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AVEIRO ACORDA PARA
A DADIVA DE SANGUE!
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*Joaquim Carlos, Director do InfoADASCA

Ha 15 anos que a Associagdo de Da-
dores de Sangue do Concelho de Avei-
ro (ADASCA), tem vindo a desenvolver
um trabalho intenso em prol da déadiva
de sangue, sem que nunca tenha can-
celado uma brigada. De inicio chegou
a registar adesoes entre as 150 e as 200
presengas por cada sessdao de colhei-
tas, entdo realizadas no Saldao dos Bom-
beiros Velhos de Aveiro, como também
nos Bombeiros Novos desta cidade.

As reportagens que diversos drgdos de
imprensa fizeram na altura confirmam o
que aqui é escrito, alids, na Sede existem
alguns recortes de jornais afixados. Al-
gumas televisdes fizeram questdo de se
deslocar ao local para os acontecimentos.

Nao tem sido facil conduzir esta associa-
¢do até a actualidade, pois as dificuldades
financeiras tornaram-se o p&o-nosso-de-
-cada-dia, uma vez que nao existe meios
para realizar receitas. A ADASCA foi anfitria
de diversos eventos de expressao nacio-
nal, tais como as designadas Convengoes
Nacionais de Dadores de Sangue que de-
correram em diversas localidades, além de
Aveiro, Viana do Castelo, Santarém, Monte-
mor-0-Velho, ainda as diversas exposigoes
sobre a temética da déadiva de sangue,
incluindo as conferéncias realizadas em
parceria com a ESSUA e feiras de salde.

Sem o extraordindrio apoio da Camara
Municipal de Aveiro, Unido das Freguesias
de Gldria e Vera-Cruz, e das poucas empre-
sas que nos apoiam, ndo tinhamos garan-
tidamente chegado onde chegamos, com
uma dindmica inédita na regido de Aveiro.

Sem margens para dividas, a ADASCA é
uma das maiores associagOes de dadores
de sangue da zona centro com mais ses-
sOes de colheitas num sé local, uma vez
que estamos impedidos pelo Centro de
Sangue e da Transplantagdo de Coimbra
(CSTC) de nos deslocarmos as demais Fre-
guesias que compdem geograficamente o
Concelho de Aveiro. Existem interesses que

se impdem e falam mais alto. E estranho.
O mesmo acontece com o impedimento
de entrarmos na Universidade de Aveiro.
Ainda assim, apesar dos condicionalismos
pelo Covid-19 atingimos as 104 sessoes
em 2021, para 2022 estdo previstas 112.

Aveiro acorda para a dadiva de san-
guel, vai ser uma campanha de gran-
de impacto para 2022. Tendo Aveiro um
hospital que necessita de sangue todos
os dias e, assistirmos a uma indiferenga
associada ao comodismo da comunida-
de aveirense, alimenta na direccdo da
ADASCA uma profunda preocupagao. O
que € necessdrio acontecer para Avei-
ro acordar para esta realidade? Fala-
mos de um acto civico que diz respeito
a cada um de nds, que ninguém o pode
praticar por outrem, é Unico e exclusivo.

Nao existe sangue sintético produzido
em laboratdrios, quem precisa de trans-
fusdo tem de contar com a boa vontade
dos dadores regulares, cada vez menos,
uma vez que nada substitui o sangue ver-
dadeiro retirado das veias de outro ser
humano. Todos sabemos que é da maxi-
ma importancia a dadiva de sangue. Mas,
qguando chega a nossa vez, sempre en-
contramos uma desculpa. Hoje esté frio,
estd de chuva, ou ndo estou disposto para
isso, nos Ultimos tempos tenho trabalhado
muito e ando cansado. Serd que o esse
sangue ndao me vai fazer falta?... assim
vamos adiando a nossa dédiva, que po-
deria contribuir para salvar a vida de uma
pessoa, ainda que seja nossa desconhe-
cida ou proporcionar melhor qualidade
devida. Hoje é aquela pessoa que ndo co-
nhecemos, amanha pode ser um de nos..

Quem nao pode doar sangue, pode cer-
tamente ajudar a divulgar as sessdes de
colheitas de sangue, ou apoiar a ADASCA
mediante donativos para o desenvolvimen-
to das suas actividades didrias. Outra pos-
sibilidade é inserir publicidade no Boletim
InfoADASCA, com uma tiragem de 1000
exemplares por més, assim haja vontade.

