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EDITORIAL

PREGAS O QUE PRATICAS, 0U,
PRATICAS O QUE PREGAS?

&

“Joaguim Carlos, Director do InfoADASCA

A ADASCA continua sem dar tréguas
& sua missao, em prol da dadiva de san-
gue, fazendo tudo para sensibilizar os
mais jovens a aderir a dadiva de sangue.

Temos registado algum éxito, mas, por
vezes somos invadidos por ondas de
desmotivagdo, até parece que estamos
a trabalhar para uma causa perdida...

Pelo que nos a dado observar, o pre-
sente modelo para dadiva de sangue vai
deixar de fazer sentido. Nos alertdmos
ha anos os responsaveis do IPST. Alguns
até concordaram com o que dizemos,
outros encolheram os ombros ou fica-
ram indiferentes. Na minha opinido exis-
tem diversas causas que contribuem
para tudo o que assistimos. E melhor
manter o doente com as doengas todas,
do que cura-lo de vez, para justificar o
modelo - numa linguagem figurativa.

As associagoes de dadores de san-
gue (no plural ndo representativo) em
vez de estarem unidas, sdo ferozes
inimigas umas das outras, por interes-
ses mesquinhos, bizarros, que ndo tém
ponta por se lhe pegue.

Assim sendo, gosto desta maxi-
ma: “PREGAS O QUE PRATICAS, OU
PRATICAS O QUE PREGAS?” A um
dirigente associativo assiste-lhe a res-
ponsabilidade moral de ser um exem-
plo pela positiva. Existem poucos,
esses tais vao segurando os elos da
corrente solidaria para que nao falte
sangue nos hospitais, apesar da sua
dedicagao nao ser reconhecida.

Estamos a viver uma crise de valores
em todas as dreas do associativismo. A
tendéncia & para piorar. Ninguém quer
comprometer-se com nada, mas, a cri-
tica derrotista estad sempre. Essa coisa
de "por amor a camisola” acabou. Os
jovens nao veem futuro para se integra-
rem nos 6rgaos sociais das associagoes,
retira-lhes tempo. Os mais "velhos" vao

segurando o barco, até um dia...

Tudo isto deixa-me profundamente
triste e preocupado. Para onde o nosso
Pais estd a ser conduzido? Os gover-
nantes nao nos dao ouvidos, querem
la saber de assuntos que pertencem as
comunidades locais. Contudo, apertam
0 cerco com mais normas, obrigagoes
e deveres. E lamentavel. O IPST tem
um pé dentro e outro fora das nossas
actividades, a ele estamos submetidos
para nao perdermos os apoios finan-
ceiros. Se ndo obedecermos as regras
gue nos sdo impostas, somos confron-
tados com os pedidos de devolugdo
dos apoios, mesmo que cumpramos o
plano anual de actividades ou fagamos
mais brigadas e consigamos mais da-
dores. INGRATIDAO OU INJUSTICA?

Em vez de nos ajudarem sé compli-
cam com mais regulamentos (muitos
deles sem forga de lei), papéis e mais
papéis, muitas das vezes, sujeitos a
apreciagies por pessoas sem expe-
riéncia juridica/administrativa. Tudo
isto tira-nos do sério, e vontade de
abandonar tudo néo falta. Como é que
o mundo pode ser melhor, se os obsta-
culos que nos sao levantados, sao cada
vez maiores?

E a cultura tipica portuguesa: submis-
sdo, condicionar e controlar. Somos as-
sim tdo desgarrados?
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As luzes voltam a brilhar na ruas e
nas casas!

0 movimento de pessoas e auto-
moéveis aumenta sem cessar. Nao
ha muito tempo para muita coisa...
Tudo tem de estar pronto para o
grande dia da familia. A preocupa-
¢ao dominante é que nada falte: as
prendas, os arranjos decorativos e
uma abundante ceia.

Mas ruas, os vendedores ambulan-
tes apregoam toda a sorte de artigos
bons, bonitos e baratos. Mas lojas,
as montras chamam a atengdo das
multiddes com enfeites e encantos.

As pessoas correm de um lado
para o outro a procura do que mais
lhe convém e ao melhor prego. A in-
decisdo e a ansiedade inundam os
coragoes de quem nao pode gastar
muito. Apesar de tudo, também E
NATAL PARA ELES!

