a construcdo de um
complexo estrutural, um desafio ar-
duo que se prolongard no tempo e
gue convoca uma capacidade de an-
tecipacdo fora do comum. Trata-se
de projectar hoje uma estrutura para
o futuro que, para tal, tem de acom-
panhar as aceleradas mudancas do
crescimento das comunidades e a
inovacado constante das respostas ao
cuidado do capital humano.
Vivemos num mundo marcado por
desafios globais, como as alteracdes
climaticas, o desenvolvimento sus-
tentdvel, os movimentos migratdrios
forcados, e outros, que conduzem a
uma ampla reflexdo sobre o enve-
lhecimento saudavel com dignidade

Figura 1

e respeito.

Construir uma ERPI, devido a sua
magnitude, exige um grande exerci-
cio na gestdo contabilistica.

De facto, estes edificios sdo, por na-
tureza, organiza¢des dindmicas sub-
metidas a um intenso didlogo social,
bem como, com o meio envolvente
em gue se inserem. A sua aprovacao
acontece através de um processo
complexo que requer uma licenca
de funcionamento. Esta é concedida
apods vistoria que avalia a adequacao
dos recursos humanos, o projecto
de regulamento interno, a existéncia
de equipamentos e instalacdes ade-
quadas a actividade, a regularidade
contributiva do requerente e a ido-
neidade de todos os envolvidos.
Todo este “simples” decurso exige o
parecer e a avaliagcdo de entidades
publicas como o Instituto da Segu-
ranca Social, Inspeccdo-Geral das
Actividades em Saude, a Autoridade
Nacional de Emergéncia e Proteccao
Civil e Cadmara Municipal, para a ob-
tencdo da licenca de utilizacdo.

Mas antes de chegar a licenca de
utilizacdo, as fases, de forma geral,
da grandeza deste empreendimento
para a sua materializacdo sdo as se-
guintes:

1.2 Planeamento (legislacdo, contac-
tos, fiscalizacdo, orcamentacéo...);
2.2 Escolha e condicdes do terreno
(acessos e minimizacdo de efeitos
negativos ao ambiente);

3.2 Projecto (arquitectura, especia-
lidades de engenharia e especifica-
cOes técnicas);

4.2 Construcado (fornecedores, meios
humanos, equipamentos e mate-
riais);

5.2 Equipamento (especificos e in-
dispensdveis ao adequado desem-
penho funcional);

6.2 Instalacdo, montagem e teste
(condi¢bes de conforto e seguranca

para utentes e profissionais);

7.2 Funcionamento (cumprimento do programa funcional);
8.2 Manutencéao (correctiva e preventiva, economicamente
vidvel).

A construcdo deste tipo de estrutura terd sempre de obe-
decer a um prévio planeamento, no qual sdo estabeleci-
dos todos os prazos importantes para as diferentes etapas
do processo, bem como a sua conjugacado e até, nalguns
casos, sobreposicdo de forma a garantir a qualidade da
sua execuc¢do no mais curto espaco de tempo possivel,
ndo se podendo esquecer as fases da instalacdo, monta-
gem e teste dos equipamentos, assim como, um plano de
manutenc¢édo.

O edificio serd sempre entendido como Espaco Publico,
gue por isso mesmo terd de garantir, aos seus utentes e
colaboradores, condi¢cdes de conforto e seguranca.

Como sabem, o modelo de apoio financeiro da parte do
Estado é manifestamente insuficiente. Como cidad&os
atentos devemos ter consciéncia da responsabilidade pe-
rante a sociedade em gque vivemos.

A sua participacdo/contributo é importante para a AHB-
VV.

A secretaria da Associacdo estd ao dispor para esclarecer
quaisquer questdes que tenham no sentido de garantir um
envelhecimento saudavel.

