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EDITORIAL

O PRIMEIRO, A SEGUIR,
OUTRO O PROXIMO...

%\

*loaquim Carlos, Director do InfoADASCA

Imaginem quando nos dirigimos @ um
Centro de Salde, a um hospital para
uma consulta, se fossemos chamados
desta forma? Ou, quando vamos a uma
Camara Municipal, 8 Seguranga Social,
& Autoridade Tributdria ou a qualquer
outra entidade publica?

Numa visita que efectuei a determinado
estabelecimento prisional, assisti a cha-
mada de um recluso, ndo pelo numero,
mas, pelo nome préprio do individuo,
MNaquele lugar, a pessoa esta privada da
liberdade, mas, ndo perdeu os direitos
que a Lei Ihe confere,

As sessoes para a dadiva de sangue,
funcionam em rede, ou seja: quando é
inscrito o primeiro dador, automatica-
mente o médico responsavel pela tria-
gem clinica, tem acesso aos elementos
identificativos do potencial dador.
“Charmar uma pessoa pelo nome proprio é
um gesto simples que demonstra respeito,
cria ligagoes de empatia e faz com que o
outro se sinta visto e valorizado™ (IA).
Confirmaram-me que os médicos que fa-
zem a triagem clinica acs dadores, ndo
devem chamar estes pelos nomes pro-
prios, o que nao deixa de ser estranho.
Quando questionei porqué, alegaram
que saiu um Despacho e por forga da
lei de protecgdo de dados. Se esta regra
funciona-se, os dadores nédo seriam con-
vocados para comparecer noutros locais,
que o posto fixo da ADASCA, os que resi-
dem no Concelho de Aveiro ou arredores.
Sendo assim "0 primeiro, a seguir, outro o
proximo..” faz parte da base da boa edu-
cagao, do civismo. Sinal dos tempos da
inversao dos valores educacionais.

RECLAMAQ&O - EXCESSIVO TEMPO DE
ESPERA PARA DADIVA DE SANGUE

Exma. Sra. Presidente do Conselho Diretivo,
Wenho, por este meio, apresentar formal-
mente a minha reclamacao relativamente
ao servigo prestado no dia 23/09/2026,
por volta das 17h00, no centro de colheita
da Adasca, em Aveiro.

MNa qualidade de dador(122413), deslo-
guei-me as referidas instalagbes com o
Unico propdsito de exercer um ato de
solidariedade e cidadania. Contudo, de-
parei-me com um tempo de espera inad-
missivel para a triagem/consulta médica,
que se prolongou por cerca de 1 hora de
espera. De referir, que durante esse pe-
riodo, a médica escalada, ndo deve ter
chamado mais que 5 pessoas.

Os enfermeiros, com as cadeiras vazias
aguardar pelos dadores e as pessoas todas
aguardar pela médica. Sou dador a muitos
anos e nunca assisti a algo semelhante.
Mais grave do que o meu transtorno
pessoal, testemunhei com profunda
preocupagdo que outros dadores, devi-

do a extrema demora no atendimento
médico, acabaram por desistir e aban-
donar o local sem conseguir efetuar a
respetiva dadiva.

Muma altura em que as reservas de san-
gue sdo criticamente necessdrias e exis-
tem constantes apelos publicos a dadiva,
considero incompreensivel que a falta
de otimizagao dos recursos humanos e
logisticos afaste cidadaos voluntarios e
motivados a ajudar. A escassez de mé-
dicos para a triagem compromete grave-
mente o proposito desta instituigao.

Face ao exposto, solicito que sejam toma-
das as devidas providéncias para rever o
planeamento e reforgar/alterar/substituir
as equipas médicas, para garantir que
esta situagao, nao se volta a repetir,

Fico a aguardar uma resposta analitica
sobre as medidas que serdo implemen-
tadas para corrigir esta situagao.

Com os meus melhores cumprimentos,
Diamantino Miguel Carvalho.
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COLABORADORES DA CFA
DOARAM SANGUE NA ADSCA

A CFA & uma empresa com mais de
30 anos de existéncia, presta servigos
em diversos ramos de atividade,
nomeadamente, nas dreas de
Consultoria, Fiscalidade e Auditoria.
Temos como compromisso ajudar os
nossos clientes e colaboradores a
alcangarem o sucesso, reconhecendo
a sua individualidade e adaptando a
nossa abordagem conforme as suas
necessidades estratégicas.