Algumas criangas ‘vagabundas)
que ja nos habitudmos a ver duran-
te 0 ano, saltitam & frente das mon-
tras ricamente ornamentadas. Nao
estdo habituadas a gestos de amor
e ternura, mas nesta quadra festiva
podem pelo menos sonhar com um
sapatinho bonito colocado numa
chaminé imaginaria com o brinque-
do que talvez nunca venham a pos-
suir.

PRECISAMOS DO SEU APOIO 7
A ADASCA necessita do apoio de todos, f

para fazer face as despesas didrias, pois 05 nossos associados
ndo pagam quotas nem joias.

FELIZ NATAL

Indiferentes a tudo a a todos, as
luzes multicolores das lojas apinha-
das de gente continuam a espalhar
o seu brilho, Ca fora, as pessoas
sentem-se incomodadas com o mau
cheiro das roupas andrajosas das
criangas que sonham. Apesar de
tudo, também E NATAL PARA ELAS!

O fumo e o cheiro das castanhas
assadas perecem ser o néctar pro-
prio da época. Os pinheiros, de di-
versos tamanhos e feitios exalam
um perfume resinoso e penetrante.

As cancdes de Natal soam um
pouco por toda a parte, espalhan-
do a sua mensagem de amor, paz e
fraternidade, como se isso bastasse
para o entendimento e a concdrdia
entre os homens... Apesar de tudo, O
NATAL E PARA TODOS!

Tudo estd pronto o cenario esta
montado. Afinal de contas, para mui-
ta gente este Natal sera igual a tan-
tos outros: € mais um Natal. Como
sempre, as mesmas frustragées aca-
bardo por manifestar-se: sonhos por
realizar, vazios por preencher, ges-
tos e comportamentos aprendidos,
multiddes de palavras e promessas,
presépios que se desfazem logo
mais, pinheiros que se langam no
lixo, luzes que se apagam... Apesar
de tudo, O NATAL E PARA SI!

Sim, hé uma LUZ que ndo se apa-
ga: é a LUZ DE BELEM! Ela indica-
-nos a direcgdo certa, tal como o
fez ha mais de dois mil anos com
um grupo de humildes pastores,
enquanto guardavam os seus reba-
nhos no campo.

A LUZ de Belém anima-nos a ca-
minhar com ESPERANCA e sem
medo num DIALOGO permanente
com Jesus de Nazaré, mas também
com o nosso semelhante. De facto,
tem sido um didlogo lento e pro-
gressivo ao longo dos séculos, por-
que o caminho do amor é sempre
um caminho lento, onde se consa-
gra a liberdade individual e se dig-
nifica a personalidade humana. O
caminho do amor € por isso, 0 mais
seguro de Deus:

- Jesus Cristo fez-se carne e ha-
bitou entre nds. Assim, em Jesus
Cristo, o DIALOGO de Deus com o
homem chegou ao grau maximo
de intimidade. E a intimidade deste
DIALOGO com Deus e com o seu
semelhante que o NATAL lhe traz. E
este o verdadeiro sentido e signifi-
cado do NATAL.

Desgjamos-the, pois, um NATAL

diferente, um FELIZ NATAL!
*Falhete do Programa Novas de Alegria
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Os donativos em dinheiro podem ser efetuados através de meio de pagamento que permita a identificago do doador,
designamente por transferéncia bancdria, cheque nominative ou débito direto,
*NIB da ADASCA: 0036 D189 9910 0051 8213 5,
Montepic Geral, Balcao: Aveiro - Eucalipto, Rua de Anadia, n® 10, Empreendimento Vila Jovem, 3810-208 Aveiro.

Mais Informacoes: Tel.: 234 095 331 |

e-mail: geral@adasca.pt

| www.adasca.pt
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SOCIEDADE

COLHEITAS PARA BANCO EUE
RETOMAM NO INICI¢

BANCO PUBLICO TEM
APENAS 400 AMOSTRAS
CRIOPRESERVADAS.

As colheitas para o Banco Publi-
co de Células do Corddo Umbilical
vado retomar no inicio do proximo
ano, depois de uma paragem de dois
anos por causa da pandemia, revelou
o diretor técnico do Centro de San-
gue e Transplantagao do Porto.

