
O apelo aos dadores não regu-
lares, para que “aproveitem esta 
época de verão para fazer as suas 
dádivas, permitirá que os doentes 
tenham o verão com a sua doen-
ça, mas sem correr mais riscos, 
e o ISPT esteja tranquilo”, assim 
como os hospitais.

Quem pode doar sangue

Podem doar sangue todas as 
pessoas com bom estado de saú-
de, com hábitos de vida saudáveis, 
peso igual ou superior a 50 kg e 
idade compreendida entre os 18 e 
os 65 anos. Para uma primeira dá-
diva, o limite de idade é 60 anos.
A dádiva de sangue é benévola 

e não remunerada.  A doação de 
sangue pode ser feita de quatro em 
quatro meses pelas mulheres e de 
três em três meses pelos homens.

Cuidados a ter na dádiva de 
sangue

Antes:
Deverá hidratar-se com líquidos 

como água ou chá no dia anterior 
e no próprio dia;
Deverá evitar grandes períodos 

de exposição solar;
Deverá tomar o pequeno almoço 

se der sangue no período da manhã;
Se der sangue após o almo-

ço deverá aguardar 3 horas para 
completar a digestão.
Após:
Deverá continuar a hidratação;
Deverá evitar grande períodos 

de exposição solar;
Deverá evitar exercícios físicos.
Se o leitor preenche este requi-

sitos, sinta-se desde já convidado 
a comparecer no Posto Fixo da 
ADASCA. Convidamos a aceder 
ao site www.adasca.pt

Requisitos para a 
dádiva de sangue

Os donativos em dinheiro podem ser efetuados através de meio de pagamento 
que permita a identificação do doador, 

designamente por transferência bancária, cheque nominativo ou débito direto.
*NIB da ADASCA: 0036 0189 9910 0051 8213 5, 

Montepio Geral, Balcão: Aveiro – Eucalipto, Rua de Anadia, nº 10, Empreendimento Vila Jovem, 3810-208 Aveiro.

Mais Informações: Tel.: 234 095 331     |     e-mail: geral@adasca.pt     |     www.adasca.pt

A  ADA SCA necess i ta  do apoio  de todos ,  
para  fazer  face às  despesas  d iá r ias ,  

po i s  os  nossos  assoc iados  não pagam quotas  nem jó ias .
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Andam de braço dado, poderia di-
zer-se, a solidariedade e a democra-
cia. Se bem que o não sejam, na sua 
expressão fundamental e na prática, 
totalmente coincidentes.
Concretamente, a solidariedade im-

plica, por caracterização intrínseca, a 
reciprocidade de direitos e deveres 
em plena fluidez de comunicabilidade. 
A democracia, implicando a igualdade 
de direitos e deveres dos cidadãos, 
impõe-lhes a subordinação da deci-
são política à vontade das maiorias.
Na solidariedade fluem as leis na-

turais e recíprocos deveres. Na de-
mocracia imperam as leis de jurispru-
dência criada pelo homem e aprovada 
pelas maiorias, com as condicionantes 
que lhe retiram o valor universal.
A solidariedade é um sentimento e 

modo de estar da convivência huma-
na. A democracia é um sistema polí-
tico para a convivência humana. É 
neste ponto fulcral que se encontram 
e divergem os princípios naturais e as 
bases ditadas que enformam as con-
dutas – de humanas e desumanas.
Na realidade, o princípio da igualda-

de de direitos e deveres das pessoas 
em sociedade, que baseia a “igualda-
de de oportunidade à partida”, permite 
desde então a divergência de resul-
tantes e não anuncia sequer a conti-
nuidade dessa oportunidade – pois 
ela cessa pontualmente à partida – 
nem exige tão-pouco por princípio de 
relacionamento a reciprocidade que 
em solidariedade é estabelecida entre 
os mais e os menos dotados.
Se a tais factos adicionarmos o da 

heterogeneidade da sociedade, em 
termos de condições das pessoas, é 
facilmente conclusivo que a lei, diver-
gindo da fluência espontânea do direi-
to natural, pode conduzir às situações 

atrás referidas conforme o “estatus” 
dos estratos ou grupos sociais sobre 
que incide.
Por isso que, mesmo em democra-

cia como sistema político até hoje 
posto em prática com a esperança 
teórica de melhor cumprir o princípio 
da igualdade entre os seres humanos 
como pessoas, não foi possível ain-
da criar a metodologia de aplicação 
fluida e espontânea de meios com-
pensatórios das condicionantes que 
promovem as situações existenciais 
diferenciadas.
Os promotores de solidariedade en-

contram assim razão sobrante e justifi-
cada de pô-la em prática quer através 
de acções, seja directa ou indirecta-
mente, para melhoria de situação dos 
mais carenciados, quer fomentando a 
sua aceitação, de molde a que a soli-
dariedade seja um modo de convivên-
cia do quotidiano.
Deste modo, iremos embebendo a 

própria gestão da democracia do sen-
timento de exigência indispensável de 
opções solidárias a cada momento.
Ora o estado social em democracia 

é indispensável ao homem, para se 
desenvolver conforme as exigências 
da sua natureza e para tender à per-
feição do seu ser, na qual consiste o 
seu fim essencial como membro da 
sociedade humana.

*Director
(O autor escreve de acordo com a 

anterior ortografia)

DIREITOS E DEVERES

Direitos do homem, Direitos da mulher, 
Direitos da criança, Direitos dos animais, 
Direitos dos trabalhadores, Direitos dos 
estudantes, Direitos dos jovens, Direitos dos 
filhos, Direitos dos idosos, Direitos dos pais, 
Direitos dos professores, Direitos, direitos, 
direitos...
Direito à saúde, Direito à habitação, Direito á 

liberdade de expressão, Direito a férias, Direito 
à educação, Direito à vida, Direito a isto, Direito 
àquilo, Direito aqueloutro...
E deveres? Talvez esteja aqui a chave 

da aflição dos nossos tempos: nós, todos 
nós, temos direitos, todos os direitos. E não 
nenhuns deveres. 

(Lourenço de Almeida).

Por Joaquim M. C. Carlos *

EDITORIAL

Um ramo de bagas vermelhas na penumbra do Bosque das Tribos. As bagas vermelhas abrem-se e as sementes 
são esferas metálicas aquecidas, esplêndidas, volumetricamente determinadas. As sementes dançam e dançam, 
até ao armistício se instalar em Rio de Prata, vestidas de movimento. E tudo é vanguarda, na vida das bagas 
vermelhas e na estética do Bosque das Tribos, porque fizeram da penumbra - a luz inteira.

