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EDITORIAL

COMO VAI SER O ANO DE 2024?
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*loaquirm Carlos, Director do InfoADASCA
(Presidente da Direcgso da ADASCA)

0 ano de 2023 ja faz parte do passado,
ainda que recente. Parece que entramos
num ciclo de vida vicioso: vira o disco e
toca o mesmo, a rotina continua. O Pais
esta mergulhado numa burocracia asfi-
xiante, de tal modo que mata a nascen-
ga a vontade de realizar iniciativas.

Esta a completar um ano que a ADASCA
requereu o Estatuto de Utilidade Publica.
Com 17 anos de actividade ininterrupta
em prol da dadiva de sangue, ainda so-
mos vistos com desconfianga vs. descon-
sideragao, os factos sdo evidentes. Como
podemos melhorar as instituigdes? Tudo
& portuguesa, é para se ir fazendo.
Apela-se a inovagdo vs. mudangas
nas diversas dreas da sociedade, mas,
gquando damos um passo em frente, so-
mos blogueados. O pais é mais do Néo
do que do Sim.

Quando decidimos avangar, ninguém
quer saber do que necessitamos, ainda
gue seja de interesse publico.. A res-
posta fulminante é: Nao pode(m).
Apesar do apoio continuo que a Cama-
ra Municipal de Aveiro tem conferido a
esta associagao de dadores de sangue
(ADASCA) durante a sua existéncia -
Unica do género neste concelho - con-
tinuamos limitados nas acgdes publicas
em prol da dadiva de sangue. Quanto
a4 Unido das Freguesias de Gldria e
Vera-Cruz ndo temos razbes para nos
lamentarmos, pelo contrario. O seu Pre-
sidente, senhor Fernando Marques tem
acompanhado de perto a nossa missao,
contribui com apoio de acordo com as
suas possibilidades.

Quanto as noticias vindas a publico, o
Mercado Municipal de Santiago vai
entrar em obras para requalificagdo. Ali
funciona a sede e Posto Fixo da ADAS-
CA, como ainda o "armazém" onde se
encontra a nossa logistica. Estamos

preocupados, apesar de confiarmos
gue a Camara Municipal ndo nos vai
“abandonar pelo contrario, uma vez
que a ADASCA ndo pode parar a sua
actividade, quando realiza 7, 8 e 9 ses-
soes de colheitas por més.

Sobre este problema nao podemos con-
tar com o apoio financeiro do IPST, o
gue é de lamentar, tendo em conta que
€ a primeira entidade a beneficiar com
os resultados do nosso trabalho. O seu
lema é: "venham as nds as dadivas de
sangue, quanto ao tudo o mais, nada
nos diz respeito, desenrasquem-se’.
Nao deixa de ser surreal, é o que temos!
Provavelmente ndo somos merecedo-
res de mais. Necessitamos de apoios
concretos.

Como vai ser o ano de 20247, certa-
mente que nado vai ser melhor do que
2023, Nao nos sentimos iludidos, as
promessas valem o que valem, temos
gue contar connosco proprios. Ha algo
de errado no mundo da dadiva de san-
gue, & tempo de dizer basta, ndo fagam
de nds pacovios, apesar de sermos vo-
luntarios. A crise de recursos humanos
estd cada vez mais acentuada. Nin-
guém quer saber das suas causas.
Munca fomos contactados pelo IPST,
para perguntar sobre 0 que mais neces-
sitamos, pelo contrdrio, condiciona as
nossas actividades. Afinal, para que ser-
ve 0 Plano Anual de Actividades? E o Or-
gamento? Pagamos para ser solidarios!
A dignidade humana caminha pelas ruas
da amargura. Nao existe falta de dadores,
sim de aproveitamento. L4 iremos.

«MNao tenho tradigbes, ndo tenho parti-
do, ndo tenho outra causa que ndo seja
a da liberdade e dignidade humanax» to-
mo-a por divisa esta declaragao feita ha
mais de um século pelo grande demo-
crata francés Alexis de Tocqueville.

