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EDITORIAL

NAO PODEMOS NEM DEVEMOS
IMITAR A AVESTRUZ
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“loaquim Carlas, Director do infoADASCA

0 ano 2022 ja faz parte do passado, ain-
da que recente. Vivemnos um pouco mais
descomprimidos relativamente ao Co-
vid-19, mas, os seus efeitos negativos ain-
da se fazem sentir, a prevengdo no local
das sessdes para a dadiva continua, com
o uso da mascara. Até quando?

2022 ndo nos deixou boas recordagbes
COMO Previamos no seu inicio, & mesmo
para esquecer, como perspectivamos para
2023. 5e a Camara Municipal de Aveirg,
a Unido de Freguesias da Gldria e Vera-
-Cruz, o contributo de algumas empresas
e muitos amigos, ndo nos tivessem apoia-
do da forma como apoiaram, certamente
teriamos encerrado as portas ou reduzido
para metade as nossas actividades, A des-
motivagdo tomou-nos de assalto.

Tudo rodou em nome da falta de Orga-
mento de Estado. Contudo, foi notdria a fal-
ta de vontade e aproximagao dos responsa-
veis do IPST para com a ADASCA. Forque
nao houve recurso aos duodécimos para
adiantamento de verbas na condigdo de
posteriormente fazer-se o acerto de con-
tas? Os ordenados ndo deixaram de ser pa-
gos, entre outros compromissos pois nao?!

Continuamos a ser o Pais do desenrasca,
EXpressao que mais se ouve. MNao devia
ser assim, O sentido de responsabilidade
e a melhor eficécia devia vigorar em tudo
o que tem de ser feito, & para isso que
existern as remuneragbes e incentivos.
Dos problemas que reportamos, nunca
tivermos uma resposta escrita. Aconteceu
com 05 incidentes nas brigadas na Altice
- Labs e na ESSUA, qual avestruz com a
cabeca na areia..

Em determinada altura um funcionario
reagiu com esta expressdo: "Pode escre-
ver ou fazer queixa contra mim, ndo tenho
medo, sou funciondrio do plblico vs Esta-
do’ Que tamanha falta de decoro. A pro-
posito: “Decoro € 0 mesmo que agir com
decéncia e pudor, seguindo as normas mo-
rais e éticas previstas em uma sociedade.
Este termo também estd relacionado com
o comportamento de recato e respeito tido
por alguém em determinada circunstancia.

Quando se diz que uma pessoa age com
decoro significa que se comporta de forma
correcta, do ponto de vista da moral e ética
vigente em determinado grupo ou socie-
dade. A falta de decoro, por outro lado, se
refere ao comportamento oposto, ou seja,
agir sem respeito, dignidade e compostura
em situagoes onde esta é adequada.

O decoro também se refere a postura re-
querida aos individuos que exercem car-
gos ou fungdes pablicas de modo geral.

Etimologicamente, a palavra "decoro”
se originou a partir do latim decorum,
gue significa "decéncia” ou "convenién-
cia’ Este termo, por sua vez, deriva do
verbo decere, que quer dizer “convir” ou
“ser adequado”
(hitps://'wwwisignificados.combr/decora/).

Mdo podemos nem devemos ficar
alheios aos problemas que existem no
mundo da dadiva de sangue, nem negar
a sua existéncia, Existern solugdes para
tanto basta ouvir os dirigentes associati-
vos e, coloca-las em pratica no terreno, As
desculpas sdo tantas que a falta de von-
tade dé demasiado nas vistas. Os habitos
adquiridos ao longo dos anos ganharam
raizes, sdo contra as inovagdes. Nao po-
dermos fazer de conta que esta tudo bem,
pargue cada vez hd menos dadores nos
locais de colheitas. Nao podemos nem
devemos imitar a avestruz cuja imagem
trazemos na capa deste Boletim Informati-
vo para melhor simbolizar/ilustrar.

O ministério da salde tem conhecimen-
to sobre o que se passa? A Comissao
Farlamentar da Saude idem? Vamo-nos
desenrascando.. até um dia.

