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EDITORIAL

ABRIL, DADIVAS MIL
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*loaguim Carlas, Director do infoADASCA
(Presidents da Direcgdo da ADASCA)

O nosso Boletim, tem vindo a publicar
fotorreportagens sobre as sessoes para
a dadiva de sangue no Posto Fixo, com
destaque para a presenca de algumas
dezenas de jovens universitarios, o que
muito nos agrada, sendo fruto do traba-
lho desenvolvido em parceria com as
organizagoes estudantis da Universida-
de de Aveiro, 50 assim se compreende
0 sucesso daqueles eventos.

O titulo deste editorial reflecte sobre o
assunto, porque durante o més de Abril,
vamos certamente ultrapassar as mil
dadivas, trabalhamos para atingir tal
proposito.

Vejamos: dia 10 de Abril vamos estar
nas instalagbes da ESSUA, em colabo-
ragdo com a Direcgdo dita Escola, Co-
missdo da Faina (Enfermagem), alunos
das Ciéncias Biomédicas e da Medici-
na, dia 17 na Altice-Labs/ex- PT Inova-
¢ao, por fim dia 26 (sabado entreas 9 e
as 13 horas) do mesmo més, no Saldo
dos Bombeiros Voluntérios de Aveiro -
Velhos numa pareceria com estes, com
os Clas (Escuteiros) CNE da Regido de
Aveiro: 283 Vera Cruz, 822 de Vagos,
1084 Trofa Sedagaes, 1157 de Aradas,
para este evento apontamos uma pre-
visdo de 150 presengas. Os jovens de
hoje sdo os dadores do futuro. Estamos
abertos para novas parcerias.

A ADASCA continua limitada nas suas
deslocacdes pelo Conselho de Aveiro,
reflexo de interesses instalados/defen-
didos ha anos, em beneficio de uma
associagdo do género de um Concelho
vizinho. Se os dadores ndo fossem con-
vocados pela area de sua residéncia,
tudo seria diferente, porque, por enquan-
to ndo reunimos condigoes para realizar

brigadas aos domingos. La iremos.

Ja reportamos esta situagéo ao Conse-
lho Directivo do IPST vezes sem conta,
nada muda. Alternativa: recorrer ao Tri-
bunal Administrativo, o que nos coloca-
ria numa situagdo de desconforto/con-
fronto, Alertamos para tal possibilidade.
Quantas associagOes de dadores de
sangue realizam por ano mais de 100
sessoes de colheitas? A ADASCA é uma
dela, podia ir mais além se nos permi-
tissem. Continuamos num sistema de
circulos viciosos, de influéncias promis-
cuas de onde sobressai as vingangas,
as retaliagoes. Pode parecer estranho,
infelizmente é o que acontece.

Entdo somos uma associagao de ambi-
to concelhio, e estamos impedidos de
nos deslocarmos as freguesias que for-
mam geograficamente o Concelho de
Aveiro? O que esta por detras destas li-
mitagoes? Esclaregam-nos se faz favor.
Vamos ponderar sobre o que fazer num
futuro préximo, tendo em conta que
esta situagdo nao pode continuar, Por
outras palavras, tem o direito de invo-
car a usucapido a favor de outrem?
Reduzimos as nossas actividades ou 0s
nossos "gritos de descontentamento”
sdo tido consideragao.

* As opinides expressas nos editoriais
sao da exclusiva responsabilidade do
seu autor e ndo vinculam os elementos
dos 6rgéos directivos desta associagao.
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MAPA DAS BRIGADAS
PARA ABRIL, 2025

10 de Abril (52, Feira)
na ESSUA -
Escola Superior de Saude de Aveiro

9h00 - 13h00

17 de Abril (52 Feira)

na Altice Labs/PT-Inovagao
localizada na Rua Eng.° José Ferreira Pinto Basto,
(aberta aos dadores do exterior).

9h00 - 13h00

26 de Abril (Sabado)
no Saldo dos Bombeiros Velhos de Aveiro
com entrada pela Rua de Santa Maria da Feira.