A quem vamos dar o nosso voto de
confianga? Existem valores que ndo
abdicamos. Sempre estivemos e vamos
continuar na defesa pela dignidade dos
dadores de sangue.

MNao damos o dito pelo nao dito, somos
duma so palavra. Os dadores ndo po-
dem ser tratados como objectos des-
cartaveis, sendo apenas lembrados de
3 em 3 meses, ou, de 4 em 4 meses
conforme os critérios.



NOS POR CA _._§

JANTAR DE NATAL DOS ORGAOS
SOCIAIS DA ADASCA

Decorreu no dia 16 de Dezembro
(2023) o primeiro Jantar de Matal dos
orgéos sociais da ADASCA, com um
sabor diferente: primeiro porque du-
rante os 17 anos de existéncia desta
associagdo, as esposas dos dirigen-
tes também estiveram presentes pela
primeira vez, segundo 0s esposos das
mulheres que integram os ditos or-
gdos sociais também marcaram pre-
senga, conforme documenta as fotos.
Quantas vezes as nossas esposas e
esposos sofrem as mesmas angustias
e preocupagoes com as dificuldades
que nos afligem, nos ddo coragem
para ndo cruzarmos os bragos, e se-
guirmos em frente. A elas, e, a eles
toda a honra lhes seja prestada. Eu
que o diga!

Assim a direcgao entendeu por bem,
que este convivio devia ser diferente,
e foi na verdade.

Contamos repetir a experiéncia, pro-
vavelmente com convidados espe-
ciais. Vamos aguardar pelo que nos
reserva o futuro.

Como o presidente do conselho fiscal
nao conseguiu estar presente, nem
sua esposa, decorreu posteriormente
um almogo mais reservado.

Atodas e a todos a direcgao expressa
o seu sincero OBRIGADO!

Prospero Ano 2024,

“Na convivéncia, o tempo ndo
importa. Se for um minuto, uma
hora, uma vida. O gue importa é
0 que ficou deste minuto, desta
hora, desta vida."

*Mario Quintana

“Havendo respeito ha harmonia,
ha amor e ha tudo, pois isto evi-
dencia uma elevagéo de espirito
e uma compreensdo muito ampla
do que deve significar a convi-
véncia entre os semelhantes.”

*Carlos Bernardo Gonzalez Pecoiche




SOLIDARIEDADE

A solidariedade exerce-se (deve
exercer-se!) nao apenas de pessoa
a pessoa, de nagdo a nagao - enfim,
entre todos os membros da familia
hurmana. Daqui que as barreiras que
se lhe opdem, sejam de indole mui-
to diversa e (quase) impossiveis de
enumerar. Vamos no entanto, desta-
car algumas:

1. A dificuldade de

compreender o outro
A sabedoria tradicional insiste em
que cada pessoa € inefavel, ou seja,
nao pode traduzir-se em palavras,
nem sequer ser completamente
apreendida pelo pensamento pra-
prio ou alheio. Numerosos sdo o0s
pesquisadores contemporaneos, de
diversos gquadrantes, que se situam
na mesma linha, Mark Twain suge-
re: “Cada individuo é como uma lua:
tem o seu lado oculto que nunca
mostra a ninguém” - E apetece-
-nos acrescentar: enquanto a face
escondida da lua é relativamente
reduzida, o lado oculto das pessoas
é bastante dilatado. Estas intuigdes
tradicionais - situadas na peugada
da dicotomia kantiana que distingue
o mundo dos fendmenos da coisa
em si (Dinhg an Sich) - vém sendo
progressivamente confirmadas por
investigacbes  psicossocioldgicas,
Explicitamos um pouco mais leva-
dos pela mao de G. Allport (1970, p.
433-455),

OBSTACULOS A

a) Acentue-se, em primeiro lugar, a
parcimonia com que os individuos
revelam a sua personalidade profun-
da - apesar das grandes diferengas
na quantidade de informagdes que,
acerca de si, espontaneamente for-
necemn e da qualidade de pessoas
que tornam por confidentes. Embo-
ra o desejo de “se revelar” seja fun-
damental para a apreensdo da per-
sonalidade, nao é tudo. Ha ainda o
importante problema das estruturas
psiquicas. E que certos individuos,
no decurso das suas actividades
quotidianas, apresentam-se relativa-
mente transparentes - enquanto ou-
tros se mostram apenas translucidos
OU MesSmo Opacos.