Estava branca a manhã, do fim para o princípio, a rasgar o dia, de ontem para hoje.
Estava exaltada a manhã, com os diospireiros fervorosos que cicatrizam a noite, de cima a baixo.
As pessoas entravam na manhã como as tartarugas recém-nascidas entravam no mar.
E cada uma apagava a luz da vela, anterior à solidão dos barcos.
À volta, crescia uma horta de gargantas a clamar pela alegria.
Na escadaria, o lobo da manhã respondia-lhes: - desçam degrau a degrau, até chegar o meio-dia.

Estava branca a manhã

Sobre as bagas vermelhas

Fogos em Portugal

POESIA * LITERATURA

Em cada Verão que passa
Volta o fogo e ameaça
Danificar Portugal
Queimando matas e casas
Deixando um rasto de brasas
De extermínio infernal !...

De proporções desmedidas
Destrói bens e ceifa vidas
Veste em tristeza o Verão
Em onda assaz violenta
Nosso País atormenta
Com negro véu de carvão !...

Nossos bombeiros valentes
Já não são suficientes
Para os fogos apagar
Por isso pedem ajuda
A qualquer fim que lhe acuda
Prós incêndios dominar !...

Os fogos são na verdade
Flagelo e calamidade
E tragédias horrorosas
Alguns são mesmo atentados
Quantas vezes ateados
Por certas mãos criminosas.

Porquê meu Deus tal castigo?
Deste eminente perigo
Que nos causa tanto mal
Com meu Povo solidário
Sofro este triste cenário
Dos fogos em Portugal !...

Alice Caetano

Poema de Euclides Cavaco

A autora detém formação em Ensino Básico e pós-graduação em 
Ciências da Educação, exercendo a profissão de docente do 1º ciclo.
A escritora publicou os livros de poesia e prosa poética: “Depois do 

Ninho, a Água”, “Maçã de Zinco” e de poesia e teatro: “Espelho Convexo” 
e em coautoria: “Arranja-me um emprego”, “Orgânico” e “Xafir e a Fei-
ticeira do Pântano” (livro infantil). Participou na Antologia da Moderna 
Poética Portuguesa. Em breve, será editado o seu livro: “Palco Sombrio 
– Guiné – Guerra Colonial e Actos Cénicos”.
Colabora na imprensa regional, com artigos de opinião e crónicas 

políticas. Fez programas na rádio local, no âmbito da literatura portu-
guesa. 
Alice Caetano integra a direção do Grupo Poético de Aveiro e o Clu-

be de Leitura da Biblioteca Municipal Manuel Alegre, em Águeda, e 
pertence ao Movimento Democrático de Mulheres (MDM).
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17 - Se eu precisar de sangue, 
recorro a um serviço privado, 
e pago todas as despesas.

Você pode dispor do dinheiro 
mais do que suficiente, para pa-
gar todo o sangue do mundo. Mas 
nunca deverá esquecer que o di-
nheiro não se pode transfundir. 
Mesmo neste caso alguém terá 
cedido um pouco do seu sangue 
para você poder dele beneficiar. 

Sem sangue, de nada servirá o 
seu dinheiro. Aliás, o sangue deve 
estar à espera do doente e não o 
contrário, para que tudo funcione 
bem e sem riscos.

18 - O meu sangue não 
presta.

Uma amostra do seu sangue 
será analisada. Se for detectada 
alguma alteração, terá conheci-
mento disso e será informado 
sobre medidas a tomar.

19 - Causa-me transtorno 
dar sangue.

Pode escolher o dia e hora que 
mais lhe convier. No Posto Fixo 
da ADASCA, em Aveiro, pode dar 
sangue todas as 4ªs e 6ªs das 
15h às 19:30h. Com os exames 
prévios e a dádiva em si, o tem-
po despendido em média é de 
30/40 minutos, dependendo das 
pessoas que se encontram à sua 
frente, pois o atendimento é feito 
por ordem de chegada. No en-
tanto, se de todo lhe for impos-
sível, contacte-nos. Poderemos 
ir ao seu local de trabalho, par-

ticularmente se quiser colaborar 
connosco, divulgando esta ideia 
e motivar alguns colegas de tra-
balho a dar também sangue.  

20 - Só dou sangue se al-
guém precisar dele.

Esse alguém pode ser um fami-
liar seu muito querido, num mo-
mento em que você nem sequer 
é conhecedor do que se está a 
passar! Aliás, em situações de 
catástrofe, geralmente não falta o 
sangue. As carências reais – es-
sas sim, muitas vezes dramáticas 
mas sem espectacularidade – são 
prementes, são o dia a dia dos 
serviços de sangue. Na verdade, 
algo está mal, se é o doente que 
está à espera do sangue e não o 
sangue à espera do doente.

Texto adaptado.
(Artigo escrito de acordo com a 

anterior ortografia.)

 20 DÚVIDAS SOBRE A DÁDIVA DE SANGUE 
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A crise originada pelo novo coro-
navírus veio alterar a convivência 
social, nos domínios epidemioló-
gico e da saúde pública, tal como 
nas práticas económico-social e 
cultural.
A ameaça que a COVID-19 repre-

senta para os seres humanos, devi-
do à rápida propagação da doen-
ça, implica a adoção de modelos 
de comportamento mais seguros 
contra a pandemia, bem como a 
redução significativa da atividade 
desenvolvida pelos indivíduos, pe-
las empresas e outras entidades. 
Neste contexto sociocultural, con-
vém proceder-se à adaptação dos 
modelos de comportamento (ati-
tudes, hábitos de convívio e costu-
mes), especialmente por parte de 
quem pode ser mais afetado, dado 
que a sua imunidade está debili-
tada após ter sido acometido por 
diversas doenças.
A Organização Mundial de Saú-

de e as Autoridades de Saúde, a 
diversos níveis, recomendam me-
didas específicas e restrições, para 
se travar a transmissão desta peri-
gosa virose.
Em Portugal, o Ministério da 

Saúde - Direção-Geral da Saúde 
(DGS) estabeleceu normas que 
asseguram a distância a observar 
entre os indivíduos. A DGS sugere 
que se evite a aproximação das 
pessoas, face a face, devendo os 
contactos diretos restringir-se, o 

mais possível. As empresas e es-
paços fechados devem limitar a 
capacidade das suas zonas de 
espera a um terço do número an-
terior à epidemia. Por outro lado, 
o atendimento ao balcão passa a 
realizar-se, pelo menos, a um me-
tro de distância, mediante sinaléti-
ca adequada no chão.