O maior desejo de qualguer ser humano é Ser Feliz.
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OCORRENCIAS DE EMERGENCIAS

por JORGE PRAZERES
Comandante do Corpo de Bombeiros

SERVICOS ° O

AREA DE ATUACAO PROPRIA FORA DE AREA DE ATUACAO PROPRIA

VALADARES/GULPILHARES 214 ST MARINHA/SP AFURADA 7

CANELAS M  CANIDELO 4

V. PARAISO 82 MAFAMUDE/ V. PARAISO 7

MADALENA 38 MADALENA 8
V.ANDORINHO 1
OLIVEIRA DO DOURO 7
PEDROSO 2
SERZEDO 1
FORA DO DISTRITO n

RESUMO MENSAL DE OCORRENCIAS

DESCRIGAO TOTAL
RISCOS TECNOLOGICOS 25
RISCOS MISTOS 21
PROTECAO E ASSISTENCIA A PESSOA E BENS 431
OPERACOES ESTADO DE ALERTA 18

TOTAL DE SERVICOS m

p.ﬁ-ﬂ:‘n ,::..

Porque trabalhamos em pral da nossa comunidade, sentimos necessidade de nos
apetrechar com ferramentas que nos permitam execular a nossa larefa da forma e L
mais eficaz, com bria e profissionalismo. E uma missiva drdua, gque acarrefa esforgos A I ; ' 3 =) AL L FRahap SVOIVG LS O Topeal =
gcima do comum imagindvel, pois, por vezes, somos travados per obstdculos que, 3 f : ) . At deuinac =186 “;
apesar do empenhamento e desejo proprio, nos conseguem petrificar perante =

a crua realidade. Neste contexto, somos 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 proposito ao gual nos propomos.

Capacidade de tangue 2800 Litros
Ocorréncias: incéndios urbanos/industriats—
Transformacho: INASI = Lisboa

Este projeto passa pela aquisicdo de uma nova viatura gque nos permitira enfrentar
cendrios contextualizados por incéndios em habitagdes, industrias 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 intensa trabalha,
e que ja ndo corresponde as premissas atuais, do ponto de vista mecanico, da
disponibilidade de equipamentos de combate como manobra da propria viatura.

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

nova veiculo de cambate, que apresenta uma capacidade de carga de 19T e 360

CV de paténcia. Vai predispor do mais moderno equipamento de combale a incéndios,
de escoramento, desencarceramento, ventilagao, inundacoes ou galgamento costeiro,
derrame de matérias perigosas, como material especifico a incéndios perfilados
come especiais.

Este set de equipamento rendera material dos idos de oitenta, algum com jdade
superior a quatro décadas, e gue nos vai permitir enfrentar todas as dificuldades com
a5 Quais nNos depararemos,

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

Veicule pesada = SCANLA P 3400y = 1% Toneladas

Ano de Aguisicho 2025
s — = Fa— -_\= ﬁe&«v Capacidade de tangque 3000 Litrds « 200 Litros espumifers
s e ” : 200 Litr o weicul
Contamos com o seu donativo, para mais informagdes: *’ : U RE AR
. -y Ocorréncias: Mullifuncies com equipaments versitil

@ jorge.prazeres@bvvaladares.com . . =0 : 1 auiros..
Transtormacho: Jecinto Margues De Oliveirs, Sucessores, Lda

® +351 925404 621 T ;
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cuidarte+ Domiciliario

O apoioque faz adiferencal

O que a nossa equipa oferece:

* Higiene completa e parcia
* Muda ce fraldarsaco de urina;

* Entrega de refeicdes

BOMBEIROS

ACEITAR O DESAFIOED
PRIMEIRO PASSO!

lig na gesta

terapéutico e supervisao da toma
da medicagdo;

= AcompanBamento

Setensentre 17 e 45 anos
\I inscreve-te nos
]

+ Articulagdo com autros serviges da

= i Climica Byiveda
Bombeiros Voluntdrios de
{ Valadares Para quem? Paratoda a comunidade que necessite de apoio no

[ ('
" '
—
= n .
; _'lh . F Large Antdnie Pereira Tamanco, 140 Val

conforto do seu lar
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1 ol —
Cuidados humanizados prestados pelos servicos Cuid'arte +
Umamarca da Assoracho Humanitsna da Bombedros Voluntanos de Valadares

B cudiegovvatadarescom K 28502288 (5 PN Seta Moguwire, 253V sac

BOMBEIROS)