b) Vem, depois, o problema das pri-
meiras impressoes. E impressionante
a rapidez com que formulamos juizos
acerca de outras pessoas mesmo
que, com elas, tenhamos um con-
tacto pessoal diminuto. E isto apesar
de sabermos, por experiéncia vivida,
que muitos desses juizos se vém a
revelar tendenciosos ou erréneos. E
mesma um suplemento de informa-
¢d0 nem sempre consegue apagar
as marcas das primeiras impres-
soes. Parece que - escreve Allport
- "guando as primeiras impressoes
sao abundantes, ricas e variadas, ha
pessoas que, com informagdes com-
plementares, estdo dispostas a corri-
gir e ampliar os seus juizos originais;
enquanto aqueles que, numa primei-

ra perspectivagao, se aperceberam
de um ndmero limitado de coisas,
se acham provavelmente inclinados
a permanecer numa visao estreita e
estereotipada, mesmo que lhes se-
jam fornecidas informagoes comple-
mentares” (ib. p. 437-8).

c) De facto, a capacidade de julgar
os outros ndo é idéntica em todas as
pessoas. Para o estudo da personali-
dade, sdo necessarias trés especies
de normas: 1) universais, que expri-
mem a maneira mais Comum como
se comportam os seres humanos;
2) grupais, que evidenciam as pra-

PRECISAMOS DO SEU APOIO "4

A ADASCA necessita do apoio de todos,
para fazer face as despesas diarias, pois 05 nossos associados
ndo pagam gquotas nem joias.

Os donativos em dinheiro podem ser efetuados através de meio de pagamento que permita a identiticagao do doador,
designamente por transferéncia bancdaria, cheque nominativo ou débito direto
*NIB da ADASCA: 0036 0189 9910 0051 8213 §,
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ticas mais constantes em determi-
nada cultura, classe social, regido
ou grupo profissional; 3) individuais,
que procuram traduzir as formas ca-
racteristicas do comportamento de
cada pessoa.

Estas consideractes - que parecem
evidentes - acham-se na linha de
estudos feitos (1958) por U. Bronfen-
brenner e seus colaboradores acer-
ca de duas aptiddes imprescindiveis
para quem pretende julgar os outros
de forma minimamente correcta:

1) sensibilidade ao homem médio,
isto &, conhecimento da maneira
como se comportam as pessoas em
geral; 2) sensibilidade interpessoal,
tendente a aperceber-se das atitu-
des de determinada pessoa. Estes
investigadores sublinham que tais
aptiddes sdo bastante independen-
tes entre si - podendo determinadao
individuo ser eximio na primeira e
bastante deficiente na segunda e vi-
ce-versa. E por demais evidente que
a uniao de ambas as sensibilidades
proporciona uma mais adequada
aptidao para julgar os outros,

d) Explicitando um pouco, Allport

SOLIDARIEDADE

aponta algumas caracteristicas que
considera imprescindiveis para esta
tarefa:

- experiéncia, isto &, maturidade ple-
na e boa dose de conhecimento da
natureza humana;

- similitude (como caso particular
da experiéncia): quanto mais 0s ou-
tros se parecerem comigo, mais facil
me € conhecé-los;

- inteligéncia: experiéncias numero-
sas indiciam haver alguma relagao
entre uma inteligéncia superior e a
aptidéo para julgar outrem;

- complexidade cognitiva: como
regra, as pessoas ndo conseguem
compreender quem & mais comple-
xo0 e subtil que elas;

- justo sentimento de si: quem pos-
sui um razoavel conhecimento de si,
tende a avaliar os outros de maneira
mais exacta;

- habilidade social e adaptagdo: os
bons avaliadores sdo pessoas soO-
cialmente habeis e emocionalmente
estaveis;

- distanciamento: para poder ser
mais objectivo e imparcial;

- atitude estética: que procura
apreender a harmonia intrinseca a
todo o objecto que € centro de aten-
cao;

- infracepgado: ou seja; um certo es-
tado de espirito que tende a apreen-
der o significado de elementos
subjectivos tais como sentimentos,
intengdes, etc. (cf. ib.p. 441-3).