TORNE-SE DADOR DE SANGUE E
REGISTE-SE COMO DADOR
DE MEDULA OSSEA.

PECA INFORMAGAO
NO LOCAL DE COLHEITAS,



EFEITOS DO FRIO NA SAUDE

A exposicdo ao frio intenso, sobretudo
durante vérios dias consecutivos, pode ter
efeitos negativos na salde.

Em situagdes de frio intenso séo pro-
duzidas alteragdes no organismo que fa-
cilitam o aparecimento de doengas como
a gripe e outras infecdes respiratdrias,
bem como o agravamento das doengas
cronicas, nomeadamente cardiacas e
respiratorias.

“ Plano Satide Sazonal

‘ INVERNO & SAUDE
, O™, @DGS

Durante o inverno, hd ainda mudancas
do comportamento social, com maior ten-
déncia para concentragdo de pessoas em

locais fechados, o que pode contribuir para
a propagacao de algumas doencas infe-
ciosas. O impacto na salde depende da
duragdo e da magnitude do periodo de frio.
No site da Direcdo-Geral da Saude
consulte as Recomendagdes Gerais €
ainda as recomendacdes especificas para
os Grupos Vulnerdveis, e saiba como se

proteger do frio.
Fonte: DGS

FRIO - RECOMENDACOES GERAIS
PARA A POPULACAO

A exposicao ao frio intenso, particular-
mente durante varios dias consecutivos,
pode contribuir para a transmissdao de
doencas infeciosas do aparelho respira-
tério e provocar lesdes relacionadas com
o frio. O enregelamento e hipotermia en-
tre outros problemas de satde graves
gue podem obrigar a cuidados médicos
de emergéncia.

Recomendacdes principais
« Mantenha o corpo hidratado e quente;
- Mantenha-se protegido do frio;

Mantenha a casa quente;

+ Mantenha-se especialmente atento se
tiver algum problema de saude;

+ Mantenha-se em contacto e atento aos
outros.

Antes de um periodo de frio

« Verifique se os equipamentos utilizados
para aquecimento estdo em condigcoes
de ser usados e o0 estado de limpeza da
chaminé da lareira;

- Cologue um termémetro dentro de
casa em local visivel;

Calafete portas e janelas para evitar
a entrada de ar frio e a saida do calor
acumulado;

« No caso de estar prevista a ocorrén-
cia de um periodo de frio intenso ou
neve forte, assegure-se de que dispde
dos bens necessarios para 2 ou 3 dias,
de modo a evitar sair de casa. Atenda
as necessidades de bens alimentares,
4gua potavel, medicamentos e botijas
de gés suplementares, se for o caso;
Mantenha-se atento as previsdes me-
teoroldgicas.

ANTES DE UM PERIODO DE FRIO
No domicilio

« Mantenha a temperatura da sua casa
entre 0s 18°C e 0s 21°C;

« Se nao conseguir aquecer todas as di-
visdes da casa, tente manter a sala de
estar quente durante o dia e aqueca o
quarto antes de se ir deitar;

- Se tilizar lareiras, braseiras, salaman-
dras ou equipamentos de aquecimento
a gas mantenha a correta ventilagdo das
divisdes de forma a evitar a acumulagdo

de gases nocivos a salde, evitando os
acidentes por mondxido de carbono que
podem causar intoxicagdo ou morte;

- Nao utilize fogdo a gas, forno ou fo-
gareiro a carvao para aquecer a casa.
Também nao deve utilizar equipamen-
tos de aquecimento de exterior em es-
pacos interiores;

« Evite dormir/descansar muito perto da
fonte de calor;

- Apague ou desligue os sistemas de
aquecimento antes de se deitar ou sair
de casa, de forma a evitar fogos ou in-
toxicagoes;

- Promova uma boa circulagdo de ar, ndo
fechando completamente as divisoes da
casa, mas evite as correntes de ar frio;

« Mantenha sob vigilancia a utilizagao
de botijas de dgua quente, para evitar
o risco de queimadura;

- Cuidados pessoais e vestuario;

- Mantenha a pele hidratada, principal-
mente maos, pés, cara e labios;

- Use varias camadas de roupa, em vez
de uma Unica muito grossa, e ndo use
roupas demasiado justas que dificul-
tem a circulagéo sanguinea;

- Proteja as extremidades do corpo (com
luvas, gorro, meias quentes e cachecol)
e use calgado adequado as condi¢des
meteoroldgicas;

« Evite andar descalgo no chéo frio ou
molhado.