Por vezes, o distanciamento físi-
co, calculado através do sistema 
métrico, é confundido com a dis-
tância social, um outro conceito, 
baseado nas diferenças entre os 
estratos sociais. De facto, para se 
comparar os valores numa escala 
social, pode usar-se o rendimento 

mensal auferido pelos membros 
de diferentes grupos ou classes 
sociais, um exemplo de entre di-
versos indicadores estatísticos.
Conclui-se, pois, que o uso 

da expressão distância social, 
reportada à distância em metros, 
enferma de uma evidente 
confusão. É preciso eliminar-se 

esse erro crasso, em especial nos 
órgãos de comunicação social, 
devido à sua influência na forma 
de expressão de quem tem menos 
conhecimentos, no domínio da 
Língua Portuguesa.

(O autor escreve ao abrigado do 
novo acordo Ortográfico).

Pandemia – A confusão entre distância e 
distância social

OPINIÃO

3

Por Manuel Janicas

Fonte: Internet  

Dadora a fazer a sua dádiva no 
Posto Fixo da ADASCA
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1 - Nunca ninguém me pediu 
para dar sangue.

Considere-se convidado desde 
já. Esse convite silencioso não é 
formal, é real: é-lhe dirigido por 
todas as crianças e adultos que 
carecem de sangue ou dos seus 
componentes, pelas vítimas de 
acidentes de trabalho ou rodo-
viários, por todos aqueles que 
aguardam disponibilidade de 
sangue para serem operados e 
que, por isso, ocupam uma cama 
que muitos precisariam de utili-
zar.

2 - O meu sangue não deve 
prestar porque já tive várias 
doenças.

A sua dúvida deverá ser es-
clarecida junta do seu médico 

assistente. Mas, mais simples-
mente, pode oferecer-se para 
dar sangue, pois será submetido 
a um exame clínico, no decurso 
do qual o médico lhe aconse-
lhará a atitude correcta, sempre 
pensando na preservação da 
sua saúde e bem-estar. Confie 
nos serviços de sangue e nos 
seus médicos.

3 - O sangue faz-me falta.

Num adulto normal existem 
entre 5 e 6 litros de sangue. Uma 
pessoa saudável pode dar san-
gue regularmente, sem que esse 
facto prejudique a sua saúde.

4 - O meu tipo sanguíneo não 
é o que faz mais falta.

Todos os tipos de sangue são 
necessários, mesmo aqueles 

que são mais raros. Basta que se 
lembre que você mesmo pode 
precisar de sangue. Se todas 
as pessoas, com um grupo san-
guíneo igual ao seu, pensassem 
como você...

5 - Francamente, tenho medo 
de dar sangue.

Uma grande parte das pessoas 
sente isso, quando vão dar san-
gue pela primeira vez. Mas logo 
depois, perdem o receio e a dá-
diva de sangue torna-se natural 
e simples. Observe o à-vontade 
e descontracção das pessoas 
que regularmente vão dar san-
gue e tire as suas conclusões. 

6 - Ainda não tenho idade 
para dar sangue.

Qualquer pessoa saudável, 
com idade compreendida entre 
os 18 e os 60 anos podem dar 
sangue a primeira vez sem qual-
quer problema.

7 - Peso pouco.

Qualquer pessoa com peso 
superior a 50 kg pode dar san-
gue. Confie, nesse e noutros as-
pectos, no critério experimenta-
do e seguro do especialista que 
lhe vai fazer o exame clínico, no 
serviço de sangue a que se di-
rigir.

8 - Já dei sangue este ano.

Fez bem, mas pode repetir a 
dádiva sem qualquer inconve-
niente para a sua saúde e bem-
-estar. Qualquer pessoa pode 

dar sangue várias vezes por ano 
(os homens de 3 em 3 meses 
e as mulheres de 4 em 4 me-
ses). Esta informação tem uma 
base científica segura e recolhe 
uma vasta experiência de mui-
tos anos, abarcando milhões de 
dádivas em todas as partes do 
mundo.

9 - Dei o meu sangue bene-
volamente, mas penso que 
o venderam ao doente.

A venda ou comercialização 
do sangue está proibida por 
lei. Apenas poderão ser cobra-
das as despesas relativas ao 
processamento do sangue, isto 
é, os custos de material e exa-
mes laboratoriais necessários 
à preparação do sangue, para 
que este possa ser transfundido 
com a maior segurança.

10 - Receio sentir-me enfra-
quecido se der sangue.

Apenas lhe são colhidos cer-
ca de 450 mililitros de sangue. 
As proteínas e as células san-
guíneas existentes neste volu-
me são rapidamente repostas 
em circulação pelo organismo. 
Momentos após a dádiva de 
sangue, qualquer pessoa pode 

voltar á sua ocupação normal. 
Contudo, algumas actividades 
como por exemplo, pilotos de 
aviões, mergulhadores, não de-
vem ser exercidas nas horas se-
guintes à dádiva. 

11 - Já há muita gente que dá 
sangue.

É verdade, mas a procura de 
sangue, componentes e deri-
vados não cessa de aumentar, 
graças aos progressos da ciên-
cia médica e à crescente ex-
tensão dos benefícios de uma 
assistência que se pretende de 
melhor qualidade, a um número 
cada vez maior de pessoas. As 
necessidades terapêuticas dos 
doentes exigem cada vez mais 
dadores, isto é, pessoas em 
boas condições de saúde e com 
hábitos de vida saudáveis, como 
você.

12 - Nunca imaginei que o 
meu sangue fosse necessário.

Claro que é. A cada minuto é 
necessário sangue nos hospi-
tais do nosso país. Decida-se 
desde já!

13 - Não sabia como ou 
onde dar sangue.

Muito facilmente: dirija-se ao 
Posto Fixo da Associação de 
Dadores de Sangue do Con-
celho de Aveiro (ADASCA), 
Mercado Municipal de Santia-
go, 1º. Piso, Rua de Ovar.  A sua 
visita será sempre bem recebi-
da e terá todas as informações 
que desejar. Aceda ao site www.
adasca.pt.
Neste local as sessões de co-

lheitas decorrem todas as 4ª.s 
feiras e 6ª.s feiras entre as 15 ho-
ras e as 19:30 horas.

14 - Não tenho tempo.

Se por um instante pensar no 
bem que fez com a sua dádiva 
de sangue, rapidamente con-
cluirá que essa não é boa razão: 
verá que não está tão ocupado 
como julga.

15 - Receio que me recusem 
como dador.

Se for saudável nada há como 
experimentar. Aliás, pode ficar 
suspenso por múltiplas razões. 
No caso de isso acontecer tem-
porariamente, volte quando o 
médico lho indicar.

16 - Fui pressionado a dar 
sangue mas não estou dis-
posto a fazê-lo outra vez.

Ninguém é obrigado a dar 
sangue. A dádiva de sangue é 
um acto livre e voluntário de 
pessoas de bem, habituadas a 
pensar nos outros. Não esque-
ça, no entanto, que muita gente 
precisa do sangue que só você 
pode dar, porque é saudável.
                 (página 6)

SOCIEDADE
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A DÁDIVA DE SANGUE
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Jovem a doar sangue no Posto Fixo 
da ADASCA
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1 - Nunca ninguém me pediu 
para dar sangue.