Ser um correcto avaliador de si e dos
outros ndo &, pois, tarefa facil. "Qua-
se tudo o que constitui uma possi-
vel fonte de erro, de pensamento
torna-se também ocasido de induzir
a um juizo erréneo sobre os outros:
a observagdo superficial, as falhas
de memdria, os dados erroneos, as
inferéncias falsas, as superstigGes,
05 preconceitos, a racionalizagao,
a projecgdo.. A quantidade de fal-
505 passos possiveis & demasiado
grande para os enumerarmos” (ib. p.

450). Importa, no entanto, sublinhar
duas situactes extremamente fre-
quentes: a simplificagdo exagerada
que ndo tem em conta as numero-
sas facetas da personalidade nem
as limitagdes inerentes ao intelecto
humano; e a projecgdo que consis-
te em ver nas outras pessoas tragos
que so pertencem a nds proprios ou
em exagerar, nos outros, determina-
da qualidade pelo simples facto de
a possuirmos em grau consideravel,
A concluséo de tudo isto parece
decepcionante. E, no entanto, é pre-
ciso tentar. Citernos, ainda uma vez,
Allport: "Embora seja complexo o
processo que leva ao conhecimen-
to dos outros e numerosas as fon-
tes de erro que possam embaciar
0s nossos juizos, o esforgco maior
da vida deve consistir em colmatar,
pela compreensdo, o abismo que
nos separa (..). A chave da percep-
g¢do da pessoa reside na atencédo
prestada aquilo que o outro se es-
forca por fazer. Suas metas, os va-
lores que sdo os seus, bem como
as suas aptidoes e a energia de que
dispde, eis aquilo que nos fascina”
(ib. p. 452-3).
“Autar: Filipe Rocha
Livro; Educar em Valores, pdginas 83 a 85

** Continua nas proximas edigdes tendo em
consideragio o interesse publico do fema.

Ser solidario é..

- partilhar;

- perceber as diferencas;

- acreditar que é possivel mudar o
que esta errado;

- ser maior de coragao;

- dar com alegria;

- dizer ndo ao egoismo em que
todos vivemos;

- dizer ndo a miséria e a injustiga
social;

- dar afecto;

- ser amigo.
*Mario de Freitas.
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U DAL

A SESSAO PARA A DADIVA DE SANGUE
EM CACIA NO DIA 29 DE OUTUBRO
ULTRAPASSOU A PREVISAO

(Fotorreportagem)

For falta de oportunidade, ndo pu-
blicamos no Boletim de Novembro
nem de Dezembro do ano transacto
(2023) os resultados obtidos com a
brigada que decorreu no dia 29 de
Outubro no Saldo da Junta de Fre-
guesia de Cacia. Fazemo-lo agora:
Inscritos 76, aprovados 67, suspen-
sos temporariamente 8, dadores
primarios 11, Se todas as pessoas
que compareceram no local tives-

"

Cacia nas seguintes datas: 25 de
Fevereiro, 30 de Junho e 10 de No-
vembro, todas ao Domingo, entre
as 9 e as 13 horas no mesmo local.
O nosso obrigado a todos quantos
fizeram questdo de comparecer,
aqui incluimos mais uma vez a ce-
déncia do Saldo pelo senhor presi-
dente da referida Junta, ao Nelo do

s i
i A

sem sido atendidas, teriamos ga-
rantidamente ultrapassado os 80
inscritos. Em 2024 vamos estar em

nunca. Sugerimos que consultem o
site www.adasca.pt, onde sao dis-
ponibilizadas mais informacgdes.

matos filhos

PROJETOS, CONSTRUCCES E AvaLng0ls

Quiosque do Jornais, como ainda ‘Ii' ‘%‘.

a Pastelaria Delicreme pela oferta .
: : Desde

dos pasteis de nata, e por fim ao L) 1995 ;

Agrupamento de Escolas Rio Novo

do Principe - Escola Bésica Do 2° AN L

E 3° Ciclos, por autorizar a afixagdo 27° ANIVERSARIO

da tarja no gradeamento, permitin-

do assim mais visibilidade.