Alimentacéo

- Faca refeicoes mais frequentes encur-
tando as horas entre elas;

- Dé preferéncia a sopas e a bebidas
guentes, como leite ou cha;

« Aumente o consumo de alimentos ri-

cos em vitaminas, sais minerais e an-
tioxidantes (por exemplo, frutos e horti-
colas), pois contribuem para minimizar
o aparecimento de infecdes;
Faga uma alimentacdo variada e sau-
dével, evitando alimentos fritos, com
muita gordura ou agucarados;

- Evite bebidas alcodlicas que provocam
vasodilatagdo com perda de calor e ar-
refecimento do corpo.

Atividades e exercicio fisico no exterior

» Mantenha a pratica de exercicio fisico
habitual, mas em situagdes de frio in-
tenso evite fazer exercicio fisico de es-
forco ao ar livre;

« Se tiver de realizar trabalho de intensi-
dade fisica, proteja-se com roupa ade-
quada e vé doseando o esforgo;

« Procure um local abrigado se a tempe-
ratura diminuir e houver muito vento;

« Em caso de frio intenso faga pequenos
movimentos com os dedos, 0s bragos
e as pernas evitando o arrefecimento
do corpo;

« Evite caminhar sobre o gelo devido ao
risco de lesGes por queda;

« Procure manter-se seco e evite arrefe-
cer com a roupa transpirada no corpo;

- Beba dgua antes, durante e depois da ati-
vidade fisica para evitar a desidratagdo.
Alimentagéo

- Informe-se sobre a previsdo meteorolé-
gica, sobre problemas de circulagéo au-
tomdvel e assegure-se de que dispde de
um mapa ou outro meio de localizagao;

- Se a previsao meteoroldgica incluir a
queda de neve leve roupas quentes e
mantas bem como comida e bebidas
quentes, tendo em conta que pode fi-
car bloqueado;

Evite viajar sozinho ou em situagdes de
reduzida visibilidade;

Para além das recomendacdes anterio-

res, tenha em conta as orientagOes da

DGS para protegdo contra a gripe.

Em caso de emergéncia ligue para o 112,

Para mais informagdes ligue para SNS 24:

808 24 24 24,

Fonte: DGS



SOCIEDADE

O apelo aos dadores nao regulares,
para que fagam as suas dadivas, permi-
tird que os doentes ndo tenham que es-
perar pelo seu tratamento ou pelo adia-
mento, e o IPST esteja "tranquilo’ assim
como os hospitais.

COMO PODE DOAR SANGUE

Podem doar sangue todas as pessoas
com bom estado de salde, com habitos
de vida saudaveis, peso superior a 50kg
e idade compreendida entre os 18 e 0s
65 anos. Para uma primeira dadiva, o li-
mite de idade é 60 anos.

A dédiva de sangue é benévola e ndo
remunerada. A doagdo de sangue pode
ser feita de quatro em quatro meses pe-
las mulheres e de trés em trés meses
pelos homens.

Diante do facto da vida, notam-se entre
os homens trés modos de pensar: 0 povo
(Por este termo entendemos o geral das
pessoas que julgam das coisas por um
critério mais simples, sem estudar as
causas), o dos sabios (Sabio é qualquer
homem que sabe. Porém, aqui a expres-
sdo refere-se aqueles que procuram as
causas proximas das coisas por meios
experimentais) o dos fildsofos (Filésofo
= amigo da sabedoria. Mais especial-
mente é aquele que procura conhecer
as coisas pelas suas Ultimas causas).

CONCEITO POPULAR

Geralmente, o povo considera vivo
um ser que se move (Movimento pode
ter varias significagdes. Em sentido lato,

CUIDADOS A TER NA DADIVA
DE SANGUE

ANTES:

- Hidratar-se com liquidos como dgua
ou chd no dia anterior e no préprio dia;

- Deverd evitar grandes periodos de
exposicao solar;

- Deverd tomar o pequeno-almogo se
der sangue no periodo da manh3;

- Se der sangue apds o almogo deve-
ré aguardar 230 horas para completar a
digestao.

APOS:

- Deveréa continuar a hidratagéo;
- Devera evitar exposigao solar;
- Devera exercicios fisicos.