Considere-se convidado desde 
já. Esse convite silencioso não é 
formal, é real: é-lhe dirigido por 
todas as crianças e adultos que 
carecem de sangue ou dos seus 
componentes, pelas vítimas de 
acidentes de trabalho ou rodo-
viários, por todos aqueles que 
aguardam disponibilidade de 
sangue para serem operados e 
que, por isso, ocupam uma cama 
que muitos precisariam de utili-
zar.

2 - O meu sangue não deve 
prestar porque já tive várias 
doenças.

A sua dúvida deverá ser es-
clarecida junta do seu médico 

assistente. Mas, mais simples-
mente, pode oferecer-se para 
dar sangue, pois será submetido 
a um exame clínico, no decurso 
do qual o médico lhe aconse-
lhará a atitude correcta, sempre 
pensando na preservação da 
sua saúde e bem-estar. Confie 
nos serviços de sangue e nos 
seus médicos.

3 - O sangue faz-me falta.

Num adulto normal existem 
entre 5 e 6 litros de sangue. Uma 
pessoa saudável pode dar san-
gue regularmente, sem que esse 
facto prejudique a sua saúde.

4 - O meu tipo sanguíneo não 
é o que faz mais falta.

Todos os tipos de sangue são 
necessários, mesmo aqueles 

que são mais raros. Basta que se 
lembre que você mesmo pode 
precisar de sangue. Se todas 
as pessoas, com um grupo san-
guíneo igual ao seu, pensassem 
como você...

5 - Francamente, tenho medo 
de dar sangue.

Uma grande parte das pessoas 
sente isso, quando vão dar san-
gue pela primeira vez. Mas logo 
depois, perdem o receio e a dá-
diva de sangue torna-se natural 
e simples. Observe o à-vontade 
e descontracção das pessoas 
que regularmente vão dar san-
gue e tire as suas conclusões. 

6 - Ainda não tenho idade 
para dar sangue.

Qualquer pessoa saudável, 
com idade compreendida entre 
os 18 e os 60 anos podem dar 
sangue a primeira vez sem qual-
quer problema.

7 - Peso pouco.

Qualquer pessoa com peso 
superior a 50 kg pode dar san-
gue. Confie, nesse e noutros as-
pectos, no critério experimenta-
do e seguro do especialista que 
lhe vai fazer o exame clínico, no 
serviço de sangue a que se di-
rigir.

8 - Já dei sangue este ano.

Fez bem, mas pode repetir a 
dádiva sem qualquer inconve-
niente para a sua saúde e bem-
-estar. Qualquer pessoa pode 

dar sangue várias vezes por ano 
(os homens de 3 em 3 meses 
e as mulheres de 4 em 4 me-
ses). Esta informação tem uma 
base científica segura e recolhe 
uma vasta experiência de mui-
tos anos, abarcando milhões de 
dádivas em todas as partes do 
mundo.

9 - Dei o meu sangue bene-
volamente, mas penso que 
o venderam ao doente.

A venda ou comercialização 
do sangue está proibida por 
lei. Apenas poderão ser cobra-
das as despesas relativas ao 
processamento do sangue, isto 
é, os custos de material e exa-
mes laboratoriais necessários 
à preparação do sangue, para 
que este possa ser transfundido 
com a maior segurança.

10 - Receio sentir-me enfra-
quecido se der sangue.

Apenas lhe são colhidos cer-
ca de 450 mililitros de sangue. 
As proteínas e as células san-
guíneas existentes neste volu-
me são rapidamente repostas 
em circulação pelo organismo. 
Momentos após a dádiva de 
sangue, qualquer pessoa pode 

voltar á sua ocupação normal. 
Contudo, algumas actividades 
como por exemplo, pilotos de 
aviões, mergulhadores, não de-
vem ser exercidas nas horas se-
guintes à dádiva. 

11 - Já há muita gente que dá 
sangue.

É verdade, mas a procura de 
sangue, componentes e deri-
vados não cessa de aumentar, 
graças aos progressos da ciên-
cia médica e à crescente ex-
tensão dos benefícios de uma 
assistência que se pretende de 
melhor qualidade, a um número 
cada vez maior de pessoas. As 
necessidades terapêuticas dos 
doentes exigem cada vez mais 
dadores, isto é, pessoas em 
boas condições de saúde e com 
hábitos de vida saudáveis, como 
você.

12 - Nunca imaginei que o 
meu sangue fosse necessário.

Claro que é. A cada minuto é 
necessário sangue nos hospi-
tais do nosso país. Decida-se 
desde já!

13 - Não sabia como ou 
onde dar sangue.

Muito facilmente: dirija-se ao 
Posto Fixo da Associação de 
Dadores de Sangue do Con-
celho de Aveiro (ADASCA), 
Mercado Municipal de Santia-
go, 1º. Piso, Rua de Ovar.  A sua 
visita será sempre bem recebi-
da e terá todas as informações 
que desejar. Aceda ao site www.
adasca.pt.
Neste local as sessões de co-

lheitas decorrem todas as 4ª.s 
feiras e 6ª.s feiras entre as 15 ho-
ras e as 19:30 horas.

14 - Não tenho tempo.

Se por um instante pensar no 
bem que fez com a sua dádiva 
de sangue, rapidamente con-
cluirá que essa não é boa razão: 
verá que não está tão ocupado 
como julga.

15 - Receio que me recusem 
como dador.

Se for saudável nada há como 
experimentar. Aliás, pode ficar 
suspenso por múltiplas razões. 
No caso de isso acontecer tem-
porariamente, volte quando o 
médico lho indicar.

16 - Fui pressionado a dar 
sangue mas não estou dis-
posto a fazê-lo outra vez.

Ninguém é obrigado a dar 
sangue. A dádiva de sangue é 
um acto livre e voluntário de 
pessoas de bem, habituadas a 
pensar nos outros. Não esque-
ça, no entanto, que muita gente 
precisa do sangue que só você 
pode dar, porque é saudável.
                 (página 6)
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17 - Se eu precisar de sangue, 
recorro a um serviço privado, 
e pago todas as despesas.

Você pode dispor do dinheiro 
mais do que suficiente, para pa-
gar todo o sangue do mundo. Mas 
nunca deverá esquecer que o di-
nheiro não se pode transfundir. 
Mesmo neste caso alguém terá 
cedido um pouco do seu sangue 
para você poder dele beneficiar. 

Sem sangue, de nada servirá o 
seu dinheiro. Aliás, o sangue deve 
estar à espera do doente e não o 
contrário, para que tudo funcione 
bem e sem riscos.