Aqui disponibilizamos este singelo ST e S o YL ar 018 60
registo fotografico. Como diz o sa- matosefilhos@gmail.com
bio Povo: Vale mais tarde do que Chamada paca rede mével naciona




AS CELULAS SANGUINEAS,
VEICULOS E POLICIAS

(Continuacdo da edigdo 39)

Aos interessados em acompanhar in-
tegralmente este assunto, sugerimos
que leiam o artigo da edigao 39. (NR)

Compondo-se cada uma de trinta e
dois por cento de hemoglobina, o
numero de hematias que circulam
no sangue da uma imagem fiel da
capacidade deste para fixar oxigé-
nio durante a passagem nos alvéo-
los pulmonares. Os nimeros citados
acima correspondem a uma necessi-
dade média dos tecidos em oxigénio,
com uma ligeira diferenca sexual,
seno mais elevada no sexo mascu-
lino. Mas podem intervir dois tipos
de variagdo: ou uma diminuigio da
taxa do oxigénio o ar inspirado, ou
um consumo aumentado ao nivel
dos tecidos. O primeiro caso ocorre
quando organismo respira a grande
altitude; o segundo no caso de um
esforgo violento. A resposta € idénti-
ca: um aumento consideravel do nu-
mero de hematias postas em circu-
lacdo e, portanto, da quantidade de
hemoglobina susceptivel de captar
oxigénio, Quando a exigéncia & me-
ramente temporaria, o bago, reserva-
tério de hematias, liberta rapidamen-
te 0 seu contetido.

Mas, se as condigdes persistem,
como & o caso de uma permanén-
cia prolongada na alta montanha,
a medula dssea é solicitada; certas
partes em repouso, invadidas pela
gordura (medula amarela), podem
ser reactivadas (poliglobulia de alti-
tude). Esta regulagdo permite, assim,
uma aclimatagao ou adaptagao tem-
poraria dos individuos a condigdes
extremas.

Muito antes de se reconhecer o pa-
pel respiratdrio do sangue, sabia-
-5 que uma perda importante de
substancia, na sequéncia de feri-
mentos graves, implicava um enfra-
quecimento consideravel, e mesmo
a morte, se o volume perdido ul-
trapassasse cerca de quarenta por

cento do total. Qutros factores, com
excepgdo da insuficiéncia do pig-
mento fixador de oxigénio, intervém
em caso de hemorragia. Perante tais
situagbes, pensara-se substituir o
sangue derramado por um sangue
extraido a outro ser . Tal é o sentido
dos primeiros ensaios de transfusao
desde o século XVII. Mas, quer o do-
ador fosse um animal, quer outro ho-
mem, 0s resultados revelaram-se, na
maior parte das vezes catastrificos,
sem que tivessem podido

compreender as causas do insuces-
s0. Esta € a razdo por que os médi-
cos se contentaram em remediar a
perda em volume, portanto em pres-
sdo, pelo emprego de substincias
de substituicdo que possuiam, apro-
ximadamente, as mesmas proprieda-
des fisicas que a porgéo liquida do
sangue e ndo eram tdxicas para o or-
ganismo. Diversos tipos de soros ar-
tificiais foram ensaiados. O mais sim-
ples & uma solugdo a nove décimos
por cento de cloreto de sadio (frac-

¢ao principal do sal das cozinhas)
em agua pura. Entretanto, as molé-
culas de sal tém um tamanho dimi-
nuto e, passando livremente através
dos capilares, fogem para o espago
intercalar dos tecidos. Este processo
remedeia, assim, uma perda de dgua
mas tende a diluir o sangue e a per-
turbar o equilibric da concentragéo
molecular (pressdo osmatica) entre
o sector circulante e os tecidos. Du-
rante a 1a. Guerra Mundial utilizou-se
uma suspensao de uma goma vege-
tal cujas grandes moléculas ficavam
prisioneiras dos capilares. Este subs-
tituto do soro teve de ser abandona-
do quando se descobriu que a goma
era mal aceite pelas células do figa-
do, esses agentes de controlo da to-
xicidade aos quais elas regressavam
a cada revolugao circulatdria.