Ma CFA, acreditamos que o nosso
impacto wvai além da atividade
que  desenvolvemos  enquanto
organizagdo. Contribuir para a
sociedade e estar presente em
causas que fazem a diferenga faz
parte do nosso ADN.

Sendo a dadiva de sangue uma delas.

*Claudia Damasceno
Marketing Departmento

SESSOES PARA A DADIVA EM OUTROS LOCAIS

Altice Labs - ex- PTIlnovagao
(Rua Eng. José Ferreira Pinto Basta)

- Dia 22 de Outubro (5% Feira) das 9h00 as 13h00

Cacia
(Saldo da Junta de Freguesia de Cacia
Av. Fernando Augusto de Oliveira, 6/A junto ao apeadeiro da CP)

- Dia 25 de Outubro (Domingo) das 9h00 as 13h00

ESSUA
(Piso superior da Associagdo Académica da UA, Campus Crasto.

- Dia 19 de Novembro (52 Feira) das 9h00 as 13h00
(Por de falta de espago na ESSUA esta brigada transitou para o
local indicado, com as mesmas parcerias em vigor.)

NB: Sujeitas a alteragtes. Recomendamos a consulta ao
site www.adasca.pt, espago agenda, ou ligar para
964 470 432
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DIREITOS E DEVERES DOS
DADORES DE SANGUE

Todas as pessoas podem dar san-
gue?

Todas as pessoas que tenham mais
de 18 anos de idade (ou 17 anos
mediante consentimento dos pais);
50kg de peso e estilos e habitos de
vida saudaveis. Antes da dadiva de
sangue € realizada uma avaliagdo
clinica (triagem) por um profissional
de saude qualificado para avaliar o
risco. Se nao forem identificadas si-
tuagbes que possam pdr em causa
a sua seguranga, enquanto dador, e
a seguranga do receptor, enquanto
doente, podera dar sangue.

Estou a tomar medicamentos. Pos-
so dar sangue?

Depende. Ha medicamentos que
podem levar a suspensao tempora-
ria ou definitiva da possibilidade de
dar sangue. Receitados pelo médico
ou nao, o nome dos medicamentos
devem ser comunicados ao profis-
sional de salde.

Tive anemia. Posso dar sangue?
Deve consultar um profissional de
salde. A causa da anemia deve ser
avaliada e confirmada a normali-
zagio do valor da hemoglobina. E
aconselhavel a avaliagdo das reser-
vas de ferro apos a terapéutica.

A obesidade é impeditiva para dar
sangue?

A obesidade por si $6 ndo contra-indi-
ca a dadiva de sangue, desde que ndo
esteja associada a doengas cronicas
como diabetes, hipertensao ou doen-
¢as cardiovasculares, entre outras.
Fumo "um charro" de vez em quan-
do. Posso dar sangue?

O consumo de droga requer uma
avaliagao clinica pelo profissional de
salde qualificado sobre a frequéncia
do consumo e a forma de adminis-
tracdo, pelo que devera sempre re-
ferir esta situagdo no &mbito da tria-
gem cinica.

Posso transmitir COVID-19 ao dar
sangue?

Nao ha evidéncia cientifica de que a
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COVID-19 seja transmitida pela trans-
fusdo, podendo contudo haver um
risco tedrico de transmissibilidade.
Os servicos de sangue tém imple-
mentados critérios de elegibilidade
para os dadores de sangue face a
contactos de risco ou de doenga CO-
VID-19. Esta também implementado
um procedimento de vigildncia, a in-
formagéo pos dadiva, através do qual
os dadores sdo informados de que

Pode candidatar-se a dadiva de san-
gue quatro meses depois da rea-
lizagdo da tatuagem. As pinturas,
stencilling e uso de transfers nao
contra-indicam a dadiva de sangue.
A mesma coisa em relagéo a coloca-
¢ao de piercings.

Tenho mais de 65 anos de idade.
Posso dar sangue?