18 - O meu sangue não 
presta.

Uma amostra do seu sangue 
será analisada. Se for detectada 
alguma alteração, terá conheci-
mento disso e será informado 
sobre medidas a tomar.

19 - Causa-me transtorno 
dar sangue.

Pode escolher o dia e hora que 
mais lhe convier. No Posto Fixo 
da ADASCA, em Aveiro, pode dar 
sangue todas as 4ªs e 6ªs das 
15h às 19:30h. Com os exames 
prévios e a dádiva em si, o tem-
po despendido em média é de 
30/40 minutos, dependendo das 
pessoas que se encontram à sua 
frente, pois o atendimento é feito 
por ordem de chegada. No en-
tanto, se de todo lhe for impos-
sível, contacte-nos. Poderemos 
ir ao seu local de trabalho, par-

ticularmente se quiser colaborar 
connosco, divulgando esta ideia 
e motivar alguns colegas de tra-
balho a dar também sangue.  

20 - Só dou sangue se al-
guém precisar dele.

Esse alguém pode ser um fami-
liar seu muito querido, num mo-
mento em que você nem sequer 
é conhecedor do que se está a 
passar! Aliás, em situações de 
catástrofe, geralmente não falta o 
sangue. As carências reais – es-
sas sim, muitas vezes dramáticas 
mas sem espectacularidade – são 
prementes, são o dia a dia dos 
serviços de sangue. Na verdade, 
algo está mal, se é o doente que 
está à espera do sangue e não o 
sangue à espera do doente.

Texto adaptado.
(Artigo escrito de acordo com a 

anterior ortografia.)

 20 DÚVIDAS SOBRE A DÁDIVA DE SANGUE 

SOCIEDADE

6

A crise originada pelo novo coro-
navírus veio alterar a convivência 
social, nos domínios epidemioló-
gico e da saúde pública, tal como 
nas práticas económico-social e 
cultural.
A ameaça que a COVID-19 repre-

senta para os seres humanos, devi-
do à rápida propagação da doen-
ça, implica a adoção de modelos 
de comportamento mais seguros 
contra a pandemia, bem como a 
redução significativa da atividade 
desenvolvida pelos indivíduos, pe-
las empresas e outras entidades. 
Neste contexto sociocultural, con-
vém proceder-se à adaptação dos 
modelos de comportamento (ati-
tudes, hábitos de convívio e costu-
mes), especialmente por parte de 
quem pode ser mais afetado, dado 
que a sua imunidade está debili-
tada após ter sido acometido por 
diversas doenças.
A Organização Mundial de Saú-

de e as Autoridades de Saúde, a 
diversos níveis, recomendam me-
didas específicas e restrições, para 
se travar a transmissão desta peri-
gosa virose.
Em Portugal, o Ministério da 

Saúde - Direção-Geral da Saúde 
(DGS) estabeleceu normas que 
asseguram a distância a observar 
entre os indivíduos. A DGS sugere 
que se evite a aproximação das 
pessoas, face a face, devendo os 
contactos diretos restringir-se, o 

mais possível. As empresas e es-
paços fechados devem limitar a 
capacidade das suas zonas de 
espera a um terço do número an-
terior à epidemia. Por outro lado, 
o atendimento ao balcão passa a 
realizar-se, pelo menos, a um me-
tro de distância, mediante sinaléti-
ca adequada no chão.

Por vezes, o distanciamento físi-
co, calculado através do sistema 
métrico, é confundido com a dis-
tância social, um outro conceito, 
baseado nas diferenças entre os 
estratos sociais. De facto, para se 
comparar os valores numa escala 
social, pode usar-se o rendimento 

mensal auferido pelos membros 
de diferentes grupos ou classes 
sociais, um exemplo de entre di-
versos indicadores estatísticos.
Conclui-se, pois, que o uso 

da expressão distância social, 
reportada à distância em metros, 
enferma de uma evidente 
confusão. É preciso eliminar-se 

esse erro crasso, em especial nos 
órgãos de comunicação social, 
devido à sua influência na forma 
de expressão de quem tem menos 
conhecimentos, no domínio da 
Língua Portuguesa.

(O autor escreve ao abrigado do 
novo acordo Ortográfico).

Pandemia – A confusão entre distância e 
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Andam de braço dado, poderia di-
zer-se, a solidariedade e a democra-
cia. Se bem que o não sejam, na sua 
expressão fundamental e na prática, 
totalmente coincidentes.
Concretamente, a solidariedade im-

plica, por caracterização intrínseca, a 
reciprocidade de direitos e deveres 
em plena fluidez de comunicabilidade. 
A democracia, implicando a igualdade 
de direitos e deveres dos cidadãos, 
impõe-lhes a subordinação da deci-
são política à vontade das maiorias.
Na solidariedade fluem as leis na-

turais e recíprocos deveres. Na de-
mocracia imperam as leis de jurispru-
dência criada pelo homem e aprovada 
pelas maiorias, com as condicionantes 
que lhe retiram o valor universal.
A solidariedade é um sentimento e 

modo de estar da convivência huma-
na. A democracia é um sistema polí-
tico para a convivência humana. É 
neste ponto fulcral que se encontram 
e divergem os princípios naturais e as 
bases ditadas que enformam as con-
dutas – de humanas e desumanas.
Na realidade, o princípio da igualda-

de de direitos e deveres das pessoas 
em sociedade, que baseia a “igualda-
de de oportunidade à partida”, permite 
desde então a divergência de resul-
tantes e não anuncia sequer a conti-
nuidade dessa oportunidade – pois 
ela cessa pontualmente à partida – 
nem exige tão-pouco por princípio de 
relacionamento a reciprocidade que 
em solidariedade é estabelecida entre 
os mais e os menos dotados.
Se a tais factos adicionarmos o da 

heterogeneidade da sociedade, em 
termos de condições das pessoas, é 
facilmente conclusivo que a lei, diver-
gindo da fluência espontânea do direi-
to natural, pode conduzir às situações 

atrás referidas conforme o “estatus” 
dos estratos ou grupos sociais sobre 
que incide.
Por isso que, mesmo em democra-

cia como sistema político até hoje 
posto em prática com a esperança 
teórica de melhor cumprir o princípio 
da igualdade entre os seres humanos 
como pessoas, não foi possível ain-
da criar a metodologia de aplicação 
fluida e espontânea de meios com-
pensatórios das condicionantes que 
promovem as situações existenciais 
diferenciadas.
Os promotores de solidariedade en-

contram assim razão sobrante e justifi-
cada de pô-la em prática quer através 
de acções, seja directa ou indirecta-
mente, para melhoria de situação dos 
mais carenciados, quer fomentando a 
sua aceitação, de molde a que a soli-
dariedade seja um modo de convivên-
cia do quotidiano.
Deste modo, iremos embebendo a 

própria gestão da democracia do sen-
timento de exigência indispensável de 
opções solidárias a cada momento.
Ora o estado social em democracia 

é indispensável ao homem, para se 
desenvolver conforme as exigências 
da sua natureza e para tender à per-
feição do seu ser, na qual consiste o 
seu fim essencial como membro da 
sociedade humana.