Se o leitor preenche estes requisitos,
sinta-se desde j& convidado a compa-
recer no Posto Fixo da ADASCA, Mer-
cado Municipal de Santiago, Lojas G/F,
1o, Piso, Rua de Ovar no Bairro Social de
Santiago. Aconselhamos a aceder ao
site www.adasca.pt

NAO DE SANGUE SE:

- Esta gravida;

- Tem VIH/SIDA ou ja testou positivo
para VIH/SIDA,;

- Tomou ou estd a tomar medicagéo
para tratar uma doenca potencialmen-
te transmissivel pelo sangue (ex.. VIH/
SIDA, Hepatites B ou C, Sffilis);

- Consome ou alguma vez consumiu dro-
gas injetaveis ndo prescritas pelo médico;

¢ qualquer operagdo imanente que
principia e termina no préprio ser que a
realiza de Deus ou de outras criaturas.),
sem uma causa exterior: a planta cresce,
sem que ninguém ou nada se veja fazé-la
crescer; Um corpo cuja respiragao ainda
se percebe, um coragao a bater, uma ave
voando, um peixe movendo-se contra a
corrente, etc. Para ele a vida € sinénimo
de movimento principalmente local, mas
sem causa que ele veja. Alguns cientistas
e exploradores que estudaram os costu-
mes de tribos selvagens, contam casos
curiosos: quando os habitantes da Nova
Zelandia viram pela primeira vez o navio
do explorador Cook (Jaime Cook, célebre
navegador-explorador inglés.

REQUISITOS PARA A

w, -
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- Alguma vez teve contatos sexuais
mediante o recebimento de contraparti-
das financeiras ou equivalentes (dinhei-
ro, drogas ou outras);

- Fez transplante de origem humana
nos Ultimos seis meses;

- Fez tratamento com gonadotrofina
humana (por exemplo, hormona de cres-
cimento);

- Recebeu alguma transfusdo de san-
gue depois de 1980.

NAO DE SANGUE SE, nos (ltimos
3 meses:

- Tomou medicagéo para prevenir a
infegdo por VIH (PrEP* PEP**);

- Teve contato sexual com uma nova
pessoa ou mais do que uma pessoa;




- Teve contato sexual com pessoa
com comportamentos de risco infecioso
acrescido (ex.. consumo de drogas inje-
tdveis ou inalaveis, préticas sexuais a tro-
co de recebimento de contrapartidas);
com pessoa com infecdo sexualmente
transmissivel; com pessoa sob o efeito
de &lcool ou drogas.

Lembre-se que pode transmitir o
VIH/SIDA e Hepatites a outras pessoas
através da transfusdo dos seus com-
ponentes sanguineos, mesmo que se
sinta bem e tenha um teste negativo.
Isto porque logo imediatamente apds a
exposicdo a agentes infeciosos, os tes-
tes laboratoriais disponiveis ndo con-
seguem detetar as infecdes por algum
periodo de tempo - “PERIODO JANELA'

A VIDA?

DADIVA DE SANGUE

INTERVALO ENTRE DADIVAS:

Os homens podem dar sangue de 3
em 3 meses e as mulheres de 4 em 4
meses sem qualquer prejuizo para Si
proprios, embora o possam fazer apds
decorrida a Ultima dadiva, nunca inferior
a 2 meses.

Uma unidade de sangue total repre-
senta aproximadamente 450ml. Cada
pessoa tem em circulagdo 5 a 6 litros de
sangue, dependendo da sua superficie

corporal.

."_

0 sangue doado é rapidamente repos-
to pelo nosso organismo. Ndo ha qual-
quer possibilidade de contrair doencgas
através da dédiva de sangue, pois todo o
material utilizado é estéril e descartével,

Foi quem inaugurou a era das viagens
cientificas, logo depois da era dos des-
cobrimentos.

Nasceu em 1728 e foi morto pelos sel-
vagens das ilhas Sandwich, em 1779.),
julgaram que era uma baleia com asas;
ao verem e ouvirem instrumentos de
musica semelhantes, os esquimds (Sao
assim designados os povos das regides
polares. Vivem na Groneléndia e na re-
gido entre a baia de Hudson e o estrei-
to de Behering.), pensaram tratar-se de
dois seres vivos com o parentesco de
pai e filho; os selvagens creem que ha
vida num reldgio a trabalhar, e todos
podemos verificar que o mesmo se da
com as criangas. Evidentemente, ndo se

sendo usado uma Unica vez.