9h00 - 13h00

PRECISAMOS DO SEU APOIO 74\
A ADASCA necessita do apoio de todos,

A
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para fazer face as de spesas diérias. pc-is 05 NOSsSos associados
nao pagam quotas nem joias.
Os donativos em dinheiro podem ser efetuados através de meio de pagamento que permita a identificagao do doador,
designamente por transferéncia bancdria, cheque nominativo ou débito direfo.
*NIB da ADASCA: 0036 0189 9910 0051 8213 5,
Montepio Geral, Balcag: Aveiro - Eucalipte, Rua de Anadia, n® 10, Empreendimento Vila Jovem, 3810-208 Aveiro,

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

BOLETIMINFOADASCA | 3



SOCIEDADE

JOVENS DO “O PROJE
DOARAM SANGUE NO P

Gostariamos de expressar o nosso
sincero agradecimento por todo o
apoio e parceria que tem prestado.
Ficamos muito felizes com o resulta-
do da agdo e com a participagao de
todos os envolvidos, Agradecemos
também pelo envio das fotos, que
foram de grande importancia para o
nosso registo do evento,

Conforme solicitado, segue uma pe-
quena introdugac sobre o0 nosso se-
tor, para que possa utiliza-la confor-
me necessario.

"0 projeto Aveiro é Nosso tem como
principal missdo fomentar a sinergia

4 BOLETIM INFOADASCA

entre a Universidade de Aveiro, 0s
seus estudanies e a comunidade avel-
rense, promovendo uma integracao
mais profunda com a cidade e 05 seus
residentes. Desta forma, este sefor
impulsiona a realizagdo de atividades
sociais, que se conjugam também
com as vertentes desportiva, cultural
e comercial, visando estimular o de-
senvolvimento de relagdes entre as
comunidades.”

Mais uma vez, muito obrigado pela
sua disponibilidade e dedicacao. Es-
peramos continuar essa parceria em
futuras iniciativas.

Larissa Cavalcanti
{ Vogal Aveiro € Nosso)

Obrigado Jovens!
“Uma imagem vale mais que mil pala-
vras), dita em forma de provérbio pelo
filésofo e politico chinés Conflcio -
Chiu Kung - (552 e 479 aC). Aqui te-
mos mais do que uma imagem trans-




TO AVEIRO E NOSSO”
OSTO FIXO DA ADASCA

mitindo gestos solidarios. Obrigado
a todos sem excepcao. A intempérie
condicionou a deslocacéo de mais
interessados. Contamos  convosco
noutra oportunidade.

E urgente renovar o universo de da-

dores, tendo em conta que os mais
“velhos® vio deixando de poder fazer
a sua dadiva por razoes de idade, sali-
de ou outros condicionamentos. E ur-
gente que os jovens adiram a dadiva
de sangue sem a adesdo dos jovens
a situagdo vai complicar-se, Nao sdo
palavras ocas, podem ser repetitivas,
Agradecemos pelo vosso apoio e ge-
nerosidade. Com a vossa doagdo de
sangue, estamos salvando vidas e
trazendo esperanga para aqueles que
mais precisam,

Estamos interessados em mais par-

Ceras.
1 Carlos




GANHE COM O SONO: O SEGREDO
PARA UMA VIDA MAIS SAUDAVEL.

Num mundo acelerado, dormir bem é muitas vezes negligenciado. Descubra
como priorizar o sono pode transformar a sua saude, bem-estar e desempenho
diario. Dia Mundial do Sono | 14 de Margo.

Lisboa, 14 de margo de 2025 - Vi-
VEMOoSs Numa era em que as 24 horas
do dia a dia, séo curtas para a ges-
tdo da vida pessoal e profissional.
Todos vivemos imersos na pressao
de fazer o maximo em pouco tempo.
Mesta corrida diaria, 0 sono, como
ato natural e parte integrante da
nossa vida, fica, muitas vezes, para
segundo plano. Quantos de nos vi-
vemos diariamente com menos de
5 horas de sono? Quantos de nds
nos deitamos muito depois das 00h
e nos levantamos diariamente as 6
horas da manha? Quantos de nds
atrasamos, dia apds dia, o horario
de ida para a cama, por simples
procrastinagdo ou mesmo por exi-
géncias laborais? Frequentemente
entramos nesta espiral da pressao
da rotina, imersos em mil e um afa-
zeres e objetivos, e acabamos por
descurar o nosso sono. De imedia-
to, sentimos as consequéncias de
nao valorizarmos o tempo e o modo
como dormimos. Sonoléncia diaria
frequente, cansago permanente,
acordar com sensacao de sono nao
reparador, dificuldades cognitivas,
esquecimentos, desatencao, redu-
¢ao do nosso rendimento no traba-
Iho, irritabilidade permanente. Estas
sd0 s0 algumas das consequéncias
negativas que podemos sentir, sem-
pre que nao respeitamos as neces-
sidades de sono.