Bom ano 2023 com votos para cada um
de nds assuma as suas responsabilidades
administrativas, éticas e morais comao ci-
daddos de pleno direito, pois sd assim a
sociedade pode ser um pouco melhor,
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OS JOVENS E O ALCOOL

Dr. Hugo Braga Tavares

‘A adolescéncia € um periodo de
profunda maturagao cerebral com
grande suscetibilidade ao efeito de
toxicos que reconhecidamente afe-
tam o funcionamento dos neurénios
e das sinapses, como € o caso do
alcool e das drogas de abuso’ afirma
o pediatra Hugo Tavares do Hospital
Lusiadas Porto.

O que leva os adolescentes a
beber?

"A adolescéncia € na sua essén-
cia um periodo de autodescoberta
e definicdo da identidade de um
individuo, o que potencia a adogdo
de comportamentos exploratorios
e opositivos as normas e de desa-
fio da autoridade parental; explica
o pediatra. Os adolescentes encon-
tram nos pares o seu modelo de
identificacao, adotando os compor-
tamentos do grupo.

Fruto da sua imaturidade cerebral,
sobretudo das estruturas do cortex
pré-frontal, na maioria dos casos
nao tém ainda a capacidade de per-
ceber as potenciais consequéncias
dos seus atos.

"0Os adolescentes bebem porque
sabe bem, porque os faz sentir bem
e porque facilita a sua socializacao e
aceitabilidade pelos pares. Os ado-
lescentes bebem porgue é facil ter
acesso ao alcool, porque os media
promovem imagens de felicidade
associadas ao consumo de alcool e
porque este faz muitas vezes parte
da rotina familiar, onde frequente-
mente se iniciam no seu consumo’
refere o médico.

O que podem os pais fazer?

“Promover um didlogo aberto e
franco sobre o alcool ainda antes
da adolescéncia. O discurso nao se
deve apenas focar nos potenciais
maleficios, mas também abordar as
sensacoes positivas esperadas e re-
ferir outras formas de as obter sem
ter que recorrer ao alcool’ esclarece
Hugo Tavares.

"Aproveitar as ocasides em que
consome Alcool para falar do tema

e esclarecer as duvidas dos jovens,
além de abordar os efeitos de um
consumo em idade precoce e, des-
sa forma, diminuir a probabilidade
de experimentagao.

Sinais de alerta

Ndo ha sintomas de alerta especi-
ficos para o consumo de alcool. Até
porque muitas vezes este se associa

a outros comportamentos de risco

ou se enquadra noutros problemas

comportamentais. E, no entanto,
importante, estar atento a alguns si-
nais que sugerem algum problema,

relacionado ou nao com o alcool, e

que apontam para a necessidade de

intervencao especializada:

- Problemas académicos ou com-
portamentais na escola (especial-
mente se ha uma mudanga recen-
te);

- Comportamento distante, agressi-
vidade ou isolamento marcado;

- Mudanga frequente de grupo de
amigos;

- Menor interesse por atividades ou
aparéncia;

- Detegdo de bebidas alcodlicas
nos seus pertences ou halito a al-
coal;

« Discurso arrastado ou problemas
de coordenacgéao;

» Problemas de meméria ou de con-
centracao.

Consequéncias do alcool

A curto prazo / de forma aguda:
- Alteragdo da forma como o jovem

perceciona a realidade e a sua
capacidade de reagir a diferen-
tes estimulos, comprometendo o
controlo da quantidade de alcool
ingerida, por falta de nogdo dos
efeitos do mesmo;

- Lentificagdo do discurso e des-
coordenacgdo dos movimentos;

- Algum grau de desinibigao, levan-
do & adogdo de comportamentos
desadequados, violentos ou exibi-
cionistas que potenciam acidentes
e podem comprometer a seguran-
ga dos jovens (tentando “proezas’
sem perceber o risco das mesmas,
conduzindo cu deixando-se con-
duzir por terceiros também sob
efeito de alcool):

« Qutros comportamentos de risco
de natureza sexual ou relacionada
com outros consumos.

Alongo prazo e com o consumo
prolongado:

- Comprometer o normal desen-
volvimento cerebral e as fungdes
cognitivas;

- Associar-se a alteragbes sérias
na personalidade do adolescente
e jovem adulto, nomeadamente
comportamentos aditivos;

- Comprometer o funcionamento
do figado e outros drgdos vitais.