NB: Se surgirem duvidas pode colo-
cé-las enviando um e-mail para omedi-
corespondecoimbra@ipst.min-saude.pt,
na certeza que terd uma resposta o mais
breve possivel.

*PrEP; profilaxia para as pessoas que sen-
do VIH negativas se encontram em risco ele-
vado de infegao pelo VIH.

**PEP: profilaxia de curto prazo, de inicio
imediato, para as pessoas em risco apos ex-
posicdo ao VIH,

VIH: Virus da Imunodeficiéncia Adquirida.

SIDA: Sindrome de Imunodeficiéncia Ad-
quirida.

SARS-COV-2: Sindrome respiratdrio agudo
grave - Coronavirus2.

pretende que, para a inteligéncia popu-
lar, 0 Unico sinal de vida é o movimento
local ndo comunicado.

Quem quer que tenha alguma nocgéao
mais exacta, mesmo sem a categoria de
sabio ou de filésofo, verifica em si pré-
prio outros sinais: sentir, pensar, querer,
etc..

Mas, para quem habitualmente julga
pelos sentidos, o movimento sensivel
sem explicagdo externa, ou pelo menos
tido como tal, é que constitui o sinal
mais comum de vida.

*Na proxima edigdo continuamos
com o Conceito cientifico.

BOLETIMINFOADASCA | 5
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DE SANGUE! AJUDE A ESTABILIZAR AS
RESERVAS DE SANGUE EM PORTUGAL

SANGUE E

O IPSTIP informa que, na presente
data (29 de novembro), a situacéo da
reserva nacional é a seguinte: as reser-
vas dos hospitais e no IPST, situavam-
-se entre os 17 e 61 dias considerando
a reserva de concentrados eritrocitarios
dos hospitais e entre os 6 e 7 dias con-
siderando a reserva de concentrados
eritrocitdrios do IPST, sendo os grupos

”

sanguineos mais afetados, o “A positivo;
"A negativo’ “B negativo, “0 negativo” e
0 “0 positivo”

Sao vdrias as situagdes que contri-
buem para uma maior dificuldade de
estabilizacdo das reservas de sangue: a
pandemia e o impedimento de realiza-
¢do de Sessdes de Colheita em Unida-
de Movel; alteragdo das dindmicas dos
estabelecimentos de ensino superior
que conduzem a resultados significati-
vamente mais baixos do que o habitual;
continuagéao do teletrabalho recomen-
dado em muitas empresas; aumento de
pessoas com infegdes respiratérias ou
com gripe; e ainda o agravamento da
situagdo pandémica e os receios asso-
ciados contribuindo para uma menor
afluéncia de dadores nos servigos de
colheita de sangue.

O aproximar das épocas festivais e o
habitual espirito solidario contribuira
para uma ligeira melhoria da situacéo,
mas a incerteza em relagéo a evolugéo
da pandemia, podera dificultar a res-
posta as necessidades dos doentes em
componentes sanguineos.

Relembramos que os hospitais por-
tugueses necessitam entre 800 a 1000
unidades de sangue e componentes
sanguineos todos os dias, e nunca é
demais relembrar que os componentes
sanguineos tém um tempo limitado de
armazenamento (35 a 42 dias para os
concentrados eritrocitarios; 5 a 7 dias
para as plaquetas); os dadores de san-
gue, sendo homens, sé podem realizar
a sua dadiva de 3 em 3 meses e, sendo
mulheres, de 4 em 4 meses.

R VIDA

Para ser dador de sangue, basta ter en-
tre 18 a 65 anos (o limite de idade para a
primeira dadiva é os 60 anos), ter peso
igual ou superior a 50Kg e ter habitos de
vida saudavel. Pedimos a todos os da-
dores que hd muito que nao fazem uma
dddiva de sangue, ou todos aqueles que
preenchem os requisitos, que se dirijjam a
um local de colheita e fagam uma dédiva
de sangue. Saibam mais em www.ipst.pt

Este Natal ha alguém que precisa do
seu presente. Dé Sangue, Oferega Vida.

O IPSTIP pede a todos os que estejam
em condigdes de o fazer, que fagam uma
dédiva de sangue, contribuindo desta
forma para a estabilizagdo das Reservas
de Sangue.