“Estamos a preparar tudo para
reiniciar, o que acontecera no inicio
do préximo ano) disse a Lusa Jorge
Condego, que reconhece que té&m
sido anos "muito duros” para o ban-
co publico, que tem criopreservadas
400 amostras.

O responsavel esclareceu, contudo,
que durante estes dois anos de pan-
demia se manteve a atividade em re-
lagao & prestacdo de colheitas para
familiares, em situagoes especificas,
assim como a necessidade de fazer a
acreditagdo e de validar o processo.

Jorge Condego sublinhou a com-
plexidade de uma organizagao com
estas caracteristicas, & qual se acres-
centaram outras dificuldades nestes
ultimos anos: "Por exemplo, precisa-
mos de sacos de colheita que nem
sequer existem na Comunidade
Europeia e temos que mandar vir
da Suiga, onde esta o fornecedor. O
que acontece € que temos imensas
dificuldades em mandar vir os sa-

Caros companheiros!

Hoje (dia 22 de Novembro) € um
dia especial para mim, sendo mes-
mo para todos os que formam os or-
gédos directivos da ADASCA - este
foi o post que escrevi no Facebook.

QUANDO SE REGISTOU A ADASCA?

A sua designacédo foi aceite no
Registo Nacional de Pessoas Co-
lectivas de Lisboa, com o n®. 59852,
datada com o dia 22-11-2006, sen-
do-Ihe atribuido o NIF: 513 091203,
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cos porque € extracomunitario”

Com esta paragem de dois anos,
acrescentou, os prazos de alguns
reagentes também expiram, sendo
necessario comprar novos.

0 Banco Publico de Células do
Cordac Umbilical (BPCCU), que re-
cebe, analisa, processa, criopreserva
e distribui dadivas benévolas de san-
gue do corddo umbilical, esta sob a
algada do Instituto Portugués do San-
gue e da Transplantacdo (IPST) e, ao
longo dos anos, tem-se debatido com
dificuldades de pessoal e financeiras.

Segundo o IPST, estao adstritos ao
BPCCU a tempo inteiro um médico,
dois técnicos de salde, diagnostico
e terapéutica (TSDT) e um assistente
operacional. A tempo parcial — "de
acordo com as necessidades de
servigo” — tem trés enfermeiros e

Repito: Como referi acima, foi
efectuada nova escritura publica
para a oficializagéo da rectificagao
dos estatutos, Coincidéncia ou nio..
Mada acontece por acaso. Vamos
ter maior abrangéncia vs interven-
¢do no que diz respeito as activida-
des. Ainda hoje me interrogo: Aveiro
merece ter uma associagdo de da-
dores com a dindmica da ADASCA
no seu meio? Vou continuar com as
duvidas que me tem acompanhado
desde a sua fundagéo.

dois TSDT.

Jorge Condego reconhece que o
numero de profissionais é reduzido
para a atividade, sublinhando: "Nés
somos a plataforma principal do
tratamento de oOrgacs, somos os
responsaveis pelo CEDACE [Cen-
tro Nacional de Dadores de Célu-
las de Medula Ossea, Estaminais
ou de Sangue do Cordao], somos
responsaveis pelo banco de células
do corddo e somos responsaveis
por 60% das colheitas nacionais de
sangue e componentes”

D4 ainda o exemplo do "programa
estratégico de plasma” que esta a ser
desenvolvido para aproveitar todo o
plasma nacional: "Mais uma respon-
sabilidade de grande valor acrescen-
tado para o Instituto que veio sem
verbas e sem recursos humanos”.

Esta semana (& data em que es-
crevo este apontamento) é enviada
a candidatura para o obtencdo do
Estatuto de Utilidade Pablica na
area da Salde. Desde a primeira
hora que tenho dado a cara e tudo
0 mais por esta associagao vs cau-
sa, continuarei com a mesma pos-
tura, ainda que desagrade a muitos
que espreitam o nosso modelo.

Como fundador e presidente da
direcgdo necessito que me ajudem,
nunca daqueles que me guerem



Quanto a investimentos, segundo o
IPST, estao previstos para 2023 cerca
de 150 mil euros para aquisigdo de
aplicagéo informatica.