*Autor: Jlean-Pierre Gasc

Livro: AAVENTURA PRODIGIOSA DO NOSSO
CORPQ, pdgs. 140 a 142 Edigdes 70,

** Continua nas praximas edigdes tendo em
consideragdo o inferesse piblico do tema.
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ULTIMA PAGINA

JANEIRO

Dias 5,12 219 das 15h00 &s 19h00 (65 feiras)
Dia 27 de Janeiro (Sabado) das 9h00 &s 13h00

MARGO
Dias 6,13, 20, 27 das 15h00 as 13h00 (425 feiras)

MAIO
Dia 1 (feri h00 as 13h
Dias 8, 15, 22 & 20 das 15h00 as 19h00 (4.5 feiras)

JULHO

Dias 5,12 &19 das 15h00 &5 19h00 (625 feiras)
Dia 27 de Julho (Sabado) das 9h00 as 13h00

SETEMBRO
Dias 4, 11,18 e 25 das 15h00 as 19h00 (425 feiras)
Dias 6,13, 20 e 27 das 15h00 as 19h00 (6.5 feiras)

MOVEMBRO
Dias 6,13, 20 e 27 das 15h00 as 19h00 (4*.s feiras)

Dia 1 (feriado Dia Todos os Santos) 6%, feira
das 9h00 as 13h00

Dias 3,10, 17, 24 e 31 das 15h00 as 19h00 (4*5 feiras)

Dias 1, 8,15, 22 e 29 das 15h00 as 19h00 (625 feiras)
Dia 29 (feriado - 6* feira Santa) das 9h00 as 13h00

Dias 3,10,17, 24 e 31 das 15h00 &s 19h00 (6% feiras)

Dias 3,10, 17, 24 e 31 das 15h00 &s 19h00 (4.5 feiras)

Dias 8,15, 22 e 29 das 15h00 as 19h00 (62,5 feiras)

& ADASCA

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

(Chamada para rede mdvel nacional)

Mapa das Brigadas com datas e horarios para 2024
Quartas-feiras e Sextas-feiras: 15h00 - 19h00
Feriados e sabados: 9h00 - 13h00

FEVEREIRO
Dias 7,14, 21, 28 das 15h00 &s 19h00 (4°.s feiras)

Dias 2,9, 16 & 23 das 15h00 &s 19h00 (625 feiras)

ABRIL
Dias 3,10,17 e 24 das 15h00 as 19h00 (4.5 feiras)
Dias, 5,12 e 19 das 15h00 &s 19h00 (6.5 feiras)

JUNHO
Dias 5,12, 19, 26 das 15h00 &5 19h00 (425 feiras)
Dhas 7, 14, 21 & 28 das 15h00 45 19h00 (625 feiras)

AGOSTO
Dias 7, 14 das 15h00 as 19h00 (425 feiras)
Dias 2, 9,16 das 15h00 as 19h00 (6% feiras)

OUTUBRO

Dias 2,9,16, 23 e 30 das 15h00 &s 19h00 (4.5 feiras)
[as 4, e 18 das 15h00 as 19h00 (%5 feiras)

Dia 26 (Sabado) das 9h00 as 13h00

DEZEMBRO

Dias 4, 11,18 das 15h00 as 19h00 (4% 5 feiras)
Dias & e 13 das 15h00 as 19h00 (625 feiras)

Dias 21 e 28 (Sabados) das 9h00 as 13h00

Duvidas sobre...
- A dadiva de sangue
- Como se inscrever para dador de medula 6ssea
- Se determinado medicamento pode impedir a dadiva
- Entre outros exemplos relacionado com a condigéo de dador(a).
Pode enviar um e-mail para omedicorespondecoimbra@ipst.min-saude.pt
na certeza que em breve vai ter uma resposta.