Colaboracéao

Dr. Hugo Braga Tavares

Como abordar o tema alcool com
o seu filho adolescente? E que si-
nais o devem preocupar? O pediatra
Hugo Tavares, do Hospital Lusiadas
Porto, esclarece as suas duvidas.

‘A dadiva de sangue
€ um grande gesto de
solidariedade para com
0 proximo que nem
conhecemos.”

1. Carlos
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SOCIEDADE

ESTATUTOS DA ASSO!
“ASSOCIACAO DE DADORES DE S~Z

CAPITULO PRIMEIRO

Denominacgao, Sede e Objectivos
Artigo Primeiro: - A Associagdo adopta a denominagao
de Associagdo de Dadores de Sangue do Concelho de
Aveiro - ADASCA, tem a sua sede no Mercado Municipal
de Santiago, 1° Piso, Lojas G e F, na Rua de Ovar, 3810-
145, Freguesia da Gldria e Vera Cruz, Concelho de Aveiro,
podendo no entanto ser transferida para outro local dentro
da mesma Freguesia ou Concelho, regendo-se pela total
imparcialidade em matéria politica e religiosa, pelas
disposicoes dos presentes Estatutos e nos casos omissos
pela legislagdo aplicavel.
Artigo Segundo: - A Associagao tem por objecto: organizar
sessoes para colheitas de sangue, promover Campanhas
para a dadiva de sangue, Campanhas de sensibilizagdo
para novos dadores, bem como fomentar a educagéo e
sensibilizagao para a dadiva de sangue e medula dssea.
A Associagdo tem ainda por objectivos a dadiva
desinteressada de sangue a toda a comunidade sem
qualquer distingdo ou preconceitos.
Artigo Terceiro: - Para melhor prossecugdo dos seus
objectivos, a Associagdo devera colaborar com os
servigos de ImunoHemoterapia e outras entidades e com
eles celebrar protocolos por forma a:
a) Contribuir para a produgdo e divulgagao de
conhecimentos na area da Imunohemoterapia;
b) Criar programas especificos de apoio a actividades
para a promogao da dadiva de sangue;
¢) Propor e levar a cabo programas para a formagdo de
professores e animadores;
d) Fomentar a troca constante de ideias, experiéncias e
projectos;
e) Dinamizar acgoes interculturais que valorizem a
cooperacdo para a dadiva de sangue;
f) Estabelecer parcerias preferenciais com a Universidade
de Awveiro, Centro Hospitalar Baixo Vouga, empresas e
outras organismos, publicos ou privados;
g) Promover e apoiar actividades que contribuam para a

promogao da dadiva de sangue;
h) Fornecer metodologias que facilitem a implementagéo
e desenvolvimento de actividades no espago publico e
privado;
i) Dar colaboracdo a entidades publicas ou privadas de
interesse publico;
j) Promover actividades tais como seminarios, coldquios,
conferéncias, encontros e exposigoes;
I) Organizar e desenvolver servigos de documentagao e
informagao relativos a dadiva de sangue;
m) Promover e patrocinar a edigio de publicagtes em
conformidade com o objecto da ADASCA;
n) Prestar aos seus associados 0 apoio necessario para a
defesa dos seus direitos, quando estes se enquadrem no
objecto da ADASCA.
Artigo Quarto:
A Associacdo exercera a sua actividade na area do
Concelho de Aveiro e poderd constituir Nucleos de
Associados em todas as Freguesias, conforme o caso,
podendo, ainda, filiar-se em organizagées nacionais e
internacionais que prossigam objectivos idénticos ao da
Associagao.