VALADARES
19 JULHO z025

of:zoh s 1&330h + Bfectuar Socorm pre-veleringric em animak
de companhia

+ Comcellos bisices am animais de extimacin

+ Presardar o vida

1SSOC PORTUGUES + Ewitar o safriménto

« Aliviar a dor

< Frevenir que a situagio 5o sgrave

¢ Avaliar o gravidade das lesoes

« Gomvulyien

¢ Distdaia

+ Hemorraglas

 SINCOpA ROF AlpagBcamis

+ Dificuldades reapiratorias

o« Mordeduras "

7 Engasgamanta =

* Queimarduras

+ Fraturas —

¢ Golapsos cculanes |

+ Galpes de Calor

< Picadas de lnsectos  VELON DA IMACRICLG

¢ Emvinenamentos

= 4 Comviises
. il = 2 5"& ¥ Qxigenciempla e mascaras do
, 10 A TODA A COMUNIDASE : - reanimaciorecuperagio
TREIND SOLIDARIO ABER semenmemasis S55kep | panimagde Cardle-Pulmenar
" = : AT raticar simaladas

2 owiits revertem INSCRIGOES E INFORMAGOES :

rojeto secretaria@byvaladares.com
“f“{fﬁuﬁidﬂde - vomandanteSbvvaladares.com
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A IMPORTANCIA DA FISCALIDADE

AO SERVIGCO DA MISSAO SOCIAL E HUMANITARIA

por CRISTINA CARNEIRO
Técnica de Contabilidade da AHBVV

Na Associacdo Humanitaria de Bombeiros
Voluntdrios de Valadares (AHBVV), o so-
corro urgente, o transporte dos servicos
clinicos, o apoio domicilidrio, a Clinica de
especialidades, o posto de combustivel, o
apoio nas praias pelos nadadores-salva-
dores, as ac¢des de formacdo, os eventos
socioculturais e recreativos e, em breve, o
novo Lar Social (ERPI) com uma Policlinica
e piscina de hidroterapia incorporadas sdo
demonstragdes visiveis de uma missao de-
dicada e centrada nas pessoas e no bem-
estar da comunidade.

Mas para que tudo isto possa continuar e
evoluir é essencial uma for¢a menos visivel,
mas igualmente importante: o apoio da co-
munidade. Ao contribuirem para esta mis-
sd0, 0s socios e a populagdo ndo sé ajudam
a manter vivos 0Ss NOSSOS servigos, como
também podem usufruir de diversos bene-

ficios fiscais previstos na lei, que eviden-
ciam ainda mais a importancia desse apoio.

Por exemplo, ao abrigo do Artigo 84.2 do
Cédigo do IRS, os familiares dos idosos
(que ndo possuam rendimentos superio-
res a retribuicdo minima mensal garantida)
abrangidos pelo nosso Servico de Apoio
Domicilidrio (SAD) ou futuros utentes da
Estrutura Residencial para Pessoas |dosas
(ERPI) poderdo deduzir 25 % das des-
pesas com lares, até um limite anual de
403,75 € por agregado familiar.

Ja as despesas com cuidados em contex-
to de hidroterapia, quando devidamente
prescritas por profissional de saude e rea-
lizadas em entidades reconhecidas, podem
ser enquadradas como despesas de sali-
de, dedutiveis ao abrigo do Artigo 78.°C
do Cédigo do IRS, permitindo a deducéo

ACUPUNTURA

MAIS DO QUE AGULHAS!
por ANDREA PAIVA

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

A acupuntura é uma terapéutica ndo con-
vencional que pode ser utilizada para tratar
diversas condi¢cdes de saude, como dores
cronicas, dores de cabeca, stress, ansie-
dade, insoénia e problemas digestivos. Ela
também pode auxiliar no tratamento de
efeitos colaterais de tratamentos oncoldgi-
cos e melhorar a qualidade do sono.

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

Como funciona a acupuntura?

A acupuntura baseia-se na estimulacdo de
pontos especificos do corpo, denominados
pontos de acupuntura, que se interligam
através de trajetos especificos (meridia-
nos) por onde circula a energia vital (Qi).
A aplicacdo de finissimas agulhas nesses
pontos desencadeia uma resposta terapéu-
tica, através de estimulos que percorrem as
terminacdes nervosas localizadas na pele.
A estimulacdo dos pontos de acupuntura
pode também ser realizada através de ou-
tros métodos incluidos na Medicina Orien-
tal, como moxaterapia (calor) e ventosate-
rapia (ventosas terapéuticas).