Criado em 2009, o banco tem
atualmente 400 amostras criopreser-
vadas. Cada amostra pode assim per-
manecer 20 anos, mantendo todas as
caracteristicas.

Em declaragbes a Lusa a proposito
do Dia Mundial do Sangue do Cordao
Umbilical, que se assinala esta terga-
-feira, Jorge Condego explicou as vi-
cissitudes pelas quais o BPCCU tem
passado, desde a mudanga de insta-
lagBes - estava inicialmente instalado
no antigo Pavilhdo Maria Fernanda,
no Centro Hospitalar de Sdo Jodo -
até & concentragdo no IPST, no am-
bito do Programa de Reestruturagao
da Administragao Central do Estado.

Apesar de o BPCCU ter mudado de
instalagtes, parte do bicbanco (as
amostras propriamente ditas) con-
tinua nas anteriores instalagbes: "E
uma estrutura muito pesada, que
funciona com nitrogénio liquido
para ter temperaturas de 300 graus
celsius negativos’, explicou. No fu-
turo, o biobanco mudara para Loulé,
integrando o Algarve Medical Center.

“Vai para instalagoes muito mais
adequadas para aquilo que sao as
necessidades de um banco destes.
Ha uma melhoria significativa na

travar. Quem sabe, pode ser que um
dia se arrependam.. Deus escreve
direito por linhas tortas. Duvidas?!

*foaquim Carlos, Director do infoADASCA

qualidade da instalagdo do arquiva’,
considerou.

Sobre a importdncia da existéncia
do banco publico, e a diferenga para
os bancos privados, Jorge Condego
sintetizou: "O banco publico tem
uma questio fundamental, que é a
questdo da dadiva. De colocarmos
ali potencialmente algo que pode
ser (til para outro. E uma dadiva be-
névola, altruista e voluntaria®

Explicou ainda que a utilidade do
BPCCU é para colmatar a falta de
dadores CEDACE, ou seja, dadores
de medula dssea. "Quando nds ndo
conseguimos, em situacgoes limite,
que os doentes tenham um dador
que seja adequado”.

O responsavel sublinhou igual-
mente que, a este nivel, Portugal tem
“um dos maiores registos mundiais
de CEDACE" &, por isso, a utilizagdo
das células do corddo umbilical "é
muito limitada®

“Neste momento temos muito
poucos pedidos, casos pontuais
para familias’| acrescentou.

Contudo, lembrou, "existem situa-
coes, por exemplo, de patologias
que estdo relacionadas com os cro-
mossomas, anomalias genéticas,
em que o proprio cordao, mesmo
no proprio, ndo pode ser utilizado®

*Fonte: Texto e Imagem/ON

LICO DO CORDAO UMBILICAL
D DO PROXIMO ANO

tu é§ d? tipo
positivo
ou negativo?

TU ES DO TIPO SANGUINED
POSITIVO OU NEGATIVO?
Tanto faz!

Dar sangue é dar oportunidade
de vida a milhares de pessoas.
E também uma oportunidade
de ajudar sem interesse e uma
demonstragdo de solidariedade.
Todos nos podemos precisar
de uma transfusdo de sangue
e esta necessidade pode surgir
em qualquer familia, a qualquer

momento.
A necessidade torna-os iguais.
Dia para receber.

www.adasca.pt
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A NOSSA VIDA E UMA TAREFA

Mos estamos numa encruzilhada
de liberdades, numa encruzilhada de
hipoteses e nos temos de escolher-
mo-nos. Temos de fazer a escolha
por nos proprios, a escolha por aquilo
gue & uma vida auténtica, uma vida
verdadeira. Isso ndo é um dado, a vida
verdadeira ndo € uma coisa que ja te-
mos, Ndo & uma coisa que estamos
a guardar zelosamente. MNao, a vida
verdadeira & uma escolha que nos fa-
Zemos, € uma decisdo que nos cabe
a nos fazer, em cada dia, em cada
instante. Temos de a tomar como de-
cisdo fundamental da nossa propria
existéncia. Por isso, nds temos de ad-
quirir, de adquirir a nossa alma.

“MNos podemos pensar que 0 mun-
do € a nossa alma) diz Kierkegaard.
O mundo, o conhecimento, a riqueza,
a grandeza, 0s nossos projetos, isto e
aquilo, o que possuimos, o que temos
- pensamos que isso & a nossa alma.