CAPITULO SEGUNDO

Dos Associados

Artigo Quinto: - Podem ser associados, todos os individuos
gue preencham os requisitos legais e desejem assumir
essa qualidade.
Artigo Sexto: - O numero de associados é ilimitado e
repartem-se pelas seguintes categorias:
a) Associados fundadores:
b) Associados efectivos;
c) Associados honorarios.
Paragrafo Primeiro: - Sao associados fundadores
as pessoas que se tenham inscrito na ADASCA até a
subscrigio dos Estatutos de constituigao.
Paragrafo Segundo: - Sédo associados efectivos as
pessoas singulares que tenham idade acima dos 18 anos
guer sejam dadores ou ex-dadores de sangue ou pessoas

PRECISAMOS DO SEU APOIO Ej’”x

A ADASCA necessita do apoio de todos,
para fazer face as despesas didrias, pois 05 nossos associados
ndo pagam quotas nem jbias.

Os donativos em dinheiro podem ser efetuados afravés de meio de pagamento que permita a identificagao do doadaor,

designamente por fransteréncia bancaria, cheque nominative ou débito direto.
*NIB da ADASCA: 0036 0189 9910 0051 8213 5,
Montepio Geral, Balcdo: Aveiro - Eucaliplo, Rua de Anadia, n® 10, Empreendimento Vila Jovem, 3810-208 Aveiro,

Mais Informagoes: Tel.: 234 095 331 |
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colectivas, nacionais ou estrangeiras, que se identifiqguem
com o objecto da ADASCA.

Paragrafo Terceiro: - Sao associados honordrios as
pessoas, singulares ou colectivas, que, pela sua categoria
cientifica ou pedagogica, pelos servigos prestados ou
pelos donativos legados & ADASCA, sejam admitidas
como tal em Assembleia-Geral, por proposta da direcgao.
Paragrafo Quarto: - A admissdoc dos efectivos, depende
da aprovagao da direcgdo.

Artigo Sétimo: - S&o direitos dos associados:

a) Participar activamente na Assembleia-Geral.

b) Eleger e ser eleito para os Orgéos Sociais da Associagao.
¢) Requerer a convocatdria da Assembleia-Geral,

d) Requerer aos Orgdos competentes da Associagdo
informagoes de interesse associativo,

e) Propor novos associados, jJunto da Direcgao.

f) Ser informado dos aspectos medico — cientificos
ligados ao fenémeno da dadiva de Sangue.

g) Apresentar a Direcgdo qualquer sugestdo util ao
progresso e desenvolvimento da associagéo.

h) Recorrer para a Assembleia-Geral dos actos da
Direcgdo que considerem prejudiciais a Associagdo ou
lesivos dos seus direitos.

1) Participar nas actividades promovidas pela ADASCA.

j) Frequentar a sede e usufruir das regalias que a ADASCA
concede aos seus membros.

Artigo Qitavo: - Sao deveres dos associados:

a) Tomar parte nas Assembleias Gerais e cumprir as
deliberagbes ai tomadas.

b) Observar os principios do dever civico e da dadiva
desinteressada de Sangue.

¢) Comunicar a Direcgéo todas as dadivas de sangue
efectuadas de forma o mais detalhada possivel, data,
volume e local da dadiva.

d) Promover e dinamizar na comunidade, nomeadamente
no meio familiar e do trabalho para a dadiva desinteressada
de sangue.

f) Cumprir os Estatutos, assim como as deliberagoes da
Assembleia-Geral e da Direcgao.

g) Exercer com solicitude e zelo os cargos para que forem
nomeados.

h) Colaborar para o prestigio, imagem e prossecugéo do
objecto da ADASCA.

Artigo Nono: - Qualguer membro da Associagdo pode
ser excluido por motivos de grave e culposa violagao
destes Estatutos, nomeadamente no que diz respeito aos
principios da dadiva desinteressada de sangue ou nao
mantenha o bom comportamento moral e civico dentro
da Associagao ou ao servigo desta.

Paragrafo Primeiro: - Compete a Direcgdo a suspensdo

CIACAO DENOMINADA
\NGUE DO CONCELHO DE AVEIRO”

do infractor até & préxima Assembleia Geral que decidira
sobre a sangao a aplicar.

Paragrafo Segundo: - Os direitos e a qualidade de socio
perdem-se;

a) A pedido do proprio dirigido a direcgéo.

b) Por suspensdo ou exclusao compulsiva, resultante da
deliberagdo da Direcgao, quando se verifiqguem por parte
do socio atitudes incompativeis com os objectivos e ©
bom-nome e imagem da ADASCA.