COMUNICACA® B IMAGEM
Informag¢do sem Fronteiras

www.litoralcentro-comunicacaoeimagem.pt
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Requisitos para
a dadiva de
sangue

O apelo aos dadores ndo
regulares, para que fagam
as suas dadivas, permi-
tird que os doentes ndo
tenham que esperar pelo
seu tratamento ou pelo
adiamento, e o ISPT esteja
tranquilo, assim como os
hospitais.

Quem pode doar

sangue
Podem doar sangue todas
as pessoas com bom esta-
do de salde, com habitos
de vida saudéveis, peso
igual ou superior a 50 kg
e idade compreendida en-
tre 05 18 e os 65 anos. Para
uma primeira dadiva, o li-
mite de idade é 60 anos.
A dadiva de sangue é be-
névola e ndo remunerada.
A doagdo de sangue pode
ser feita de quatro em qua-
tro meses pelas mulheres
e de trés em trés meses
pelos homens.
Cuidados a ter na
dadiva de sangue
Antes:
Devera hidratar-se com |i-
quidos como dgua ou cha
no dia anterior e no pré-
prio dia;
Deverd evitar grandes pe-
riodos de exposigéo solar;
Deverd tomar o pequeno
almogo se der sangue no
periodo da manhé;
Se der sangue apos o al-
mogo  deverd aguardar
2:30 horas para completar
a digestao.
Apos:
Devera continuar a hidra-
tagao;
Deverd evitar grande pe-
riodos de exposigio solar;
Devera evitar exercicios
fisicos.
Se o leitor preenche este
requisitos, sinta-se desde
jd convidado a compa-
recer no Posto Fixo da
ADASCA,
Convidamos a aceder ao
site www.adasca.pt
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Especialidades em Churrasco
CHURRASQUEIRA - SNACK - BAR

OG o~

ALMOCOS-JANTARES-PETISCOS-TAKE-AWAY

Rua da Sofia - FORCA | 3800 - 189 AVEIRO (234 Ky KIEY

{Chamada para rede midvel nacional)

c”ﬂneiuagg@gmﬂﬂ =
Reparagoes e Comércio Automavel
Servigos Electrénicos Auto
Servigos Mecatrénicos, Lubrificantes Yacco
Montagem, Manutencao
e Reparagio de Ar Condicionado Auto

(=] BOSCH

Tcnelegin G A ¥

Estrada 109 = Apt.800 « AVEIRO
TIf.: 234 315 603

[Chamada para rede mivel nachonal]

DELICREME
PASTELARIA E CAFE LDA

- cafetaria
- pastelaria
- padaria
- pizzaria
- bolos de aniversario

- bolos de sobremesa .
- pastelaria fina DeSlgn Web
Grafico
Multimédia
Motion Design

[Chamiada para rede méwel nacional)

Tel: 234 048 186
Av. Fernando Augusto Oliveira
3800-540 Cacia

www.o02wd.com | info@o2wd.com
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=
matos filhos
PROJETOS, CONSTRUGOES E AVALIAGOES

27° ANIVERSARIO

ESTRADA DE S. BERNARDOQ, 87 = VILAR  35810-175 AVEIRO
TEL/FAX:234.342.072TLM:967.018.980

matosefilhos@gmail.com

{Chamada para rede mével nacional)

anuncie no infoADASCA

O que quiser
onde quiser
como quiser

1 pagina

172 pigina
[ac baixo]

No InfoADASCA é assim,

Vocé 56 tem que escolher o espago para o seu andncio ficar mais
sugestivo. Ao alto, deitado, em meia pagina, pagina inteira,
pagina @ mela - todas as variantes que vocé quiser.

E o Info ADASCA faz o resto.

Mo InfoADASCA pode fazer com que cada leitor seja um
consumider do seu produto.