E 0 que ganhamos se comegarmos
a valorizar mais o sono? Priorizar o
tempo que dormimos, e dar-lhe o
destaque merecido, permite olhar
para o sono como um pilar no equi-
librio saudavel da nossa vida. Dor-
mir & tio importante como qualquer
medicamento que possamos tomar
para uma determinada doenca, é
tdo importante como o exercicio fi-
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sico, COMO O repouso, Como a nos-
sa alimentacac. Dormir em tempo
e qualidade contribui para o nosso
bem-estar diario. Melhora a nossa
performance cognitiva e permite-
-nos estar mais ativos do ponto de
vista laboral. Sabemos que o nosso
tempo de atencéo melhora consi-
deravelmente se dormirmos o nu-
mero de horas suficientes. O mes-
mo acontece em relagdo a nossa
memdaria. Dormir bem, e em quan-
tidade adequada, ajuda na consoli-
dacao e na aprendizagem de novas
memorias. E também um aliado na
prote¢do contra inumeras doengas.
Durante o sono, 0 nosso cérebro
tem a capacidade de se restaurar e
eliminar uma série de toxinas acu-
muladas em diferentes regides ce-
rebrais, muitas delas relacionados
com o desenvolvimento de doen-
¢as neurodegenerativas. Uma parte
da investigagdo da medicina nesta
area, passa por descobrir e poten-
ciar estes mecanismos de “limpeza”
cerebral, tendo em conta perspeti-
vas futuras de tratamento.

Mo impacto ao nivel da saude, tam-
bém se torna crucial falar do nosso
sistema imunitario. Varias doengas,
como infegdes pulmonares, infe-
¢oes urinarias, doengas autoimunes,
entre outras, podem ser evitadas
se tivermos um sistema imunitario
mais forte. Para isso, 0 sono tem um
papel fundamental, uma vez que
exerce uma influéncia decisiva na
capacidade de bom funcionamento
das nossas defesas. Mesmo aquan-
do da fase ativa de uma doenga, os
sabios conselhos de “dorme para
ficar melhor” ou “nada que uma noi-
te de sono ndo ajude a curar’, refle-
tem de uma forma muito simples, o
quao importante é 0 nosso sono na
capacidade do bom funcionamento
do nosso organismo,

Esta influéncia do sono estende-se,
ainda, ao nosso equilibrio psico-
légico. Num tempo em que o foco
na saude mental é, felizmente, uma
tendéncia cada vez mais consisten-
te e normalizada, & importante per-
cebermos que o sono faz parte da
base fundamental e sdlida de uma
mente forte e saudavel. Dormir bem
reduz a possibilidade de desenvol-
vermos doengas psiquidtricas como
ansiedade e depressao. Quando te-
mos um sono de qualidade, conse-
guimas ter um dia a dia mais equi-
librado, ndo sé na gestdo do nosso
stress, como também do ponto de
vista emocional. Isto tem impacto
em varias dimensdes, nomeada-
mente na nossa personalidade, for-
ma de estar na vida, emogdes/ pen-
samentos, e na relagdo que temos
com o0s outros, seja com a familia,
amigos ou pares.

Fazer do sono um aliado € uma
constante no nosso bem-estar, que
deve ser uma prioridade transversal



a toda a populagao, independente-
mente da idade, sexo ou estatuto
social. Desde logo, no seio do nosso
nucleo familiar, € importante incutir
habitos que respeitem a dindmica
de um sono saudavel. Praticar ho-
rarios regulares e consistentes de
sono, evitar atividades estimulantes
a noite ou a utilizagdo de dispositi-
vos eletronicos, instituir um ritual de
relaxamento nas horas que antece-
dem o sono, 580 tudo medidas sim-
ples que podem ser implementadas
e facilitar a entrada num sono repa-
rador. Também & importante realgar
que a tematica do sono nao pode
ser um assunto para ficar confinado
ao seio da nossa familia. A privagéo
de sono cronica € uma epidemia
dos tempos atuais e, por isso, & im-

portante envolver toda a comunida-
de. Sensibilizar entidades patronais,
escolas, servicos de saude, autar-
quias, & fundamental para que se
mudem paradigmas, e se eduque a
comunidade para a importancia do
50N0.