Paragrafo Terceiro: - Nos casos da alinea b), do paragrafo
anterior, a Direcgdo elaborard o respectivo processo,
que respeitard o principio do contraditorio, cabendo da
decisao final recurso para a Assembleia-Geral, a interpor
no prazo de 30 dias a contar da notificagao.

NB: Reformulagado discutida e aprovada por unanimidade
em Assembleia-Geral, realizada no dia 24 de Setembro,
na Sede da Freguesia da Vera-Cruz. A escritura publica
decorreu no dia 22 de Movembro no Cartério Motarial de
Agueda.

Por fim, a titulo de informagao a Direcgdo ja apresentou
a candidatura & Secretaria Geral da Presidéncia do
Concelho de Ministros para a obtengdo do Estatuto de
Utilidade Publica na area da salde, que vai proporcionar
mais beneficios fiscais como ainda no que diz respeito a
deducdo de donativos.

Dé Sangue

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
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INVERNO: NAO SE DEIXE
APANHAR PELO FRIO

A Guia basico de resisténcia con-
tra gripes e constipagoes.

Com a chegada do outono e do
inverno, e das consequentes oscila-
¢Oes de temperatura, surge também
o aumento do ndmero de infegdes
respiratdrias, como gripes e consti-
pagoes.

A gripe resulta da infegdo pelo
virus Influenza, e afeta o nariz, os
seios perinasais, a garganta, os pul-
mbes e os ouvidos, podendo levar
ao aparecimento de febre alta, dores
musculares e das articulagdes, bem
como a perda de apetite. A consti-
pacdo € provocada por virus me-
nos agressivos (os rhinovirus), que
causam sintomas mais leves, como
congestio e corrimento nasal, comi-
chdo e vermelhidédo do nariz, espir-
ros, diminuigdo do olfato e paladar,
dor de cabega e febre baixa.

VACINE-SE

A vacinagao contra a gripe € a
principal medida de prevencdo e
controlo da doenca. Saiba se inte-
gra um grupo de risco ou se tem
direito a vacinagdo gratuita através
do Servigo Macional de Saide. A va-
cina esta fortemente recomendada
para todas as pessoas com 65 ou
mais anos, para aquelas que apre-
sentem doengas cronicas ou sejam
imunodeprimidas (desde que te-
nham idade superior a seis meses),
que estejam gravidas, sejam profis-
sionais de salude ou prestadoras de
cuidados.

Importa esclarecer que a vacina
contra a gripe ndo contém o virus,
pelo que, apesar de poder levar ao
aparecimento de sintomas ligeiros
como reagado a sua toma, nao pro-
voca a doenca.

Uma vez que o virus Influenza
muda constantemente, a vacina ndo
consegue proteger a longo prazo,
dai a necessidade de ser diferente
a cada ano. Também nao impede as
pessoas de poderem contrair outras

b BOLETIM INFOADASCA

infecoes respiratdrias para as quais
nao ha vacina,

RESPEITE AETIQUETA
RESPIRATORIA

De forma a diminuir o contégio,
evite o contacto com pessoas in-
fetadas. Podera optar pelo uso de
mascara, se estiver com alguém
constipado ou engripado. E, se ficar
doente, podera usar a mascara para
proteger os que estiverem em con-
tacto consigo.

Mantenha a etiqueta respiratoria
difundida aquando da pandemia de
COVID-19: cubra a boca e o nariz ao
espirrar ou tossir, com o brago ou
antebrago, na auséncia de um lengo
(evite usar a mao).

Lave as maos com regularidade,
uma vez que estas podem ser um
veiculo de contacto com os virus.
Sendo a boca e os olhos as princi-
pais entradas, é importante manter
a correta higiene das maos, lavan-
do-as com agua e sabdo durante
cerca de 20 segundos, fundamen-
talmente antes das refeigdes e apos
idas & casa de banho. Se nao tiver
acesso a agua e sabao, use toalhe-
tes ou dlcool gel.