Onde o andncio faz parte duma leltura diferente!
Mais informacoes através do 964 470 432 + 234 095 331
E-mail:geral@adasca.pt icrmds pars s sl nimall

José Santos
Tims. 954 443 450
Rolos Térmicos (normais) 813 530 570
Papel folocdpia
Etiquetas
Rua Santos Martires, 2 A Tel 234 423 540

3810-179  Aveiro Fax. 234 420 134

[Chamada pasa rede mdwed nacional)

DAR SANGUE

UM ATO DE CIDADANIA PARTICIPATIVA
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Visite-nos

Posto Fixo da ADASCA

www.adasca.pt

Telef: 234 095 331/ 964 470 432 (thamada para rece mivel nackonal
geral@adasca.pt

limpaveiro

prestacho aspecialzada de fmpezas
yiesind

P

le )
Yes We C\én! ® ‘

Rua da Arrochela 27 - A, 3810-052 Aveiro
Tel.: 234 382 932

geral @Iimpa\mlro?]'fﬁrﬂwWIimpave:'ru.pt

Quiosque da Urbanizagao

Jornais,
Revistas
Livros

Local: Av. Fernando Augusto de Oliveira 6A,
3800-540 Cacia
(Junto a Pastelaria Delicreme)



A CAMPANHA PARA
wz ANGARIACAO DE FUNDOS 2024

A Associacdo de Dadores de Sangue do Concelho de Aveiro (ADASCA), pede ao leitor desta men-
sagem um pouco de atengdo para as observagdes que formula e as quais no seu intimo respondera:

Que prefere o leitor neste ano de 20247

Dar o seu donativo ao acaso, sem nenhuma garantia de que seré realmente proficuo, ou doé-lo auma
associagao que pelosseus objectivos humanitarios,vemhal7 anos despertando aopinido publicapara
a maxima importancia da dadiva de sangue, que acarreta diariamente despesas dificeis de superar?

O que prefere o leitor?

Ser constantemente assediado com pedidos de toda a ordem e praticar uma “caridade dispersa’, ou
fortalecer uma associagdo como a ADASCA, com bases solidas na promogao da dadiva de sangue?

Se o leitor meditou bem nestas observagdes e se quer prestar a sua valiosissima colaboragéo (por
muito humilde que seja) para a concretizagdo dos nossos objectivos, porque ndo nos da o prazer da
sua colaboragao?

Finalmente, Amigos, entao o que fazer?

Se todas as pessoas que tiverem a oportunidade de ler esta mensagem, se pudessem contribuir
com um donativo no valor de 5€ (valor de um macgo de tabaco), seria um bom inicio para levarmos
a efeito algumas iniciativas ja a partir de Janeiro do ano novo.

Naturalmente que nem todos podem colaborar, mas, acreditamos na generosidade das pessoas
de boa vontade, como ainda em todas aquelas que ja nos conhecem e que de alguma forma tém
acompanhado as nossas actividades durante os 17 de anos de existéncia. Acreditamos que cada
leitor ira fazer o seu melhor, sequndo as suas possibilidades.

0 nosso antecipado OBRIGADO pela atengdo dispensada, com votos sinceros de Préspero Ano
2024 para todos.

SIM, ESTOU INTERESSADO EM COLABORAR COM O MEU DONATIVO

Desefando colaborar numa causa tdo humana como a que a ADASCA esta a desenvolver em
prol da comunidade doente, o meu donativo sera de

£

Nome/Empresa
Morada
Cddigo Postal Telefone
E-maif NIF

Por favor, recorte envie para a Associagao de Dadores de Sangue do Concelho de Aveiro, Mercado
Municipal de Santiago, 1°. Piso, Loja G, Rua de Ovar, 3810-166 Aveiro, ou por transferéncia bancaria,
cheque nominativo ou débito directo.
* NIB da ADASCA: 0036 0189 9910 0051 8213.5
Montepio Geral, Balcdo: Aveiro - Eucalipto, Rua de Anadia, n°. 10, Empreendimento Vila Jovem.

NOTA: - Procedemos & emissdo de recibos dos valores recebidos, desde que nos sejam forne-
cidos os elementos necessarios para o efeito.

Informacoes através do Telef: 234 095 331 (Sede) | Site: www.adasca.pt | E-mail: geral@adasca.pt
P'la Direcgao da ADASCA