As pessoas com mais de 65 anos
poderdo candidatar-se a dadiva de

devem contactar o servigo de san-
gue apos a dadiva em caso de doen-
¢a nos sete dias sequintes a dadiva.

Tive um aborto/interrupgao da gra-
videz, Poderei dar sangue?

Uma interrupgdo de gravidez tem
associado um periodo de suspensao
de seis meses.

Tive epilepsia. Posso ser dador de
sangue?

A epilepsia contra-indica a dadiva
de sangue. Se convulséo durante a
infancia, ou decorridos pelo menos
trés anos desde a ultima data em
gue a pessoa candidata a dadiva
tomou medicagao anticonvulsiva e
sem recidiva de convulsdes, podera
candidatar-se a dadiva de sangue.

Tenho uma tatuagem. Posso dar
sangue?

sangue sendo a sua elegibilidade
para a dadiva um critério do médico
do servigo de sangue.

Tenho fibromialgia. Posso dar sangue?
A fibromialgia & uma sindroma dolo-
rosa ndo inflamatdria caracterizada
por dores musculares difusas, fadiga,
parestesias e distirbios do sono. Se
a medicagdo ndo contra-indicar a
dadiva de sangue, e se a pessoa se
sentir bem, podera candidatar-se a
dadiva de sangue.

Deixam-me dar sangue se tiver a
tensao elevada?

Atensdo arterial elevada é um factor
de risco para a doenga cardiovas-
cular e a existéncia de doenga pode
condicionar a resposta do coragéo a
dadiva de sangue. As pessoas hiper-
tensas podem ser admitidas desde
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que nac estejam em estudo e apre-
sentem uma hipertensdo controlada
(sem compromisso cardiaco, renal e
patologia arterial periférica). A medi-
cagao com anti-hipertensores ndo é
impeditiva, desde que a pessoa can-
didata a dadiva de sangue cumpra
o0s requisitos recomendados.

E se for diabético?

As pessoas com diabetes tipo 1 nao
podem dar sangue. As pessoas com
diabetes tipo 2 poderéo candidatar-se
a dadiva de sangue, se apresentarem:
controlo glicémico adequado com
dieta; medicagao oral ou medicagao
injetavel, que nao a insulina; sem alte-
ragao do tipo e da dosagem dos anti-
diabéticos (orais e injetaveis que ndo
a insulina) nas dltimas gquatro sema-
nas; sem antecedentes recentes de
hipotensdo postural ou tonturas.

Serd a minha profissdo de risco?
Posso dar sangue?

A exposigdo a eventos ou situacoes
que aumentem o risco de aquisigdo
de doenca infecciosa pode ocor-
rer em qualquer altura da vida. A
procura de informagio pelo profis-
sional de saude qualificado sobre
passatempos, profissdo, actividades
de jardinagem, contactos proximos
com animais domeésticos e selva-
gens sao fundamentais na avaliagao
individual da exposigéo ao risco.
Sdo necessarios cuidados espe-
ciais apos a dadiva?

MNa dadiva sdo colhidos aproximada-
mente 450 ml de sangue (+/- 10%).
A reposicdo das proteinas e células

sanguineas é efetuada pelo organis-
mo. O reforgo de ingestao de liquidos
(agua) antes e depois da dadiva é
muito importante para que a reposi-
¢do do volume. Podera voltar & sua
ocupagdo normal, contudo, estdo
identificadas algumas actividades
que requerem uma atengdo parti-
cular: paraquedistas, condutores de
transportes publicos e veiculos pe-
sados, mergulhadores, escaladares,
trabalhadores em andaimes e insta-
lagoes eléctricas e mineiros devem
aguardar um periodo minimo de 12
horas para reiniciar a actividade; pilo-
tos de aviagdo devemn aguardar entre
24 272 horas para reiniciar a activida-
de. Aconselha-se o repouso de seis
horas apds a dadiva antes de uma
viagem superior a 100 Km a conduzir,

Recebi uma transfusdo. Posso dar
sangue?

Se recebeu uma transfusdo de san-
gue apos 1980 nao se pode candida-
tar a dadiva de sangue. A implemen-
tagdo deste critério de suspensdo
surge na sequéncia do risco de
transmissao secundaria de uma va-
riante da Doenca de Creutzfeldt-Ja-
kob (vCID), também designada por
doenca das vacas loucas, por trans-
fusdo. Se recebeu uma transfusdo
antes de 1980 podera candidatar-se
a dadiva de sangue.