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

V#78| JUNHO | 2025

de 15 % do valor suportado, até um limite
anual de 1000 €.

Este beneficio ndo é apenas uma vantagem
fiscal, € um reforco ao compromisso social.

E uma forma do Estado reconhecer o pa-
pel das familias no cuidado aos seus, e da
sociedade valorizar instituicbes como a
nossa, gue ndo 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 consciéncia. E que
cada gesto de apoio financeiro pode, fis-
calmente, significar um retorno direto para
qgquem da& e um impacto duradouro para
toda a comunidade.




EVENTO PAROQUIAL

por MARIA COUTO
Diretora da AHBVV

“A musica exprime a mais alta filosofia numa linguagem que a razdo ndo compreende.”

Arthur Schopenhauer

No dia 21 de Junho, a igreja de Valadares,
sob a orientacdo do Sr. Padre Carlos Alber-
to e dentro do alargado programa da cele-
bracdo dos 150 anos desta pardquia, teve
lugar a béncéo e inauguracdo do Orgéo de
Tubos. Evento que contou com a presenca
do Sr. Bispo D. Roberto Rosmaninho, assim
como, do Sr. Presidente da Camara Munici-
pal de Gaia, Dr. Eduardo Vitor Rodrigues.

Tive o privilégio de, a convite do Sr. Presi-
dente da Associacdo Humanitaria de Bom-
beiros Voluntarios de Valadares, no sentido
de o representar, assistir a um belissimo
concerto de inauguracdo com temas de
grande importancia musical, interpretado
pelo organista, Rui Soares. Foi um belo mo-
mento para todos os presentes que assisti-
ram a este acontecimento.

Como sabemos, o Orgdo de Tubos é um
instrumento musical de exceléncia e este
em particular representa um importante
item para a Pardoquia de Valadares. Trata-
-se de patrimoénio histdérico ligado a musica
sacra e é pertenca desta Pardquia desde
1888. Era realmente imperativo o seu res-
tauro.

Parabéns, Sr. Padre Carlos Alberto e obri-
gada a todos os que contribuiram para ndo
deixar desaparecer mais um simbolo de
cultura.

TEMPO PARA SENTIR

por MARIA COUTO
Diretora da AHBVV

Ndo temos tempo. Nunca temos tempo
até chegar o dia que o tempo se cria a ele
proprio. E geralmente ddi! Doéi porque le-
vou tempo demais. Porque ficou para tras
muito tempo de vazio que ndo precisava
de 13 estar.

Ha seis anos o meu Marido partiu e fez-me
pensar muito. H& quatro anos partiu o meu
Irmao e repetiu-se a certeza de impoténcia,
de perda irrepardvel. Mais uma vez parei
para pensar vestida de uma dor inenarra-
vel. Pensei muito, talvez demais, mas ainda
assim prefiro fazé-lo, uma vez que me per-
mite identificar as dores, compreendé-las e
sara-las acreditando que um dia deixem de
doer. Hoje preocupo-me com as pessoas
que ndo pensam e gue Ndo se ouvem, com
o facto de poucos terem tempo de se ouvir
e ouvir os outros.

N&o 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-
gue sei bem o que é ter uma madrugada
desperta de preocupacdes. As angustias
fazem parte dos nossos tempos e, por ve-
zes, essas inquietacdes sdo demasiado di-
ficeis 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. E pre-

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

Estamos todos a viver momentos muito
exigentes. Apesar de dizermos uns aos ou-
tros e a nés proprios que temos que resistir
e que vai passar. O que fazemos enquanto
ndo passa? Temos uma responsabilidade
social na vida, mas esquecemo-nos dela a
todo o momento. E porqué? Porgue nao te-
mos tempo, até o tempo abrir mado de nods.

E preciso, a todo o momento, estarmos
atentos ao que sentimos e ao que 0s nos-
sOs mais proximos 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. Nao enfrentar este processo
como uma fraqueza, mas sim como uma
forca. Nao devemos encarar isto, como
sindnimo de expor a nossa vida, a nossa
privacidade ao mundo, mas temos de a
desnudar para nds proprios e para quem
escolhermos como nosso guia.