Compreender todos os ganhos po-
sitivos que uma boa noite de sono
nos traz, reflete-se num estilo de
vida mais saudavel e num corpo e
mentes mais sds. Por isso, siga a
risca este lema, ganhe com o sonog,
durma!

Sobre o CNS

0 CNS - Campus Neurolégico é
uma rede de unidades de salde de
referéncia (CNS Torres Vedras, CNS
Lisboa e CNS Braga) dedicada ao
diagndstico, tratamento e reabilita-

¢do de doengas neuroldgicas, como
a doenga de Parkinson, doenga de
Alzheimer, acidentes vasculares
cerebrais (AVC), dores de cabega,
esclerose multipla e alteragdes do
sono, entre outras.

O CNS integra equipas multidisci-
plinares altamente especializadas,
assegurando um acompanhamento
personalizado e baseado na melhor
evidéncia clinica disponivel. Além
da prestagdo de cuidados de sal-
de diferenciados, o CNS promove
investigagdo clinica e formagéo de
profissionais de salde, colaborando
ativamente com instituicdes acadé-
micas e cientificas nacionais e inter-
nacionais.

RETORNO DO ALEM: HOMEM
DE 55 ANOS COMPARTILHA
EXPERIENCIA APOS A ‘MORTE’

Ma incrivel jornada de Kevin Hill,
um homem que enfrentou a 'morte,
a realidade e o desconhecido coli-
dem de maneira surpreendente, Hill,
lutando contra uma rara doenga, a
calcifilaxia, passou por uma expe-
riéncia que desafia a compreenséo
meédica.

Enquanto estava internado no Der-
by Royal Hospital, o coragao de Hill
parou de bater, e 0 que ele viven-
ciou depois disso €& inacreditavel,
Ele descreveu sua jornada como
uma viagem a um ‘reino espiritual,
onde podia observar seu proprio
corpo definhando. Uma revelagéo
assombrosa & que, ao contrdrio de
muitos relatos, Kevin disse que nao
viu “uma luz no fim do tinel”

Hill manteve a consciéncia de que
havia 'morrido, com seu espirito se-
parado do corpo. Enquanto os mé-
dicos lutavam para conter uma he-
morragia, seu coragdo parou, e ele
testemunhou tudo do 'outro lado!

Kevin Hill

Mas Kevin sabia que ainda ndo era
sua hora de partir.

"Entdo eu fui dormir e acordei, vivo,
e o sangramento havia parado. Eu
sabia que ndo era minha hora de
morrer’,

Apds um ano de luta e recupera-
¢do, Kevin Hill esta de volta em casa
com sua esposa, Camille Hill. Além
de superar a calcifilaxia, ele per-

deu 65 kg de peso de agua retida
emn seu corpo. Agora, sua vida tem
um novo propasito e um significado
mais profundo.

3 de abril de 2024

*hitps:/fnoticiasnews24h com/retarno-do-
-alem-homem-de-55-anos-compartitha-ex-
periencia-apos-g-morte/?

“A dadiva de sangue
€ um grande gesto
de solidariedade
para com o proximo
que nem

conhecemos.”
1. Carlos
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Mapa das Brigadas com datas e horarios para 2025

Quartas-feiras e Sextas-feiras: 15h00 - 19h00
Sabados: 9h00 - 13h00

29 de Junho e 26 de Outubro (Domingos)
9h00 - 13h00 | Salao da Junta Freguesia de Cacia
MAIO

Dias 7, 14, 21 e 28 das 15h00 as 19h00 (4%.5 feiras)
Dias 2, 9,16, 23 e 30 das 15h00 &s 19h00 (625 feiras)

ABRIL

Dias 2,9,16, 23 & 30 das 15h00 s 19h00 (47,5 feiras)
Dias, 4,11 e 18 das 15h00 &s 13h00 (6% feiras)

Dia 18 das 9 as 13 horas (Feriado, 6°. Feira Santa)

JUNHO
Dias 4,1, 18, 25 das 15h00 &s 19h00 (425 feiras)
Dias 6,13, 20 e 27 das 15h00 &s 19h00 (65 feiras)

JULHO
Dias 2, 9,16, 23 e 30 das 15h00 as 19h00 (42 feiras)
Dias 4, 11,18 das 15h00 as 19h00 (625 feiras)

i Ik h 13h

AGOSTO
Dias 6,13 das 15h00 &s 19h00 (4*.5 feiras)
Dias 1, 8, 15 das 15h00 as 19h00 (625 feiras)