Quando sou considerado "Pessoa
Dadora de sangue"?

Pessoa dadora de sangue € toda a
pessoa que depois de aceite clini-
camente doa, benevolamente e de

forma voluntaria, parte do seu san-
gue para fins terapéuticos. A pessoa
dadora de sangue é atribuido um
Cartao Nacional de Pessoa dado-
ra de sangue apos a realizagéo da
primeira dadiva efetiva de sangue.
O Cartdo Nacional de Dador nao é
emitido a pedido da Pessoa Dadora,
mas sim do servigo responsavel pela
colheita de sangue.

Quais 05 meus direitos enquanto
Pessoa Dadora de sangue?

A pessoa que da sangue tem direi-
to a salvaguarda da sua integridade
fisica e mental; a informagéo sobre
todos os aspetos relevantes rela-
cionados com a dadiva de sangue;
a confidencialidade dos dados; ao
reconhecimento publico; a ndo ser
objecto de discriminagdo; a isengdo
das taxas moderadoras no acesso a
prestacdo de cuidados de saude do
Servigo Nacional de Saude (SNS),
nos termos da legislagao em vigor;
ao seguro do dador; & acessibilida-
de gratuita ao estacionamento nos
estabelecimentos do SNS, aquando
da dadiva de sangue e a ausentar-
-se das suas atividades profissionais
pelo periodo de tempo necessario
para a dadiva de sangue.

NB: Pessoas surdas (“surdo-mudas”)
podem doar sangue, desde que
cumpram os requisitos gerais de
elegibilidade médica e de salde. A
condigdo de deficiéncia auditiva ou
da fala ndo impede a dadiva de san-
gue, de acordo com o Hospital de
Vila Franca de Xira.

Mapa das Brigadas com datas e horarios para 2026

Quartas-feiras e Sextas-feiras: 15h00 - 19h00
Feriados e sabados: 9h00 - 13h00

OUTUBRO
Dias 7,14, 21 e 28 | 15h00 - 19h00 | (42 feiras)
Dias 2, 9,16 e 23 | 15h00 - 19h00 | (6s feiras)
Dia 31 de Outubro | 9Sh0O0 - 13h00 | (Sdbado)

DEZEMBRO

Dias 2, 9,16,23 e 30 | 15h00 - 19h00 | (42s feiras)
Dias 4, 11,18 | 15h00 - 19h00 | (6°s feiras)

NOVEMBRO
Dias 4, 11,18 e 25 | 15h00 - 19h00 | (42s feiras)
Dias 6,13, 20 e 27 | 15h00 - 19h00 | (65 feiras)
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SOCIEDADE

FINALMENTE...

Sim, finalmente, foi encontrada uma
solugao para o armazenamento
da logistica da ADASCA. Obrigado
a Camara Municipal de Aveiro, na
pessoa do seu Presidente Dr. Luis
Manuel Souto de Miranda como a
todas as outras pessoas envolvidas
na procuragéo da solugdo. Nao es-
quecendo a senhora Marina Vieira,
proprietaria da loja que foi ocupada
pela ADASCA durante uns 18 anos
em regime de pro bono.

Os comunicados emitidos para a
imprensa, bem podiam ter sido evi-
tados. Devemos destacar que nun-
ca colocamos em causa a realizagdo
das obras (nem sequer nos assiste
poderes para tal), mas, sim a forma

ADA

como o processo de saida foi con-
duzido. Oficialmente, nunca fomos
notificados através de carta regista
c/aviso de recepgdo como determi-
nam as boas préticas (?) na adminis-
tragdo publica, nem sequer o direito
de resposta funcionou, tudo por via
de telefone.