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

So6 a dor nos faz girar e nos faz mudar. No
entanto, acho que ndo precisamos de che-

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

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

O tempo ndo acontece para sermos perfei-
tos, antes sim, para sermos felizes e viver-
mos em paz.
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FORMACAO UFCD 9883

EXTINGCAO DE INCENDIOS URBANOS - INICIACAO

por CRISTINA MELO
Externato Santa Clara + AHBVV

Capacitar para salvar vidas em cena-
rios urbanos

No contexto atual, onde a complexidade
dos incéndios urbanos exige respostas
cada vez mais técnicas, rdpidas e seguras, a
formacdo dos bombeiros torna-se um pilar
essencial da protecao civil. Nesse sentido,
decorreu recentemente a acdo formativa
UFCD 9883 - Extincdo de Incéndios Urba-
nos (Iniciacdo), uma formacao certificada
pelo Externato Santa Clara, no dmbito do
protocolo tripartido com a Escola Nacional
de Bombeiros (ENB) e Associacdo humani-
taria bombeiros de Valadares.

Destinada a elementos dos corpos de bom-
beiros, especialmente agueles em inicio de
carreira ou em fase de consolidacao de
competéncias operacionais, esta unidade
visa dotar os formandos de conhecimentos
fundamentais sobre o comportamento do
fogo em ambientes urbanos, as técnicas de
extincdo mais adequadas e os procedimen-
tos de seguranca que devem nortear todas
as operacoes.

Ao longo da formacao, os participantes ex-
ploraram aspetos tedricos e praticos sobre
incéndios em edificios e espacos confina-
dos, com foco nas dindmicas de propaga-
cdo do fogo, nos riscos associados as es-
truturas (como colapsos ou propagacdo
por condutas e materiais inflamaveis) e nos
desafios relacionados com a presenca de
vitimas, visibilidade reduzida e calor inten-
so. A correta utilizacdo dos equipamentos

de protecao individual (EPI), bem como a
aplicacdo de manobras com linhas de agua,
ventilacdo tatica e organizacdo da equipa
no terreno, foram também amplamente
trabalhadas durante os mddulos praticos.

A acdo formativa foi conduzida pelo for-
mador Marco Monteiro, profissional de ele-
vada competéncia técnica e experiéncia
no terreno, que transmitiu os conteudos
com clareza, rigor e grande sentido de re-
alismo. A sua abordagem pratica e focada
na seguranc¢a operacional foi amplamente
valorizada pelos formandos, que sairam da
formacdo mais preparados para enfrentar
situacdes reais com confianca e profissio-
nalismo.

Esta acdo formativa reforca o compromis-
so do Externato Santa Clara com a qualifi-
cacdo dos bombeiros, contribuindo para a
criacdo de equipas de primeira intervencdo
mais bem preparadas e seguras. A colabo-
racdo continua com a ENB e a aposta em
formadores experientes demonstram a im-
portancia de investir numa formacdo que
va além da teoria, focando-se na realidade
do terreno e nas exigéncias do servico pu-
blico prestado pelos bombeiros.

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

FORMACAO UFCD 9889

FORMACAO EM SALVAMENTO RODOVIARIO

por CRISTINA MELO
Externato Santa Clara + AHBVV

Reforca a preparacdao dos Bombeiros de
Valadares

Estd a decorrer no Quartel dos Bombeiros
de Valadares a agao formativa UFCD 9889
- Salvamento Rodoviario (Iniciagdo), uma
iniciativa essencial no refor¢o das compe-
téncias técnicas dos operacionais no am-
bito da protecdo e socorro em acidentes
rodoviarios. Esta formac¢do, integrada no
plano de qualificagdo continua dos bom-
beiros, é certificada e visa dotar os for-
mandos dos conhecimentos e técnicas
fundamentais para uma interveng¢éo rapi-
da, segura e eficaz em cendrios complexos
de emergéncia na via publica.