ADAPTE-SE AQO AMBIENTE

Pratique exercicio fisico de forma
regular, o que ajuda a reforgar o seu
sistema imunitario, aumentando as

defesas do corpo contra as infe-
Goes.

Opte por uma alimentacgao varia-
da e equilibrada. Privilegie alimen-
tos ricos em vitamina C, como frutos
citricos (laranja, toranja, clementina
e limdo), kiwi, papaia, morangos,
salsa, coentros, couve, espinafres,
pimentos e castanhas. Para que
nao percam as suas propriedades,
se possivel consuma estes alimen-
tos crus, a fruta logo que cortada e
os sumos acabados de fazer, uma
vez que a exposigdo ao ar e a luz
podem levar a perdas significati-
vas de vitamina C. Evite o consumo
de alimentos ou bebidas ricas em
aglcar, que prejudicam o bom fun-
cionamento das células do sistema
imunitaria.

Adapte o vestudrio a temperatura
ambiente em que se encontrar, Em
caso de frio mais severo, use cache-
cois, gorros e luvas, para evitar per-
das de calor.

Deite-se mais cedo e durma mais,
ou pelo menos tente descansar,
guando os dias estao mais frios.

Faca frente as gripes e consti-
pagoes. Nao se deixe apanhar pelo

frio.
*fnana Afonso,
(médica de Medicing Geral e Familiar)

Fonte: hitps://wwwirevisiasauda,pt/Revis-
tas/Revista_Sauda/Pages/default aspx



VAMOS PROTEGER O SISTEMA IMUNITARIO?

Com a chegada do tempo frio, vol-
tam as gripes e constipagoes. Por
vezes, sentimo-nos mais cansados,
e até ficarmos mais deprimidos. Mas
porqué? Porque é nesta altura do
ano que o nosso sistema imunita-
rio, que nos protege contra os virus,
bactérias e outros agentes externos,
fica mais enfraquecido. E importante
torna-lo mais forte e resistente, para
conseguirmos combater e prevenir
as doengas.

Para além de ser fundamental fazer
uma alimentagdo equilibrada, prati-
car atividade fisica regular e dormir
bem, pode ser necessario aumentar
as suas defesas com um suplemento
alimentar. Estes devem ter na compo-
sicao vitaminas e/ou minerais, bem
como outros nutrientes que atuem no
sistema imunitario, tais como:

» Vitamina C - Tem um forte e co-
nhecido poder antioxidante. E es-
sencial para a reparagao e manu-
tengado dos musculos, da pele, dos
0ss0s e dos dentes, atuando tam-
bém no cansago e na fadiga;

« Viitamina D - No inverno, os niveis
de vitamina D tém tendéncia a ser
mais baixos, pela redugdo a expo-
sicdo solar. Esta vitamina é impor-
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tante para manter os ossos fortes
e apoiar o sisterna imunitario no
combate as infegbes do sistema
respiratorio;

« Vitamina B6 - Apoia o normal fun-
cionamento do sistema imunitario
e do sistema nervoso, @ contribui
para reduzir o cansago e a fadiga;

« Selénio - E importante para a pro-
dugéo de antioxidantes no nosso
corpo, que ajudam as células a
funcionar corretamente e a manter
o normal desempenho do sistema
imunitario;

+ Zinco - E um nutriente fundamen-
tal para o desenvolvimento e a co-
municacdo das células do sistema
imunitario, permitindo manter o ca-
belo, as unhas, a pele, a visdo e 0s
05508 saudaveis;

+ Equinacea - Esta planta pode aju-
dar a estimular as defesas do nos-
s0 organismo, nomeadamente as
defesas das vias aéreas superiores,
como a laringe, a faringe e a cavi-
dade nasal;

» Prdpolis - Proveniente da abelha,
revela ter propriedades antimicro-
bianas e anti-inflamatérias.

Ma farmécia encontra uma grande
variedade de suplementos. A esco-
lha do suplemento alimentar com a
composicdo mais adequada para si
deve ser orientada por um profissio-
nal de salde.

Aconselhe-se com o seu farmacéu-
tico e passe o inverno descansado.