Fonte: IPST

DIA MUNDIAL DA QUALIDADE |
SUSTENTABILIDADE

Este ano o Dia Mundial da Qualidade
assinalou-se a 11 de novembro, e teve
como tema a Sustentabilidade. Susten-
tabilidade na melhoria dos produtos,
dos servigos, dos procedimentos e das
acoes que mudam a vida das pessoas e
do proprio planeta.

O Dia Mundial da Qualidade foi ins-
tituido em 1990, pela Organizagdo das
Nagdes Unidas, com o objetivo de des-
tacar a importancia da qualidade na
produtividade e na competitividade das
organizagoes, assim como para a pros-
peridade dos individuos e dos paises.

Neste dia, as organizages publicas,
privadas e da economia social séo in-
centivadas a envolver, ainda mais, os
seus colaboradores na promogao da
qualidade. E uma oportunidade para se
falar em qualidade e de se encontrarem
novas formas de a promover. A satisfa-

¢do e a motivagdo dos colaboradores
sdo fatores criticos para o sucesso de
qualquer organizagéo.

O Instituto Portugués do Sangue e da
Transplantagdo, IP tem implementado,
um Sistema de Gestdo da Qualidade
de acordo com os requisitos da Norma

ISO 9001:2015 e com dispositivos legais
no ambito do Sangue e Transplantacéo,
sustentado pelos principios da gestdo
da qualidade, e estd certificado pela
Associagdo Portuguesa de Certificagao
(APCER) n.c2006/CEP.2702.

Fonte: IPST
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POESIA * LITERATURA

P’ra celebrar a passagem

Do ano, em todo o mundo
Faz-se do tempo a contagem
No fim segundo a segundo.

Um comum comportamento
Que apraz a sociedade
Sublimando o momento
Com pompa e solenidade.

ANO NOVO NA COR DA PAZ

ANO NOVO

Ha festas e euforia
Celebragdes entre o povo
Na transicéo deste dia
Para mais um Ano Novo.

Esquecem-se as arrelias
Que se afogam na bebida
Entre galas e folias
Celebra-se enfim a vida.

Para vocé ganhar belissimo Ano Novo
cor de arco-iris, ou da cor da sua paz,
Ano Novo sem comparagdo como todo o tempo jg vivido

(mal vivido ou talvez sem sentido).

Para vocé ganhar um ano

né&o apenas pintado de novo, remendado as carreiras,
mas novo nas sementinhas do vir-a-ser,
novo até no coragdo das coisas menos percebidas

(a comegar pelo seu interior).

Novo espontédneo, que de tao perfeito nem se nota,

mas com ele se come, se passeia,

se ama, se compreende, se trabalha,

vocé ndo precisa beber champanhe ou qualquer outra birita,
n&o precisa expedir nem receber mensagens

(planta recebe mensagens? passa telegramas?).

Néo precisa fazer lista de boas intencées

para arquivg-las na gaveta,

Trocam-se saudagdes
Em éxtase de alegria

Tomam-se resolugcdes
Téo notdrias deste dia.

Chega mais um Novo Ano
Que vivé-lo valha a pena.
Salutar pro ser humano
Nesta passagem terrenal.

* Euclides Cavaco

Néo precisa chorar de arrependido
pelas besteiras consumadas

Nem parvamente acreditar

que por decreto da esperanga

a partir de janeiro as coisas mudem \
e seja tudo claridade, recompensa, \\ 1
justiga entre os homens e as nagoes, —_— AT
liberdade com cheiro e gosto de pdo matinal, * Carlos Drummond de Andrade
direitos respeitados, comegando bioesinidaliatiabii

o ) outubro de 1902 - Rio de Janeiro,
pelo direito augusto de viver. 17 de agosto de 1987) foi um poe-

ta, contista e cronista brasileiro,

|

Para ganhar um ano-novo
que merega este nome,

vocé, meu caro, tem de merecé-lo,
tem de fazé-lo de novo, eu sei que ndo é facil,
mas tente, experimente, consciente.

E dentro de vocé que o Ano Novo

cochila e espera desde sempre.

UM ANO DE ESPERANCA

Ano novo é tudo novo

no sentimento da gente,
porém preserve do antigo

o que lhe empurrou pra frente
junte tudo que prestou
misture com muito amor

e faga um mundo diferente.

Preserve o0s beijos, 0s cheiros,
0s chamegos de amor,

as gargalhadas mais altas,

as piadas que contou,

e se a tristeza apertar

basta vocé se lembrar

dos sorrisos que arrancou.