Sob a condug¢do do formador Fernando
Madureira, reconhecido pela sua vasta
experiéncia e capacidade pedagdgica, os
participantes estdo a ser preparados para
enfrentar as diversas fases do salvamento
rodoviario, incluindo avaliagdo da cena, es-
tabilizacdo de viaturas, manuseamento de
ferramentas de desencarceramento, técni-
cas de extracdo de vitimas e procedimen-
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tos de seguranga para as equipas e para os
acidentados.

A formag¢ado combina conteudos tedricos
com exercicios praticos, realizados em
contexto simulado, proporcionando aos
bombeiros uma aproximacdo realista as
situacdes que enfrentam no dia a dia. A
componente pratica é essencial para con-
solidar conhecimentos e treinar a tomada
de decisdo sob pressdo, elemento crucial
em acidentes rodovidrios onde o tempo e a
precisdo sdo fatores determinantes para a
sobrevivéncia das vitimas.

Esta acdo representa ndo sé uma oportu-
nidade de atualizagdo de conhecimentos,
mas também um refor¢o da prontiddo ope-
racional dos Bombeiros de Valadares, que
tém vindo a apostar de forma continua na
formacédo especializada como base de uma
resposta profissional e eficaz ao servico da
comunidade.

O comando e a diregdo da corporagcao

sublinham a importancia deste tipo de
formacdes e deixam uma palavra de reco-
nhecimento aos formandos pelo empenho
demonstrado e ao formador Fernando Ma-
dureira pela exceléncia com que tem con-
duzido a formacéo.




FORMACAO UFCD 9887

FORMAGCAO EM EXTINCAO DE INCENDIOS RURAIS

por CRISTINA MELO
Externato Santa Clara + AHBVV

Sucesso na UFCD 9887 com Bombei-
ros em A¢ao

No passado dia 10 de maio, foi concluida
com éxito a formacdo UFCD 9887 - Extin-
cdo de Incéndios Rurais (Iniciagdo), uma
acdo certificada pelo Externato Santa Clara
e acompanhada pela Coordenadora local
Cristina Melo, realizada no d&mbito do pro-
tocolo tripartido com a Escola Nacional de
Bombeiros (ENB). Destinada a elementos
dos corpos de bombeiros, esta formacao
revelou-se um momento de grande impor-
tancia técnica e operacional, capacitando
0s participantes com conhecimentos es-
senciais para a atuacdo em contexto de in-
céndios rurais.

Ao longo do curso, foram abordados te-
mas fundamentais para a compreensédo 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 ignicao
e o desenvolvimento dos incéndios, como
o tipo e o estado do combustivel vegetal,
as condi¢cdes meteoroldgicas (vento, tem-
peratura, humidade), a topografia do ter-
reno e as acdes humanas — todas variaveis
determinantes para o comportamento do
fogo.

A componente pratica permitiu que os par-
ticipantes aplicassem técnicas de extingcdo
com diferentes tipos de equipamentos,
desde ferramentas manuais até linhas de
mangueira, em situagdes simuladas proxi-
mas da realidade. Também foram exercita-
dos os protocolos de segurang¢a, com vista
a protecdo individual e coletiva durante a
atuacdo em cenarios de risco.

O curso contou com a orientagdo do for-
mador Victor Figueiredo, profissional re-
conhecido pela sua vasta experiéncia e
competéncia na area dos incéndios rurais.
O seu contributo foi amplamente elogiado
pelos formandos, que destacaram a cla-

reza, rigor e aplicabilidade dos conteudos
transmitidos.

Esta formacdo representa mais um passo
no reforco das capacidades operacionais
dos bombeiros, num momento em que
a preparacdo para a época de incéndios
florestais ¢ uma prioridade nacional. O
sucesso desta acdo € também reflexo do
compromisso continuo do Externato Santa
Clara com a formacao técnica e qualifica-
da, bem como da importancia da articu-
lacdo com instituicbes como a ENB para
garantir padrdes de exceléncia no setor da
proteg¢éo e socorro.