Vamos deixar que o tempo fale mais
alto do que nds. Em abono da verda-
de, ndo estavamos preparados para
esta confusdo. A ADASCA completa
no ano em curso, o seu 20° aniver-
sério com uma actividade ininterrup-
ta e histdrica, de interesse publico na
area da saude, com relevantes ser-
vigos prestados ao Servigo Nacional
de Saude (SNS). Mo sdo 20 meses..

f BOLETIM INFOADASCA
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Assisténcia Médica e Social
a Dadores e ex-Dadores de Han

Munca nos esquivamos ao dialogo,
a palavra dada, compromissos de
honra. Todos os elementos dos 6r-

ASCA

V7Y

Y

gdos sociais sdo pessoas idoneas,
de bem. Como presidente da Direc-
Gao estarm sempre na sua defesa.

bl L

Segundo o proverbio latino Post nu-
bila phoebus, depois da tempestade
vem a bonanga. Assim seja, porque
necessitamos de bom senso e de
quem nos queira ajudar. Quem esta
interessado na desestabilizagao?
Nos nao.

As imagens atestam o que afirma-
mos nos comunicados. Tivemos de
nos desfazer de material que pos-
teriormente nos vai ser necessario.
Objectivamente, ndo estamos contra
a ninguém, apenas nao concorda-
mos como o processo foi conduzido.
Recordo uma frase que se aplica
neste caso: "Se nada de errado hou-
vesse no mundo nada terlamos para
fazer." George Bernard Shaw - 1856-
1950, Dramaturgo Irlandés.
Finalmente, chegou a bonanga.




ASSEGURADA CONTINUIDADE DA
ATIVIDADE DA ADASCA

A Camara Municipal de Aveiro aprovou a cedéncia
provisoria das lojas 15 e 16 do Mercado Manuel
Firmino & Associacdo de Dadores de Sangue do
Concelho de Aveiro (ADASCA), garantindo assim a
continuidade das atividades de colheita de sangue
enquanto decorrem as obras de reabilitagdo do
Mercado de Santiago.

Esta decisdo decorre da necessidade de assegurar
as condigbes adequadas a pritica da dadiva de
sangue, uma missdo de reconhecido interesse
publico, alinhada com os objetivos da autarquia de
promogdo da salde, bem-estar e inclusdo social. A
ADASCA, que desde 2008 ocupa fragdes no Mercado
de Santiago ao abrigo de contratos de comodato
com o Municipio, viu-se temporariamente impedida
de exercer a sua atividade naquele espago devido a
intervengao em curso,

O Municipio destaca a importdncia do trabalho
desenvolvido pela ADASCA, ndo s0 na assisténcia
médica e social a dadores de sangue, como também
na promogao de campanhas de sensibilizagdo junto
da comunidade. A ocupagéo das lojas no Mercado
Manuel Firmino tera a duracgdo inicial de um ano,
com possibilidade de renovagdo, mediante a
evolugdo das obras no Mercado de Santiago.

9 de Julho de 2025




VAMOS AVALIAR

CHAMAR AS PESSOAS

CHAMAR AS PESS0AS PELO NOME
desempenha um papel significativo
na psicologia e na interagdo social.
Essa préatica vai além de uma sim-
ples formalidade; ela esta profunda-
mente ligada & forma como as pes-
spas se percebem e se relacionam
com o0s outros. Aspectos psicoldgi-
cos relacionados a importancia de
chamar as pessoas pelo nome:

1. IDENTIDADE E RECONHECIMEN-
TO: O nome de uma pessoa & uma
parte fundamental da sua identida-

PELO NOME

toestima. Isso reforga a importancia
individual e contribui para uma au-
toimagem mais positiva.

4, ESTABELECIMENTO DE CON-
FIANCA: Chamar as pessoas pelo
nome & uma demonstragdo de
atencgéo e consideragao. Esse gesto
simples pode contribuir para o esta-
belecimento de confianga, ja que as
pessoas se sentem mais compreen-
didas e valorizadas.

5. COMUNICAGCAO MAIS EFICAZ:
Ma psicologia da comunicagdo, o

de. Chamar alguém pelo nome & um
reconhecimento direto dessa iden-
tidade, transmitindo que a pessoa é
unica e valiosa.