A TRISTEZA DA INGRATIDAO

S6 em uma alma triste, que a ingratidao existe..

Na presenga da ingratiddo, que faz mal ao coragéo..
No ddio irreversivel, evita-lo sempre é possivel..

Na ira incalculdvel, uma raiva terrivel..

meu ou o seu caminho
n&o sdo muito diferentes,
tem espinho, pedra, buraco
por modo atrasar a gente,
ndo desanime por nada
pois até uma topada
empurra vocé pra frente!

Continue sendo forte

tenha fé no criador

fé também em vocé mesmo
néo tenha medo da dor

siga em frente a caminhada
saiba que a cruz mais pesada
o filho de Deus carregou.

Braulio Bessa
(Fonte: https://youtu.be/AlarAalQgSO0)

considerado por muitos o mais in-
fluente poeta brasileiro do século
XX. Drummond foi um dos princi-
pais poetas da sequnda geragdo
do modernismo brasileiro, embora
sua obra ndo se restrinja a for-
mas e temdticas de movimentos
especificos, 0s temas de sua obra
sdo vastos e empreendem desde
questdes existenciais, como o sen-
tido da vida e da morte, passando
por questdes cotidianas, familiares
e politicas, como a utopia socialista,
dialogando sempre com correntes
tradicionais e contemporaneas
de sua época. As caracteristicas
formais e estilisticas de sua obra
também séo vastas, destacando-
-se, por vezes, o dialeto mineiro.
Drummond nasceu na cidade de
ltabira, em Minas Gerais. Sua me-
mria dessa cidade viria a permear
parte de sua obra. Seus antepassa-
dos, tanto do lado materno como
paterno, pertencem a familias de
ha muito tempo estabelecidas no
Brasil. Posteriormente, foi estudar
no Colégio Arnaldo, em Belo Hori-
zonte, e no Colégio Anchieta, dos
Jjesuitas, em Nova Friburgo. Forma-
do em farmécia pela Universidade
Federal de Minas Gerais, com Emi-
lio Moura e outros companheiros,
fundou "A Revista; para divulgar o
modernismo no Brasil,

No egoismo desmedido, algo descabido..

No sofrimento tormentoso, que causa padecimento...

Nas grandes tragédias, que triste momento...

Quero chorar, mas o melhor serd amar, para a ingratiddo apagar..

(Por Marcial Salaverry)

Pensamento: “O pior dos defeitos é a ingratiddo, que despreza e apedreja hoje quem nos beneficiou ontem.” (Autor desconhecido)
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ADASGCA

Promove Sessoes de Colheitas de Sangue

Rua de Ovar | Mercado Municipal de Santiago, Loja G - 1°. Piso
Contactos: 964 470 432 (Sede); 234 095 331 (Sede)

Mapa das Brigadas com datas e horarios 2022
Quartas-feiras e Sextas-feiras: 15h00 - 19h00 (na Sede)
Feriados e sabados: 9h00 - 13h00

- Dia 14 de Abril (52 Feira) | Altice Labs | 9h00 - 13h00
- Dia 27 de Outubro (52 Feira) | Altice Labs | 9h00 - 13h00

- Dia 27 de Fevereiro (Domingo) | Cacia (Aveiro) Saldo da Junta | 9h00 - 13h00
- Dia 19 de Junho (Domingo) | 9h00 - 12h30 | Saldo da Junta de Freguesia de Cacia | Come-

moragao do dia Mundial do Dador de Sangue.

- Dia 30 de Outubro (Domingo) | Cacia (Aveiro) Saldo da Junta | 9h00 - 13h00

- Dia 7 de Abril (52 Feira) | ESSUA | 9h30 - 13h00 | na Escola Superior de Satde de Aveiro Edf.
essua, salas 30B.1.59 E 30B.1.57 do Edf. b-Campus Crasto

- Dia 24 | Novembro (52 Feira) | ESSUA | 9h30 - 13h00 | na Escola Superior de Sadde de
Aveiro Edf. essua, salas 30B.1.59 E 30B.1.57 do Edf b-Campus Crasto

JANEIRO

Dias 5,12,19 e 26 | 15h00 - 19h00 | (42 feiras)
Dias 7,14 e 21| 15h00 - 19h00 | (sextas - feiras)
Dia 29 de Janeiro | 9h00 - 13h00 | (Sdbado)