*Director
(O autor escreve de acordo com a 

anterior ortografia)

DIREITOS E DEVERES

Direitos do homem, Direitos da mulher, 
Direitos da criança, Direitos dos animais, 
Direitos dos trabalhadores, Direitos dos 
estudantes, Direitos dos jovens, Direitos dos 
filhos, Direitos dos idosos, Direitos dos pais, 
Direitos dos professores, Direitos, direitos, 
direitos...
Direito à saúde, Direito à habitação, Direito á 

liberdade de expressão, Direito a férias, Direito 
à educação, Direito à vida, Direito a isto, Direito 
àquilo, Direito aqueloutro...
E deveres? Talvez esteja aqui a chave 

da aflição dos nossos tempos: nós, todos 
nós, temos direitos, todos os direitos. E não 
nenhuns deveres. 

(Lourenço de Almeida).

Por Joaquim M. C. Carlos *

EDITORIAL

Um ramo de bagas vermelhas na penumbra do Bosque das Tribos. As bagas vermelhas abrem-se e as sementes 
são esferas metálicas aquecidas, esplêndidas, volumetricamente determinadas. As sementes dançam e dançam, 
até ao armistício se instalar em Rio de Prata, vestidas de movimento. E tudo é vanguarda, na vida das bagas 
vermelhas e na estética do Bosque das Tribos, porque fizeram da penumbra - a luz inteira.

Estava branca a manhã, do fim para o princípio, a rasgar o dia, de ontem para hoje.
Estava exaltada a manhã, com os diospireiros fervorosos que cicatrizam a noite, de cima a baixo.
As pessoas entravam na manhã como as tartarugas recém-nascidas entravam no mar.
E cada uma apagava a luz da vela, anterior à solidão dos barcos.
À volta, crescia uma horta de gargantas a clamar pela alegria.
Na escadaria, o lobo da manhã respondia-lhes: - desçam degrau a degrau, até chegar o meio-dia.

Estava branca a manhã

Sobre as bagas vermelhas

Fogos em Portugal

POESIA * LITERATURA

Em cada Verão que passa
Volta o fogo e ameaça
Danificar Portugal
Queimando matas e casas
Deixando um rasto de brasas
De extermínio infernal !...

De proporções desmedidas
Destrói bens e ceifa vidas
Veste em tristeza o Verão
Em onda assaz violenta
Nosso País atormenta
Com negro véu de carvão !...

Nossos bombeiros valentes
Já não são suficientes
Para os fogos apagar
Por isso pedem ajuda
A qualquer fim que lhe acuda
Prós incêndios dominar !...

Os fogos são na verdade
Flagelo e calamidade
E tragédias horrorosas
Alguns são mesmo atentados
Quantas vezes ateados
Por certas mãos criminosas.

Porquê meu Deus tal castigo?
Deste eminente perigo
Que nos causa tanto mal
Com meu Povo solidário
Sofro este triste cenário
Dos fogos em Portugal !...

Alice Caetano

Poema de Euclides Cavaco

A autora detém formação em Ensino Básico e pós-graduação em 
Ciências da Educação, exercendo a profissão de docente do 1º ciclo.
A escritora publicou os livros de poesia e prosa poética: “Depois do 

Ninho, a Água”, “Maçã de Zinco” e de poesia e teatro: “Espelho Convexo” 
e em coautoria: “Arranja-me um emprego”, “Orgânico” e “Xafir e a Fei-
ticeira do Pântano” (livro infantil). Participou na Antologia da Moderna 
Poética Portuguesa. Em breve, será editado o seu livro: “Palco Sombrio 
– Guiné – Guerra Colonial e Actos Cénicos”.
Colabora na imprensa regional, com artigos de opinião e crónicas 

políticas. Fez programas na rádio local, no âmbito da literatura portu-
guesa. 
Alice Caetano integra a direção do Grupo Poético de Aveiro e o Clu-

be de Leitura da Biblioteca Municipal Manuel Alegre, em Águeda, e 
pertence ao Movimento Democrático de Mulheres (MDM).

7

Solidariedade e democracia



BOLETIM INFOADASCABOLETIM INFOADASCA

17 - Se eu precisar de sangue, 
recorro a um serviço privado, 
e pago todas as despesas.

Você pode dispor do dinheiro 
mais do que suficiente, para pa-
gar todo o sangue do mundo. Mas 
nunca deverá esquecer que o di-
nheiro não se pode transfundir. 
Mesmo neste caso alguém terá 
cedido um pouco do seu sangue 
para você poder dele beneficiar. 

Sem sangue, de nada servirá o 
seu dinheiro. Aliás, o sangue deve 
estar à espera do doente e não o 
contrário, para que tudo funcione 
bem e sem riscos.

18 - O meu sangue não 
presta.

Uma amostra do seu sangue 
será analisada. Se for detectada 
alguma alteração, terá conheci-
mento disso e será informado 
sobre medidas a tomar.

19 - Causa-me transtorno 
dar sangue.

Pode escolher o dia e hora que 
mais lhe convier. No Posto Fixo 
da ADASCA, em Aveiro, pode dar 
sangue todas as 4ªs e 6ªs das 
15h às 19:30h. Com os exames 
prévios e a dádiva em si, o tem-
po despendido em média é de 
30/40 minutos, dependendo das 
pessoas que se encontram à sua 
frente, pois o atendimento é feito 
por ordem de chegada. No en-
tanto, se de todo lhe for impos-
sível, contacte-nos. Poderemos 
ir ao seu local de trabalho, par-

ticularmente se quiser colaborar 
connosco, divulgando esta ideia 
e motivar alguns colegas de tra-
balho a dar também sangue.  

20 - Só dou sangue se al-
guém precisar dele.

Esse alguém pode ser um fami-
liar seu muito querido, num mo-
mento em que você nem sequer 
é conhecedor do que se está a 
passar! Aliás, em situações de 
catástrofe, geralmente não falta o 
sangue. As carências reais – es-
sas sim, muitas vezes dramáticas 
mas sem espectacularidade – são 
prementes, são o dia a dia dos 
serviços de sangue. Na verdade, 
algo está mal, se é o doente que 
está à espera do sangue e não o 
sangue à espera do doente.

Texto adaptado.
(Artigo escrito de acordo com a 

anterior ortografia.)