*Mariana Miranda de Noronha
Farmacéutica

PORTUGAL PERDE 2,1% DA POPULAGAO EM 10
ANOS E INVERTE TENDENCIA DE CRESCIMENTO

Em abril de 2021 viviam no pais
10.343.066 pessoas, o que mostra
gue o fenomeno de envelhecimento
da populagdo se estd a agravar. Ao
mesmo tempo, a populagdo estran-
geira residente em Portugal cresceu
37%.

Portugal perdeu 2,1% da popula-
gao entre 201 e 2021, invertendo a
tendéncia de crescimento registada
nas ultimas décadas, indicam os re-
sultados definitivos dos censos de
2021 divulgados esta quarta-feira.

"Residiam em Portugal, a data do
momento censitario, dia 19 de abril de
2021, 10.343.066 pessoas (4.920.220
homens e 5422846 mulheres), o

que representa um decréscimo de
2,1% face a 2011} adiantou o Instituto
Macional de Estatistica (INE).

De acordo com o INE, essa redugéo
constitui uma inversdo na tendéncia
de crescimento da populagio que se
verificou nas Ultimas décadas e re-
presenta a “segunda quebra popula-
cional registada desde 1864, ano em
que se realizou o | Recenseamento
Geral da Populagdo] agravando-se
o fendmeno de envelhecimento da
populagao, com o aumento expresso
da populacao idosa e a diminuigao
da populagao jovem.

Ao mesmo tempo, a populagdo
estrangeira residente em Portugal

cresceu 37%.

Em termos de série censitara, Por-
tugal apenas tinha registado uma
redugdo do seu efetivo populacional
nos censos de 1970, como resultado
da elevada emigragio verificada na
década de 60, salientou o instituto.

Ma ultima década, o Algarve (3,6%)
e a Area Metropolitana de Lisboa
(1,7%) registaram um crescimento
populacional, enquanto nas restan-
tes regides decresceu o efetivo po-
pulacional, com o Alentejo (menos
7,0%) e a Regido Autdnoma da Ma-
deira (menos 6,4%) a observarem as
descidas mais significativas, indicou
o INE.

BOLETIM INFOADASCA )
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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 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 Outubro (Domingos)
9h00 - 13h00
Salao da ex-Junta de Freguesia de Cacia

JANEIRO

Dias 4,11,18, 25 | 15h00 - 19h00 | (425 feiras)
Diias 6,13 e 20 | 15h00 - 19000 | (6% feiras)
Dia 28 de Janeiro | 9h00 - 13h00 | (Sabado)

MARGO
Dias 1,8,15,22 e 29 | 15h00 - 13h00 | (425 feiras)
Dias 3,10,17, 24 @ 31 | 15h00 - 19h00 | (625 feiras)

MAID
Dias 3,10,17,24 e 31| 15h00 - 19h00 | (425 feiras)
Dias 5,12,19 & 26 | 15h00 - 18h00 | (6.5 feiras)

JULHO
Dias 5,12,18, 26 | 15h00 - 19h00 | (4 feiras)
Dias 7,14 e 21| 15h00 - 19000 | (625 feiras)

Dia 29 de Julho | 9h00 - 13h00 | (Sdbada)

SETEMBRO
Dias 5,13, 20 e 27 | 15h00 - 19h00 | (45 feiras)
Dias 1, 815,22 e 29| 15h00 - 19000 | (6°5 feiras)

NOVEMERO

Dias 8 15,22 € 23 | 1500 - 19000 | (425 feiras)
Dias 3,10,17 e 24 | 15h00 - 18h00 | (6°s feiras)
Dia 1 de Novembro (feriado) | $h00 - 13h00

FEVEREIRO
Dias 1, 8,15 e 22 | 15h00 - 1800 | (45 feiras)
Dias 3,10,17 & 24 | 15h00 - 19h00 | (6% feiras)

ABRIL

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

Dias 14 e 21| 15h00 - 19h00 | {65 feiras)

Dias 7 (feriado 62 feira) e 29 (Sdbado) | 9h00 - 13h00

IUNHO
Dias 7,14, 21, 28 | 15h00 - 19h00 | (45 feiras)
Dias 2,9,16,23 e 30| 15h00 - 19000 | (B2 feiras)