MNos temos a ilusdo que temos o
carro, verdadeiramente o carro & que
nos tem a nas; nos temos a ilusao de
que temos um bem, ndo, esse bem é
que nos possui a nos, porque ele ndo
& capaz de dialogar profundamen-
te com a construgdo da nossa alma
mais profunda. Por isso, ndo é a alma
do mundo que nos vai dar uma vida
auténtica mas € aquilo que so Deus
nos pode oferecer e é aquilo que nds
50 podemos adquirir do proprio Deus.
E podemos adquirir pela paciéncia.

O que é a paciéncia: "A paciéncia
& aquilo gque um viajante tem de ter’
Quer dizer, ndo se consegue tudo de
uma vez. As vezes é preciso a de-
mora, as vezes é preciso o tempo de
paragem, o tempo de pausa. Isso é
a paciéncia na nossa vida, Como o
agricultor ndo pode entrar numa an-
siedade em relagdo a semente que
deitou ao campo e ir |4 escavar para
ver se ela ja esta a brotar ou néo, a
germinar ou ndo. Nao, ele tem de es-
perar que a coisa acontega, Também
nos temos de esperar na paciéncia a
emergéncia da vida auténtica.

Se queremos construir uma vida
auténtica, & por dentro, é por dentro.
E através do vento do Espirito, mas
também de uma decisao fundamen-
tal, que nds temos de cumprir a nos-
sa propria existéncia.

Cardeal José Tolentine Mendonga

*Artigo seleccionado por Mario Freitas no
Facebook

SOLIDARIEDADE

Ser solidério é sentir na nossa
alma a dor de alguém como se fosse
a nossa propria dor e nao se confor-
mar enguanto nao fizer os impossi-
veis para a irradicar.

Acontece muitas vezes sentirmos
um certa timidez em oferecer a nos-
sa ajuda.

Perguntamos: "precisa de alguma
coisa?; "o que posso fazer?" e outras

questdes indteis do mesmo genero.

Indteis, porque ndo levam a nada, ndo

Dé Sangue

b BOLETIM INFOADASCA

arrastam consequéncias, nao impe-
lem & acgéo, mas a um quietismo co-
modista, de quem pensa com os seus
proprios botoes: "Ja fiz o que devia’
Aprendi com a afligdo, que a me-
lhor ajuda que podemos dar e re-
ceber, ndo se oferece, impde-se. No
momento da doenga, da afligéo, do
sofrimento, ndo se pergunta a nin-
guém se precisa de ajuda. Nessas
horas devemos apresentar-nos de
coragbes e bagagens como quem

" & posto FIXO

DA ADASCA

Mercado Municipal de
Santiago,

1 Piso, loja G, Aveiro
Tim.: 964 470 432

Tel.: 234 095 331
E-mail: geral@adasca.pt
www.adasca.pt
Coordenadas GPS:

N 40.62659

W -8.65133

afirma: "Estou aqui! Vou fazer o que
posso, mesmo sem pedir licenga’
Aisto chamo solidariedade em di-
recto. A outra, a da pergunta, é so-
lidariedade em diferido, tedrica, e
como tal ndo passa de uma morna e

estéril boa-vontade.
Any Onofre de Ataide
Livro: Migalthas de Verdade, Pdg. 88

**0 homem, todo o homem, é uma
permanente vocagao de valor, qualguer que
seja o seu modo singular e dnico de o ser”
(G. Vasquez)

Leia 0o infoADASCA
no site:

www.adasca.pt
ou peca-o pelo e-mail:
geral@adasca.pt




OPINIAO

O REFORGO DO SISTEMA IMUNITARIO
COMECA NA MICROBIOTA

Ja ouviu dizer, com certeza, que
o sistema imunitario desempenha
um papel essencial no funciona-
mento do organismo humano, mas
sabia que 70% das células imunita-
rias estdo presentes no intestino?
E neste érgdo do sistema diges-
tivo que se encontra a microbiota
ou flora intestinal, um conjunto de
bactérias, virus, leveduras e fungos
que participa na regulagao do sis-
tema imunitério. E, assim, crucial o
equilibrio da microbiota intestinal
para o seu bom desempenho nas
nossas defesas imunitarias.