2. CONSTRUCAO DE VINCULOS
EMOCIOMAIS: uso do nome contri-
bui para a construgdo de vinculos
emocionais. Quando as pessoas ou-
vemn os seus nomes sendo chama-
dos de maneira positiva, isso cria
uma conexdo emocional, gerando
sentimentos de aceitagdo e pertenga.
3. AUMENTO DA AUTOESTIMA: Ou-
vir 0 SeU proprio NOMe e Ser pronun-
ciado corretamente e com respeito
pode ter um impacto positivo na au-

TILE IRIEA A A
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uso do nome é considerado uma es-
tratégia eficaz para tornar a comu-
nicagao mais pessoal e direta. Isso
ajuda a garantir que mensagem seja
percebida com mais atengao.

6. IMPACTO NA MEMORIA E ATEN-
CAO: As pessoas tendem a prestar
mais atengdo quando ouvem os
seus nomes. |sso esta relacionado a
forma como a atengédo e a memaria
funcionam, destacando a importan-
cia de lembrar e usar os nomes.

7. HUMANIZACAQ DAS INTERA-
COES: O uso do nome humaniza
as interagbes. Em contextos psico-
logicos, isso € crucial para promo-

ver empatia e compreensao mutua,
criando um ambiente mais acolhe-
dor e colaborativo.

8. RESPEITO A INDIVIDUALIDADE:
Chamar alguém pelo nome & um
sinal de respeito a sua individualida-
de. Reconhecer a singularidade de
cada pessoa contribui para um re-
lacionamento mais saudavel e equi-
tativo.

9. REDUGAO DA DISTANCIA SO-
CIAL: O uso do nome ajuda a redu-
zir a distancia social, tornando as in-
teragGes mais intimas e conectadas.
Isso € especialmente importante em
situagoes onde a empatia e o supor-
te emocional sdo necessarios.

Em resumo, chamar as pessoas pelo
nome & uma pratica psicologica-
mente significativa que influencia a
forma como nos relacionamos uns
com os outros. Além de ser uma
cortesia social, € uma ferramenta
poderosa para promover a com-
preensdo, o respeito mutuo e o de-
senvolvimento de relacionamentos
saudaveis.

Sobre a Dra. (Flavia Gouveia)
Flavia Gouveia

Especialista em Lideranga e Comu-
nicagdo | Transformo profissionais
comuns em lideres extraordinarios,
gue inspiram as suas equipas e en-
tregam resultados de Alta Perfor-
mance | Palestras | Formagao | Odi-
velas, Lisboa, Portugal.

POSTO FIXO
DA ADASCA

Mercado Manuel Firmino,
Lojas 15 e 16,

Praca do Mercado, 82,
3800-223 Aveiro
Tim.: 964 470 432
Tel.: 234 095 331
E-mail: geral@adasca.pt
www.adasca.pt



OPINIAO E ESTUDC

SOFRIMENTO MENTAL E ONDAS
SOCIAIS PATOLOGIZANTES

Fala-se mais de saude mental e de
estados de espirito em que a salde
parece estar ausente, Esta falta néo
provoca sempre 0s mesmos efeitos.
Alguns sdo efeitos de imaginagao,
de fantasias e sonhos acordados
ou mesmo criagbes de ansiedade
doentia. Os sintomas mais frequen-
tes de problemas de saide mental,
e mais preocupantes e aflitivos, sao
estados e sofrimentos de ansiedade
e depressao que afetam muita gen-
te. A ansiedade associa-se a frustra-
¢éo e conflitos mentais e sociais de
traumas e erros pessoais ndo solu-
cionados. As frustractes e insatisfa-
coes persistentes dao sinal perante
obstaculos duradoiros dificeis de
ultrapassar. Podem ser obstaculos
factuais ou gerados por obsessoes
de mentes ativas imersas em me-
dos pegajosos que se agarram a
pessoas que se debatem no vazio
e inundam a mente de dificuldades,
indecisdes, e repeticbes dos mes-
mos pensamentos. Sdo labirintos de
pensares em que se misturam lem-
brangas de questoes antigas, mal re-
solvidas e sem arrumagao clara que
se misturam com os emaranhados
recentes que vém a lembranga com
aspetos confusos, hesitagdes, erros
e enganos, Entram a cada passo no
vaivém das nuvens de coisas a re-
solver. E as ondas de ideias e por-
menores dessas questdes tornam-
-5e nevoeiro confuso, E se a pessoa
acordou e quer adormecer, tudo o
que vagueou na sua mente mistura-
-se de novo com outras lembrangas
numa espécie de sonho acordado e
sonho real em que alguns fragmen-
tos anteriores se misturam como
obsessdo e contornos de pesadelo.
Torna-se dificil avaliar se esse sonho
é repousante. Se este nevoeiro an-
sioso acontece ja pela madrugada
depois de horas de sono, interrom-
per essas obsessbes e passar auma
ocupacao real, ouvir as noticias na
radio ou outra atividade, pode ajudar