AGOSTO
Dias 2, 9,16 | 15h00 - 19h00 | (425 feiras)
Dias 4, 11| 15h00 - 18h00 | (65 feiras)

QUTUBRO

Dias 4, 11,18 & 25 | 15h00 - 19100 | (4*5 feiras)
Dias 6,13 & 20 | 15h00 - 19000 | (625 feiras)
Dia 28 de Outubro | 9h00 - 13h00 | (Sébado)

DEZEMEBRO

Dias 6,13, 20 e 27 | 15h00 - 19h00 | (425 feiras)

Dia 15 | 15h00 - 19h00 | (6. feira)

Dias 1e 8 (feriados) e 23, 30 (Sabados) | 9h00 - 13h00

Elaborado pela Direcgio da ADASCA, Aveirg, 20 de Setembro de 2021, Aprovado pelo CST de Coimbra a 511/2021
Dividas? Os dadores podem enderecar as suas dividas pelo e-mail:
omedicorespondecoimbra@ipst.min-saude.pt
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LITORAL CENTRO

CONUNICACA® & INAGCEM

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:
Deverd hidratar-se com li-
quidos como dgua ou cha
no dia anterior e no pro-
prio dia;
Devera evitar grandes pe-
riodos de exposigio solar;
Deverd tomar o pequenc
almogo se der sangue no
periodo da manha;
Se der sangue apds o al-
mogo deverd aguardar
2:30 horas para completar
a digestao.
Apos:
Devera continuar a hidra-
tagdo;
Deverd evitar grande pe-
riodos de exposicéo solar;
Devera 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



EMPRESAS SOLIDARIAS | JANEIRO, 202

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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ANCS

www.viasa.pt

RESERVAS
Estamos abertos Segunda das 8h30 as 15h00
{almogo)
e Quarta a Domingo das 8h30 as 24h00
(almogos e jantares).
Terga-feira estamos fechados para um descanso
semanal.

Assim que recebermos a sua reserva,
contatamos de volta para confirmar.

LIGA-NOS (+351) 234 911 750

“Trabalho, trabalho, trabalho, todos os dias,
sem excepcdo” & a maxima da geréncia do Viasa
que lhe tem garantido o sucesso

anuncie no infoADASCA

O que quiser
onde quiser
como quiser

No InfoADASCA é assim,
Vocé 56 tem que escolher o espago para o seu andancio 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 leitura diferente!
Mais informacoes através do 964 470 432 + 234 095 331
E-mail:geral@adasca.pt

wNter

CONSUMIVEIS INFORMATICOS
Toner's

José Santos

Loyl Tims. 964 443 450
Rolos Térmicos (normais) 813530 570
Papel folocdpia

Etiquetas

Rua Santos Martires, 2 A Tel 234 423 540
3810179 Aveiro Fax. 234 420 134

DAR SANGUE

UM ATO DE CIDADANIA PARTICIPATIVA

IP°
ST

il

Visite-nos

Posto Fixo da ADASCA
www.adasca.pt

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

limpaveiro

prestacho aspecalzada de fmpezas

le
Yes We CVan! @

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

geral@limpaveiro.pt | www.limpaveiro.pt

Quiosque da Urbanizacao

Jornais,
Revistas
Livros
Local: Av. Fernando Augusto de Oliveira 6A,

3800-540 Cacia
{Junto a Pastelaria Delicreme)



i T

s CAMPANHA PARA
¥t ANGARIACAO DE FUNDOS 2023

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 20237

Dar o seu donativo ao acaso, sem nenhuma garantia de que seré realmente proficuo, ou doé-lo auma
associagaoque pelosseusobjectivos humanitarios,vemhaléanosdespertandoaopinido publica para
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 associag@o como a ADASCA, com bases solidas na promogéao 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 16 de anos de existéncia. Acreditamos que cada
leitor ira fazer o seu melhor, seqgundo as suas possibilidades.

O nosso antecipado OBRIGADO pela atengao dispensada, com votos sinceros de Prospero Ano
2023 para todos.

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 Associagdo 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 a emissdo de recibos dos valores recebidos, desde que nos sejam forne-
cidos os elementos necessérios 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