MARGO
Dias 2,9,16,23 30| 15h00 - 19h00 | (42 feiras)
Dias 4, 11,18 € 25 | 15h00 - 19h00 | (sextas - feiras)

MAIO
Dias 4,11,18 e 25 | 15h00 - 19h00 | (425 feiras)
Dias 6,13, 20 e 27| 15h00 - 19h00 | (sextas - feiras)

JULHO

Dias 6,13, 20, 27 | 15h00 - 19h00 | (425 feiras)
Dias 1,8,15 € 22| 15h00 - 19h00 | (sextas - feiras)
Dia 30 de Julho | 9h00 - 13h00 | (Sabado)

SETEMBRO
Dias 2,9,16,23e 30 15h00 - 19h00 | (42 feiras)
Dias 7,14, 21e 28| 15h00 - 19h00 | (sextas - feiras)

NOVEMBRO
Dias 2,9,16,23 e 30 | 15h00 - 19h00 | (42 feiras)

Dias 4, 11,18 € 25 | 15h00 - 19h00 | (sextas - feiras)

FEVEREIRO
Dias 2, 9,16 e 23 | 15h00 - 19h00 | (42 feiras)
Dias 4,11,18 € 25 | 15h00 - 19h00 | (sextas - feiras)

ABRIL

Dias 6, 13,20 e 27 | 15h00 - 19h00 | (42 feiras)
Dias 1,8,15 e 22 | 15h00 - 19h00 | (sextas - feiras)
Dia 30 de Abril | 9h00 - 13h00 | (Sabado)

JUNHO
Dias 1(Feriado), 8,15, 22 e 29 | 15h00 - 1900 | (42 feiras)
Dias 3,10 (Feriado), 17,18, 24 | 15h00 - 19n00 | (sextas - feiras)

AGOSTO
Dias 3,10,17 | 15h00 - 19h00 | (425 feiras)
Dias 5,12 e 19 | 15h00 - 19h00 | (sextas - feiras)

OUTUBRO

Dias 5 (Feriado), 12,19 e 26 | 15h00 - 19h00 | (42 feiras)
Dias 7,14, 21| 15h00 - 19h00 | (sextas - feiras)

Dia 29 de Outubro | 9h00 - 13h00 | (Sdbado)

DEZEMBRO
Dias 7,14, 21 e 28 | 15h00 - 19h00 | (425 feiras)
Dias 2, 9,16,23 € 30 | 15h00 - 19h00 | (sextas - feiras)

Elaborado pela Direcgdo da ADASCA, Aveiro, 20 de Setembro de 2021. Aprovado pelo CST de Coimbra a 5/11/2021

Duvidas? Os dadores podem enderegar as suas dividas pelo e-mail:
omedicorespondecoimbra@ipst.min-saude.pt

LITORAL CENTRO

COMUNICACA® E IMAGSENM

Informacdo sem Fronteiras

www.litoralcentro-comunicacaoeimagem.pt

Tome nota

Permita que a vida que
corre em suas veias seja
vida para outras pessoas

também!
(Robertha Nobre Thompson)

O sangue é necessario to-
dos os dias, pois todos os
dias existem doentes com
anemia, pacientes que vao
ser submetidos a cirurgia,
acidentados com hemorra-
gias, doentes oncoldgicos
que fazem tratamento com
quimioterapia, transplantes,
etc, que necessitam de fa-
zer tratamento com compo-
nentes sanguineos.

Enquanto um doente com
anemia pode necessitar de
uma ou duas unidades de
sangue, um doente com
transplante de figado pode
necessitar de mais de 20
unidades e um doente com
leucemia pode necessitar
de mais de 100 unidades.

H& momentos em que os
hospitais ficam com as re-
servas de sangue reduzi-
das. Muitas vidas poderao
ficar em perigo por falta de
sangue ou dos seus com-
ponentes para transfusoes.

E afinal é tdo simples dar
uma pequena ajuda para
que nada disso acontega.
Se vocé der, se todos derem,
nao havera falta de sangue
e consequentemente seus
componentes.

Com a sua dadiva.. ajude-
-nos a salvar mais vidas.
Aveiro tem um hospital que
necessita de sangue todos
os dias. Aveiro acorda para
a maxima importancia da
déadiva de sangue.

A dédiva de sangue é um
grande gesto de solidarie-
dade para com o préximo

gue nem conhecemos!
(/. Carlos)