A todos os formandos, fica o reconheci-
mento pelo profissionalismo, empenho e
dedicacdo demonstrados ao longo da for-
macdo. A preparacdo, o conhecimento e
o treino fazem a diferenca no terreno — e
esta acdo formativa é um claro exemplo
disso.
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DOR CIATICA

COMO A FISIOTERAPIA PODE AJUDAR

por CATARINA GUIMARAES
Coordenadora da Clinica BVVida

A dor cidtica é uma condicdo comum que provoca dor na zona
lombar com irradiacdo para a nadega e perna, frequentemente
acompanhada de formigueiro ou fraqueza. O sintoma resulta da
compressdo ou irritacdo do nervo cidtico, podendo ter diversas
causas — como hérnias discais, posturas incorretas ou tensdo
muscular.

Apesar de dolorosa, na maioria dos casos a dor ciatica 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:

Exercicios terapéuticos para fortalecer e alongar os musculos;
Técnicas de terapia manual;

Mobilizagcdo do nervo ciatico (neurodindmica);

Educac¢ao postural e preven¢do de recidivas.

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

CRIARTEM

A MUSICA ALCANCE DE TODOS

por RUI PINTAO e PAULA CARVALHO
CRIARTEM

Iniciamos em OQOutubro do ano passado o projeto “CRIARTEM
Criangas” de d&mbito social e educativo no campo da musica des-
tinado a criangas dos 3 aos 10 anos de idade. Este projeto visa
promover a aprendizagem com teclados através de atividades
em grupo de expressdo corporal, canto e pratica instrumental,
com a presenca de dois professores na sala de aula. Este projeto
é inovador no sentido de desde muito cedo introduzir a pratica
musical com teclados, procurando potenciar as multiplas vanta-
gens da aprendizagem deste instrumento. Desde logo, salientar
a evidéncia de que nestas idades, esta pratica estimula e desen-
volve a estrutura cerebral e possibilita a “maturacdo das regi-
des motoras e sensoriais do cérebro” (Journal of Neuroscience).

Estamos neste momento a receber inscricbes para o proxi-
mo ano. As aulas decorrerdo na sede dos Bombeiros volunta-
rios de Valadares. Os sécios dos bombeiros tém um desconto
de 10%, extensivo para os familiares diretos, na mensalidade.

Temos teclados a tua espera. Vem conhecer-nos nos
bombeiros. Inscreve-te j& e vem fazer mdudsica connos-
co através das nossas aulas abertas (dias 21 e 28 de junho).

A par deste projeto, decorrem desde mar¢o, aulas de mu-
sica inseridas no “CRIARTEM Adultos”. Este projeto des-
tina-se a adultos que pretendem iniciar ou aperfeico-
ar a sua pratica no teclado, através de aulas em grupo.
Nunca ¢é tarde para aprender musica. 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.
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Para esclarecimento de duvidas
ou para marcagdes na Clinica BVVida:
914 155 553 / 227 113 644

O teclado ndo é apenas um instrumento, € um gindsio para o
cérebro. Estas aulas permitem trabalhar a coordenacdo mo-
tora, estimular o raciocinio légico, a memodria e a criatividade.

Para mais informag¢des contactar :
Paula Carvalho - 919 072 015

Rui Pintdo - 934 464 606
criartem23@gmail.com

Inscri¢ées na Orquestra de Teclados para Criangas:
https://shorturl.at/ckAAl

Inscri¢ées na Orquestra de Teclados para Adultos:
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSdgl3RK2GVCoBQ-
FAGxKP7ndxFO8jlkt8wC12kU8IINa5ASt1A /viewform

Inscri¢cdes nos BOMBEIROS VOLUNTARIOS DE VALADARES



DIABETES EM MOVIMENTO

por FRANCISCO MADRUGA
Vice Presidente da Direcdo da AHBVV

O Diabetes em Movimento é um programa
comunitario de exercicio fisico para pesso-
as com diabetes tipo 2 dos 50 aos 80 anos,
implementado em Portugal sob a coorde-
nacdo da Direcdo-Geral da Saude (DGS),
através do Programa Nacional para a Pro-
moc¢do da Atividade Fisica e do Programa
Nacional para a Diabetes.

E um programa multi-institucional, multi-
disciplinar e multicomponente implemen-
tado em ciclos de nove meses (outubro a
junho), com trés sessdes semanais de exer-
cicio fisico (22s, 42s e 62s feiras), de 90 mi-
nutos de duracgéao.