 20 DÚVIDAS SOBRE A DÁDIVA DE SANGUE 

SOCIEDADE

6

A crise originada pelo novo coro-
navírus veio alterar a convivência 
social, nos domínios epidemioló-
gico e da saúde pública, tal como 
nas práticas económico-social e 
cultural.
A ameaça que a COVID-19 repre-

senta para os seres humanos, devi-
do à rápida propagação da doen-
ça, implica a adoção de modelos 
de comportamento mais seguros 
contra a pandemia, bem como a 
redução significativa da atividade 
desenvolvida pelos indivíduos, pe-
las empresas e outras entidades. 
Neste contexto sociocultural, con-
vém proceder-se à adaptação dos 
modelos de comportamento (ati-
tudes, hábitos de convívio e costu-
mes), especialmente por parte de 
quem pode ser mais afetado, dado 
que a sua imunidade está debili-
tada após ter sido acometido por 
diversas doenças.
A Organização Mundial de Saú-

de e as Autoridades de Saúde, a 
diversos níveis, recomendam me-
didas específicas e restrições, para 
se travar a transmissão desta peri-
gosa virose.
Em Portugal, o Ministério da 

Saúde - Direção-Geral da Saúde 
(DGS) estabeleceu normas que 
asseguram a distância a observar 
entre os indivíduos. A DGS sugere 
que se evite a aproximação das 
pessoas, face a face, devendo os 
contactos diretos restringir-se, o 

mais possível. As empresas e es-
paços fechados devem limitar a 
capacidade das suas zonas de 
espera a um terço do número an-
terior à epidemia. Por outro lado, 
o atendimento ao balcão passa a 
realizar-se, pelo menos, a um me-
tro de distância, mediante sinaléti-
ca adequada no chão.

Por vezes, o distanciamento físi-
co, calculado através do sistema 
métrico, é confundido com a dis-
tância social, um outro conceito, 
baseado nas diferenças entre os 
estratos sociais. De facto, para se 
comparar os valores numa escala 
social, pode usar-se o rendimento 

mensal auferido pelos membros 
de diferentes grupos ou classes 
sociais, um exemplo de entre di-
versos indicadores estatísticos.
Conclui-se, pois, que o uso 

da expressão distância social, 
reportada à distância em metros, 
enferma de uma evidente 
confusão. É preciso eliminar-se 

esse erro crasso, em especial nos 
órgãos de comunicação social, 
devido à sua influência na forma 
de expressão de quem tem menos 
conhecimentos, no domínio da 
Língua Portuguesa.

(O autor escreve ao abrigado do 
novo acordo Ortográfico).

Pandemia – A confusão entre distância e 
distância social

OPINIÃO

3

Por Manuel Janicas

Fonte: Internet  

Dadora a fazer a sua dádiva no 
Posto Fixo da ADASCA

BOLETIM INFOADASCA

Ficha Técnica do BOLETIM INFOADASCA

ANO I    Nº.   1  Edição Mensal

Distribuição Gratuita

DIRECTOR:
Joaquim M.C. Carlos

CORPO REDACTORIAL:
Direcção da ADASCA

FOTOGRAFIA:
Arquivo da ADASCA e Diversos
Não Registado na ERC

PROPRIEDADE/EDIÇÃO:
Associação de Dadores de Sangue do
Concelho de Aveiro (ADASCA)

N.I.P.C.: 513 091 203

SEDE: REDACÇÃO E ADMINISTRAÇÃO:
Mercado Municipal de Santiago, 
1º. Piso - Loja G, Rua de Ovar
Telef: 234 095 331
E-mail: geral@adasca.pt
Site: www.adasca.pt

TIRAGEM:
500 Exemplares

POLÍTICA EDITORIAL:
Os artigos são da inteira 
responsabilidade dos respectivos 
autores, cabendo ao Director a 
decisão final da publicação dos 
mesmos em conformidade com a Lei 
da Imprensa em vigor, e de acordo 
com o Estatuto Editorial que rege 
este órgão de informação para a 
promoção da dádiva de sangue.

Autoriza-se a transcrição de artigos e 
imagens desde que seja mencionada 
a sua fonte de origem, ou solicitada 
por escrito, caso contrário incorre-se 
na prática de plágio que é punível 
criminalmente.

PAGINAÇÃO/DESIGN: 
OSHDesigner - www.osh.o2wd.com

Andam de braço dado, poderia di-
zer-se, a solidariedade e a democra-
cia. Se bem que o não sejam, na sua 
expressão fundamental e na prática, 
totalmente coincidentes.
Concretamente, a solidariedade im-

plica, por caracterização intrínseca, a 
reciprocidade de direitos e deveres 
em plena fluidez de comunicabilidade. 
A democracia, implicando a igualdade 
de direitos e deveres dos cidadãos, 
impõe-lhes a subordinação da deci-
são política à vontade das maiorias.
Na solidariedade fluem as leis na-

turais e recíprocos deveres. Na de-
mocracia imperam as leis de jurispru-
dência criada pelo homem e aprovada 
pelas maiorias, com as condicionantes 
que lhe retiram o valor universal.
A solidariedade é um sentimento e 

modo de estar da convivência huma-
na. A democracia é um sistema polí-
tico para a convivência humana. É 
neste ponto fulcral que se encontram 
e divergem os princípios naturais e as 
bases ditadas que enformam as con-
dutas – de humanas e desumanas.
Na realidade, o princípio da igualda-

de de direitos e deveres das pessoas 
em sociedade, que baseia a “igualda-
de de oportunidade à partida”, permite 
desde então a divergência de resul-
tantes e não anuncia sequer a conti-
nuidade dessa oportunidade – pois 
ela cessa pontualmente à partida – 
nem exige tão-pouco por princípio de 
relacionamento a reciprocidade que 
em solidariedade é estabelecida entre 
os mais e os menos dotados.
Se a tais factos adicionarmos o da 

heterogeneidade da sociedade, em 
termos de condições das pessoas, é 
facilmente conclusivo que a lei, diver-
gindo da fluência espontânea do direi-
to natural, pode conduzir às situações 

atrás referidas conforme o “estatus” 
dos estratos ou grupos sociais sobre 
que incide.
Por isso que, mesmo em democra-

cia como sistema político até hoje 
posto em prática com a esperança 
teórica de melhor cumprir o princípio 
da igualdade entre os seres humanos 
como pessoas, não foi possível ain-
da criar a metodologia de aplicação 
fluida e espontânea de meios com-
pensatórios das condicionantes que 
promovem as situações existenciais 
diferenciadas.
Os promotores de solidariedade en-

contram assim razão sobrante e justifi-
cada de pô-la em prática quer através 
de acções, seja directa ou indirecta-
mente, para melhoria de situação dos 
mais carenciados, quer fomentando a 
sua aceitação, de molde a que a soli-
dariedade seja um modo de convivên-
cia do quotidiano.
Deste modo, iremos embebendo a 

própria gestão da democracia do sen-
timento de exigência indispensável de 
opções solidárias a cada momento.
Ora o estado social em democracia 

é indispensável ao homem, para se 
desenvolver conforme as exigências 
da sua natureza e para tender à per-
feição do seu ser, na qual consiste o 
seu fim essencial como membro da 
sociedade humana.