Os sintomas de que o seu sistema
imunitario pode estar a funcionar
mal ndo se limitam a desconfortos
no sistema digestivo. Embora sinto-
mas como vomitos, gases, nauseas e
dores abdominais possam ser alar-
mantes, a baixa imunidade também
pode traduzir-se em febre, infegbes
frequentes (por exemplo, herpes ou
amigdalite), olhos secos, manchas
na pele, fadiga, dores articulares e
até queda de cabelo.

Para prevenir estes casos, é fun-
damental apostar no fortalecimento
da microbiota intestinal e zelar pelo
seu bom funcionamento. Assim,
deve optar-se pela adogdo de uma

alimentacéo saudavel, rica em fibras
e alimentos que contenham probid-
ticos, isto &, microrganismos vivos,
como bactérias ou fungos. Alimentos
fritos ou agucarados, bem como pro-
cessados, devem ser evitados. Ja ali-
mentos como vegetais, frutas, aveia,
linhaga, améndoas, graos (todos ri-
cos em fibras), cogumelos (fungo e
antioxidante) e iogurte (alimento fer-
mentado), devem ser valorizados.
Para além dos cuidados a ter com
a alimentagao, sdo de extrema im-
portancia para o sistema imunitario
a pratica regular de exercicio fisico, a
hidratagdo, um sono tranquilo, a re-
dugao do stress, a ndo utilizagéo de

substancias como alcool e nicotina,
& a exposicao ao sol, que fomenta a
absorgao de vitamina D.

Pode, ainda, complementar com
suplementos alimentares, como a
gama Osmobiotic Immuno, com trés
formulagdes, todas compostas por
vitamina D e trés estirpes adapta-
das a cada fase da vida. Osmobiotic
Immuno ajuda na regulagdo da imu-
nidade e no reequilibrio da microbio-
ta intestinal, através de estirpes mi-
crobicticas selecionadas, utilizando
uma tecnologia de microencapsula-
mento que garante uma colonizagéo
cinco vezes superior. Osmobiotic
Immune Crianga (dos 3 aos 16 anos)
e Osmobiotic Immuno Adulto (dos
16 aos 60 anos) estdo disponiveis
em 30 saquetas de po orodispersivel
com sabor a framboesa e alperce,
respetivamente. Osmobiotic Immu-
no Sénior, indicado para mais de 60
anos, estd também disponivel em
30 saquetas para dissolver na agua
com sabor neutro. Com uma toma
didria recomendada durante 30 dias,
Osmobiotic Immuno garante o refor-
¢o das defesas imunitarias, com uma
formulagao sem gliten, lactose e ou-
tros alergénios alimentares.

*Or. Nuno Negrdo Martins,
Farmacéutico

NATAL MAIS SOLIDARIO -
CAMPANHA DA ADASCA 2022

Com a chegada do frio e da gripe
os hospitais ficam sujeitos a ter menos
sangue em stock para tratamento de
quem dele necessita ou depende, até
mesmo para manter a regularidade
das operagtes, tendo com considera-
¢ao a redugdo de dadores nos locais
de colheitas de sangue.

E incontornavel, os hospitais pre-
cisam sempre de sangue, todos nos
sabemos disso. Referimo-nos a um
acto unico, melhor: exclusivo, Mao
perca mais tempo a pensar que e
um problema dos outros. Por falta
de sangue, podemos estar sujeitos

a perder alguém que amamos ou
conhecemos, nao estamos a drama-
tizar. O impensavel e os imprevistos
acontecem. DAR SANGUE E SER
HUMANGQ, € prolongar a vida de al-
guém que nem conhecemos, mas,
que merece viver tanto como qual-
quer um de nos.

Mao estamos a usar frases feitas,
ou slogans a medida, estamos a tra-
tar de assunto sério.