Vila Nova de Gaia aderiu a este programa
com sessdes operacionalizadas em grupo
(20 a 30 participantes), no Pavilhdo Muni-
cipal de Gulpilhares e no Pavilhdo Munici-
pal de Gaia - Centro de Alto Rendimento
de Taekwondo, sendo conduzidas por pro-
fissionais de exercicio fisico e enfermeiros.
Para além das sessdes de exercicio fisico,
o programa inclui, sessdes de educacdo
para a saude em temas fundamentais para
a prevencdo das principais complicacdes
associadas a diabetes.

O processo de recrutamento é feito pelo
médico de familia e a ades&do é completa-
mente Gratuita.

As inscricbes para a época 2025/2026
abrem em Julho, caso pretenda mais infor-
macdes fale com o seu médico de familia
ou com a Divisdo de Saude da Camara Mu-
nicipal de Gaia (Tel. 223742400).
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VERAO E BEBIDAS ALCOOLICAS:

UM BRINDE COM RESPONSABILIDADE

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

O verdo é sinénimo de sol, calor, praia,
encontros com amigos e longos dias que
pedemcelebracdo. Com as temperaturas
mais altas, € comum o consumo de bebi-
dasrefrescantes e, muitas vezes, alcodlicas.
Coquetéis tropicais, cervejas geladas, bebi-
dascoloridas fazem parte da paisagem tipi-
ca desta estagéo.

No entanto, é importante lembrar que o
prazer de brindar o verdo deve vir acompa-
nhadode consciéncia e moderagéo.

As altas temperaturas potencializam os
efeitos do alcool no organismo. A desidra-
tacdo,que j& € um risco comum em dias
guentes, pode ser agravada pelo consumo
de bebidasalcodlicas, que tém efeito diuré-
tico. Por isso, é essencial intercalar o alcool

com bastante dgua e manter uma alimenta-
cdo equilibrada para evitar mal-estar, ton-
turas e até intoxicacéo.

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

4

-
-

ambientes aquaticos ou durante a condu-
¢do de veiculos, e prejudicar o bem-estar
social e fisico. A combinac¢do de calor, sol
intenso e alcool também aumenta a proba-
bilidade de insolagcdo, quedas de pressdo
arterial e outros problemas de saude.

Aproveitar o verdo com bebidas alcodlicas
pode sim fazer parte da diversdo — desde

qgue com responsabilidade. Optar por be-
bidas mais leves, controlar as doses, hidra-
tar-sebem e nunca dirigir apds consumir
alcool sdo atitudes simples que fazem toda
adiferenca.

Entdo, neste verdo, brinde ao sol, aos ami-
gos e aos bons momentos — mas sem es-
quecer do respeito ao préprio corpo e a
seguranca de todos. Saude!

12 JANTAR DE EQUIPA - EPOCA BALNEAR

2025 - Nadadores Salvadores

No passado dia 12 de junho, realizou-se o
primeiro jantar de equipa dos nadadores
salvadores, um momento importante de
convivio, partilha e preparag¢éo 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 servico,
fortalecendo o espirito de grupo que nos
caracteriza.

Durante o jantar, houve espaco para falar
sobre a logistica da época que se aproxi-
ma, incluindo as novas praias gue passa-
ram a estar sob a responsabilidade da nos-
sa associa¢cdo. Foram também abordados
alguns episédios menos positivos da épo-
ca anterior, com o objetivo de reforcar os
cuidados e boas praticas, de forma a ga-
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rantir a segurang¢a e o bem-estar de todos.
Além disso, discutiram-se os treinos de mar
gue irdo decorrer nos proximos meses e al-
gumas atividades de equipa que estdo a
ser planeadas.

Um dos momentos mais marcantes da noi-
te foi o discurso do nosso presidente, An-
ténio Silva, que destacou a importancia do
nosso trabalho, explicou o funcionamento
das cotas e reforcou o papel de cada um
de nds enquanto membros dos Bombeiros
Voluntarios de Valadares.

Foi, sem duvida, um jantar que reforgcou os
lagos entre todos e nos deixou ainda mais
motivados para encarar os desafios da
nova época.