*Director
(O autor escreve de acordo com a 

anterior ortografia)

DIREITOS E DEVERES

Direitos do homem, Direitos da mulher, 
Direitos da criança, Direitos dos animais, 
Direitos dos trabalhadores, Direitos dos 
estudantes, Direitos dos jovens, Direitos dos 
filhos, Direitos dos idosos, Direitos dos pais, 
Direitos dos professores, Direitos, direitos, 
direitos...
Direito à saúde, Direito à habitação, Direito á 

liberdade de expressão, Direito a férias, Direito 
à educação, Direito à vida, Direito a isto, Direito 
àquilo, Direito aqueloutro...
E deveres? Talvez esteja aqui a chave 

da aflição dos nossos tempos: nós, todos 
nós, temos direitos, todos os direitos. E não 
nenhuns deveres. 

(Lourenço de Almeida).

Por Joaquim M. C. Carlos *

EDITORIAL

Um ramo de bagas vermelhas na penumbra do Bosque das Tribos. As bagas vermelhas abrem-se e as sementes 
são esferas metálicas aquecidas, esplêndidas, volumetricamente determinadas. As sementes dançam e dançam, 
até ao armistício se instalar em Rio de Prata, vestidas de movimento. E tudo é vanguarda, na vida das bagas 
vermelhas e na estética do Bosque das Tribos, porque fizeram da penumbra - a luz inteira.

Estava branca a manhã, do fim para o princípio, a rasgar o dia, de ontem para hoje.
Estava exaltada a manhã, com os diospireiros fervorosos que cicatrizam a noite, de cima a baixo.
As pessoas entravam na manhã como as tartarugas recém-nascidas entravam no mar.
E cada uma apagava a luz da vela, anterior à solidão dos barcos.
À volta, crescia uma horta de gargantas a clamar pela alegria.
Na escadaria, o lobo da manhã respondia-lhes: - desçam degrau a degrau, até chegar o meio-dia.

Estava branca a manhã

Sobre as bagas vermelhas

Fogos em Portugal

POESIA * LITERATURA

Em cada Verão que passa
Volta o fogo e ameaça
Danificar Portugal
Queimando matas e casas
Deixando um rasto de brasas
De extermínio infernal !...

De proporções desmedidas
Destrói bens e ceifa vidas
Veste em tristeza o Verão
Em onda assaz violenta
Nosso País atormenta
Com negro véu de carvão !...

Nossos bombeiros valentes
Já não são suficientes
Para os fogos apagar
Por isso pedem ajuda
A qualquer fim que lhe acuda
Prós incêndios dominar !...

Os fogos são na verdade
Flagelo e calamidade
E tragédias horrorosas
Alguns são mesmo atentados
Quantas vezes ateados
Por certas mãos criminosas.

Porquê meu Deus tal castigo?
Deste eminente perigo
Que nos causa tanto mal
Com meu Povo solidário
Sofro este triste cenário
Dos fogos em Portugal !...

Alice Caetano

Poema de Euclides Cavaco

A autora detém formação em Ensino Básico e pós-graduação em 
Ciências da Educação, exercendo a profissão de docente do 1º ciclo.
A escritora publicou os livros de poesia e prosa poética: “Depois do 

Ninho, a Água”, “Maçã de Zinco” e de poesia e teatro: “Espelho Convexo” 
e em coautoria: “Arranja-me um emprego”, “Orgânico” e “Xafir e a Fei-
ticeira do Pântano” (livro infantil). Participou na Antologia da Moderna 
Poética Portuguesa. Em breve, será editado o seu livro: “Palco Sombrio 
– Guiné – Guerra Colonial e Actos Cénicos”.
Colabora na imprensa regional, com artigos de opinião e crónicas 

políticas. Fez programas na rádio local, no âmbito da literatura portu-
guesa. 
Alice Caetano integra a direção do Grupo Poético de Aveiro e o Clu-

be de Leitura da Biblioteca Municipal Manuel Alegre, em Águeda, e 
pertence ao Movimento Democrático de Mulheres (MDM).
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Solidariedade e democracia



O apelo aos dadores não regu-
lares, para que “aproveitem esta 
época de verão para fazer as suas 
dádivas, permitirá que os doentes 
tenham o verão com a sua doen-
ça, mas sem correr mais riscos, 
e o ISPT esteja tranquilo”, assim 
como os hospitais.

Quem pode doar sangue

Podem doar sangue todas as 
pessoas com bom estado de saú-
de, com hábitos de vida saudáveis, 
peso igual ou superior a 50 kg e 
idade compreendida entre os 18 e 
os 65 anos. Para uma primeira dá-
diva, o limite de idade é 60 anos.
A dádiva de sangue é benévola 

e não remunerada.  A doação de 
sangue pode ser feita de quatro em 
quatro meses pelas mulheres e de 
três em três meses pelos homens.

Cuidados a ter na dádiva de 
sangue

Antes:
Deverá hidratar-se com líquidos 

como água ou chá no dia anterior 
e no próprio dia;
Deverá evitar grandes períodos 

de exposição solar;
Deverá tomar o pequeno almoço 

se der sangue no período da manhã;
Se der sangue após o almo-

ço deverá aguardar 3 horas para 
completar a digestão.
Após:
Deverá continuar a hidratação;
Deverá evitar grande períodos 

de exposição solar;
Deverá evitar exercícios físicos.
Se o leitor preenche este requi-

sitos, sinta-se desde já convidado 
a comparecer no Posto Fixo da 
ADASCA. Convidamos a aceder 
ao site www.adasca.pt

Requisitos para a 
dádiva de sangue

Os donativos em dinheiro podem ser efetuados através de meio de pagamento 
que permita a identificação do doador, 

designamente por transferência bancária, cheque nominativo ou débito direto.
*NIB da ADASCA: 0036 0189 9910 0051 8213 5, 

Montepio Geral, Balcão: Aveiro – Eucalipto, Rua de Anadia, nº 10, Empreendimento Vila Jovem, 3810-208 Aveiro.

Mais Informações: Tel.: 234 095 331     |     e-mail: geral@adasca.pt     |     www.adasca.pt

A  ADA SCA necess i ta  do apoio  de todos ,  
para  fazer  face às  despesas  d iá r ias ,  
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