"Mao ha falta de forgas: o que ha e
falta de vontade” (Vitor Hugo). Mais,
nada € impossivel ao homem de

vontade.
*foaquim Caros, Director do InfaADASCA

BOLETIM INFOADASCA T
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JANEIRO

MARGO

MAID

JULHO

SETEMBRO

NOVEMBRO

Dias 4, 11,18, 25 | 15h00 - 19h00 | (425 feiras)
Dias 6,13 e 20 | 15h00 - 19h00 | (65 feiras)
Dia 28 de Janeiro | 9h00 - 13h00 | (Sdbada)

Dias1,8,15,22 e 29 | 15h00 - 1900 | (425 feiras)
Dias 3, 10,17, 24 @ 31| 15h00 - 18h00 | (2.5 feiras)

Dias 3,10,17, 24 e 31 | 15h00 - 19000 | (425 feiras)
Dias 5,12,19 e 26 | 15h00 - 19h00 | (625 feiras)

Dias 5,12,19, 26 | 15h00 - 19h00 | (425 feiras)
Dias 7, 14 e 21| 15h00 - 19000 | (625 feiras)
Dia 29 de Julho | 9h00 - 13h00 | (Sdbada)

Dias 6,13, 20 e 27 | 15h00 - 13h00 | (425 feiras)
Dias1,8,15,22 e 29 | 15h00 - 19h00 | (62 feiras)

Dias 8,15,22 & 29 | 15h00 - 19h00 | (425 feiras)
Dias 3,10,17 e 24 | 15h00 - 19h00 | (6.5 feiras)
Dia 1 de Novembro (feriado) | 9h00 - 13h00

ADASCA

L 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 sdbados: 9h00 - 13h00

DEZEMEBRO
Dias 7,14, 21 e 28 | 15h00 - 19h00 | (4*s feiras)
Dias 2,9, 16,23 e 30 | 15h00 - 19h00 | (6°s feira)

Mapa das Brigadas com datas e horarios para 2023
Quartas-feiras e Sextas-feiras: 15h00 - 19h00
Feriados e sabados: 9h00 - 13h00

Dia 26 de Fevereiro, Dia 18 de Junho e 29 de Qutubro (Domingos)
9h0o - 13h00
Saldo da ex-Junta de Freguesia de Cacia

FEVEREIRO
Dias 1, 8,15 e 22 | 15h00 - 18h00 | (425 feiras)
Dias 3,10,17 & 24 | 15h00 - 19h00 | (625 feiras)

ABRIL

Dias 5,12, 19 e 26 | 15h00 - 19h00 | (425 feiras)

Dias 14 @ 21| 15h00 - 19h00 | (625 feiras)

Dias 7 (feriado 6~ feira) e 29 (Sdbado) | 3h00 - 13h00

JUNHO
Dias 7,14, 21, 28 | 15h00 - 19h00 | (425 feiras)
Dias 2,9, 16,23 e 30| 15h00 - 19h00 | (62 feiras)

AGOSTO
Dias 2, 9,16 | 15h00 - 19h00 | (45 feiras)
Dias 4, 11 | 15h00 - 18h00 | (645 feiras)

OUTUBRO

Dias 4, 11,18 & 25 | 15h00 - 19h00 | (425 feiras)
Dias 6,13 & 20 | 15h00 - 19h00 | (6°s feiras)

Dia 28 de Outubro | 9h00 - 13h00 | (Sébada)

DEZEMBRO

Dias 6,13, 20 & 27 | 15h00 - 13h00 | (4*s feiras)

Dia 15 | 15h00 - 19h00 | (B2 feira)

Dias 1e 8 (feriados) e 23, 30 (S4dbados) | $h00 - 13h00

Elaborado pela Direcgdo da ADASCA, Aveing, 20 de Sefembro de 2021, Aprovado pelo CST de Coimbra a 5/11/2021
Duvidas? Os dadores podem enderecar as suas dividas pelo e-mail:
omedicorespondecoimbra@ipst.min-saude.pt

Apoio:

~ LITORAL CENTRO

COMUNICACA® 2 IMAGENM
Informacao sem Fronteiras

www.litoralcentro-comunicacaoeimagem.pt

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 0s 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 li-
quidos como dgua ou cha
no dia anterior e no pro-
prio dia;
Devera evitar grandes pe-
riodos de exposigao solar;
Devera tomar o pequeno
almogo se der sangue no
periodo da manha;
Se der sangue apds o al-
mogo deverda aguardar
2:30 horas para completar
a digestao.
Apos:
Deverd continuar a hidra-
tagao;
Deverd evitar grande pe-
riodos de exposicéo solar;
Deverd evitar exercicios
fisicos.
Se o leitor preenche este
requisitos, sinta-se desde
j&@ 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