SETEMBRO
Dias 3,10,17 e 24 das 15h00 as 19h00 (4.5 feiras)
Dias 5,12, 19 e 26 das 15h00 &s 19h00 (625 feiras)

OUTUBRO

Dias 1, 8,15, 22 e 29 das 15h00 &s 19h00 (4.5 feiras)
Dias 3,10,17 e 31 das 15h00 as 19h00 (65 feiras)
Dia 25 (Sabade) das 9h00 &5 13h00

DEZEMEBRD
Dias 3,10, 17 das 15h00 45 19h00 (425 feiras)
Dias 5,12, 19 das 15h00 4s 19h00 (625 feiras)

NOVEMEBRO
Dias 5,12, 19 e 26 das 15h00 &s 19h00 (425 feiras)
Dias 7, 14, 21 & 28 das 15h00 &5 19h00 (625 feiras)

DAR SANGUE E
SALVAR VIDAS

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

COMUNICACA® B IMAGEM
Informag¢do sem Fronteiras

www.litoralcentro-comunicacaoeimagem.pt

sttty Portuguia do Sangus

Transplantscia, IP

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 o3 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 exposigao solar;
Devera tomar o pequeno
almogo se der sangue no
periodo da manha;
Se der sangue apds o al-
mogo deverd aguardar
2:30 horas para comple-
tar a digestao.
Apos:
Deverd continuar a hidra-
tagao;
Deverd evitar grande pe-
riodos de exposico 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



Especialidades em Churrasco
CHURRASQUEIRA - SNACK - BAR

O Gaviao

ALMOCOS-JANTARES-PETISCOS-TAKE-AWAY

Rua da Sofia - FORCA | 3800 - 189 AVEIRO (234 KAKILY:

{Chamada para rede midvel nacional)
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Reparacbes e Comércio Automdvel
Servigos Electronicos Auto
Servigos Mecatrénicos, Lubrificantes Yacco
Montagem, Manutencao
@ Reparagao de Ar Condicionado Auto

= BOSCH
Tewloge BRY 9

Estrada 109 <« Apt.200 + AVEIRO
TH.: 234 315 603

[Chamada para rede mivel nacional)

DELICREME
PASTELARIA E CAFE LDA

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

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

(Chamiada para rede méwel nacional]

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

www.02wd.com | info@o2wd.com
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PROJETOS, CONSTRUGOES E AVALIAGOES CONSUMIVEIS INFORMATICOS José Santos
Toner's Tims. 954 443 450
Tineiros
Rolos Ténmicos ( 5 813 530 570
Papel folocdpia
Efiquetas
Rua Santos Martires, 2 A Tel 234 423 540
3810-179  Aweiro Fax. 234 420 134
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DAR SANGUE
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0 que quiser I'mpavelro
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Yes We C‘én! ® _

Rua da Arrochela 27 - A, 3810-052 Aveiro

Tel : 234 382 932
geral@limpavero pt | wwwlimpaveiro.pt

Quiosque da Urbanizacao

Jornais,
Revistas
No InfoADASCA é assim. iv
Vocé 56 tem que escolher o espago para o seu andancio ficar mais L ' rns
sugestivo. Ao alte, deitado, em meia pdgina, pagina inteira,
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A CAMPANHA PARA
%= ANGARIACAO DE FUNDOS 2025

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 20257

Dar o seu donativo ao acaso, sem nenhuma garantia de que seré realmente proficuo, ou doé-lo auma
associagaoque pelosseusobjectivos humanitarios,vemha18anosdespertandoaopinido publicapara
a maxima importancia da dadiva de sangue, que acarreta diariamente despesas dificeis de superar?

O que prefere o leitor?

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

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

Finalmente, Amigos, entao o que fazer?

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

Naturalmente que nem todos podem colaborar, mas, acreditamos na generosidade das pessoas
de boa vontade, como ainda em todas aquelas que ja nos conhecem e que de alguma forma tém
acompanhado as nossas actividades durante os 18 de anos de existéncia. Acreditamos que cada
leitor ira fazer o seu melhor, sequndo as suas possibilidades.

0 nosso antecipado OBRIGADO pela atengdo dispensada, com votos sinceros de Préspero Ano
2025 para todos.

SIM, ESTOU INTERESSADO EM COLABORAR COM O MEU DONATIVO

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

£

Nome/Empresa
Morada
Cddigo Postal Telefone
E-maif NIF

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

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

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