O G o

ALMOCOS-JANTARES-PETISCOS-TAKE-AWAY

Rua da Sofia - FORCA | 3800 - 189 AVEIRO (234 KIEILY

”"‘J‘Mr".-ag g@gm'«"“ &
Reparagoes e Comércio Automovel
Servicos Electronicos Auto
Servigos Mecatrdnicos, Lubrificantes Yacco
Montagem, Manutencao
e Reparagio de Ar Condicionado Auto

(=) _B_ESCH

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

DELICREME e
PASTELARIA E CAFE LDA 6.&?‘}3 0

- cafetaria
- pastelaria .
- padaria (Re) C’u@ (-Se)
- pizzaria
- bolos de aniversario w

- bolos de sobremesa
- pastelaria fina Sm

GRANDE VARIEDADE de LEGUMES e AROMATICAS
Mais Informagdes em: Plantaveiro.my.shopify.com

Tel: 234 048 186
Av. Fernando Augusto Oliveira 234 941936

3800-540 Cacia Oliveirinha | 3810-867 (Junto & escola priméria)
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Lepdin Saberear! ANOS

) viasa

wNter

www.viasa.pt CONSUMIVEIS INFORMATICOS José Santos
m'r:, Tims. 964 443 450
Rolos Témin::':l{nurmﬁs} 913 530 570
RESERVAS iobiopay
Estamos abertos Segunda das 8h30 as 15h00 Rua Santos Martires, 2 A Tel 234 423 540
(almoco) 3810-179  Aveiro Fax. 234 420 134

e Quarta a Domingo das 8h30 as 24h00
(almogos e jantares).

Ter:;a—feira estamos fechados para um descanso
DAR SANGUE

Assim que recebermos a sua reserva, UM ATO DE CIDADANIA PARTICIPATIVA

contatamos de volta para confirmar.
IP°
LIGA-NOS (+351) 234 911 750 ST

il

Visite-nos
"Trﬂban‘hn; !'f’a.bafho,_ rr:abafjh:n, .tui:fns .us_-_"j’:asl Posto Fixo da ADASCA
sem excepcdo” & a maxima da geréncia do Viasa

que lhe tem garantido o sucesso www.adasca.pt

Telef: 234 095 331/ 964 470 432
geral@adasca.pt

anuncie no infoADASCA .
—_—

limpaveiro

prestacho aspecalzada de fmpezas

le
Yes We CVan! @

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

O que quiser
onde quiser
como quiser

geral@limpaveiro.pt | www.limpaveiro.pt

Quiosque da Urbanizacao

Jornais,
Revistas
Mo InfoADASCA é assim, Livros

Vocé 56 tem que escolher o espago para o seu andancio ficar mais
sugestivo. Ao alto, deitado, em meia pagina, pagina inteira,
pagina e mela - todas as variantes que vocé quiser. Local: Av. Fernando Augusto de Oliveira 6A,

E o InfoADASCA faz o resto. -
Mo InfoADASCA pode fazer com que cada leitor seja um 3800-540 Cacia

consumider do seu produte. {Junto a Pastelaria Delicreme)
Onde o andncio faz parte duma leitura diferente!
Mais informacoes através do 964 470 432 + 234 095 331
E-mail:geral@adasca.pt




s DONATIVO SOLIDARIO
et DE NATAL 2022

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 Natal?

Dar o seu donativo ao acaso, sem nenhuma garantia de que seré realmente proficuo, ou doé-lo auma
associagao que pelos seus objectivos humanitarios, vem ha 16 anos despertando a opinido pablica para
a maxima importancia da dadiva de sangue, que acarreta diariamente despesas dificeis de superar?

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, entdo o que fazer?

Se todas as pessoas que tiverem a oportunidade de ler esta mensagem, pudessem contribuir com
um donativo de apenas 5 €, 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 acom-
panhado as nossas actividades durante os 16 de anos de existéncia. Acreditamos que cada leitor ira
fazer o seu melhor, segundo as suas possibilidades.

O nosso antecipado OBRIGADO pela atengdo dispensada, com votos sinceros de Feliz Natal e
Prospero Ano Novo.

SIM, ESTOU INTERESSADO EM COLABORAR COM O MEU DONATIVO

Desejando 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 debito 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.

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