a repousar um pouco. De contrario,
pode recomegar a nuvem cadtica
obsessiva de contornos alucinados
e deliroides.

Conversas ou verbalizagdes com
terapeutas e outras pessoas atentas
sobre essas ansiedades, podem aju-
dar a encontrar-se e a lidar com esse
stresse. A conversa escutada por al-
guém com empatia tem a vantagem
de desligar a pessoa da obsessao e
chama-la ao real. Isso ndo significa
que o praprio ndo possa fazer algu-

ma coisa por si mesmo. A calma, a
reflexdo e o escrever os pontos da
experiéncia ansiosa podem ajudar.
Passar a uma agdo concreta, por
por escrito as respostas a perguntas
a fazer a si mesmao: afinal qual é a
coisa pior que me pode acontecer?
Que posso fazer para que ndo acon-
tega? Se ndo, posso pedir ajuda? Se
descobre que anda a querer o im-
possivel, pode comegar por ai. Esta
convencido que so resolve o seu
problema se outra pessoa envolvida
na sua ansiedade |he fizer a vontade
e essa pessoa ndo quiser, o proble-
ma torna-se insoldvel e a ansiedade
ira continuar a afligi-lo. Se a ansie-
dade é de um deslize um erro que
cometeu, um roubo a outra pessoa
e a pessoa exigir restituigdo, sera di-
ficil encontrar a paz. A ansiedade e
o medo ndo irdo desaparecer sem
fazer alguma coisa.

Alguns jovens de ambos os sexos
vivem na ansiedade de "ndo con-

seguirem encontrar-se, como dizia
um adulto, e tentam sair da ansieda-
de de ndo sentirem pertencer a um
grupo social. Para sair da ansieda-
de e stresse, uns procuram seguir
0s guides sociais do momento. E,
com ansiedade, agarrar-se a alguma
onda social ideoldgica: "generismo”
(tema de ambiguidades), e identifi-
cagao com animais (therianismo-te-
riantropia), incluindo alguns com-
portamentos de imitacao (onda a
emergir no presente). Os antropdlo-
gos estudam ha séculos estes mitos,
lendas e crendices de falsas perten-
¢as; e os psicopatologistas também,
mas hesitam entre o uso dos termos
da mitologia, do teatralismo (histrio-
nico), psicopatologia, disforia e des-
personalizagdo psicética. E de espe-
rar que sejam ondas sociais de jogo
e diversao, que vém e vao, e passem
com ajudas diversificadas.

Os modelos de wvida equilibrada
da familia, escolas, grupos sociais
e religiosos, podem ser de grande
ajuda em oposigdo aos estimulos
de contagio mimético das redes so-
cials. Em qualgquer caso, o respeito
das pessoas e a empatia perante
o sofrimento e saude abalada séo
ponto assente. E Jesus oferece alivio
aos sofredores e ansiosos: «Vinde a
mim, todos os que estais cansados e
sobrecarregados, e eu vos aliviareis
(cf. Mt1,28).

*Pe, Aires Gameiro
Publicado em 13/lutho/2026

"A dédiva de sangue
€ um grande gesto de
solidariedade para com
0 proximo que nem
conhecemos.”
J. Carlos
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PENSAMENTOS

REFLEXAO

"A verdade é a arma das pessoas honestas. Os covardes atacam com mentiras,
e os despreziveis com traicao.' (Séneca)

"Aigreja chama 50, vai 5. A festa chama 20, vai 200. o mundo é dos espertos,
mas o céu é dos escolhidos. Pense nisso!” (Billy Graham) -

"Precisamos de lideres que ndo sejam apaixonados por dinheiro, mas por
justica; que ndo sejam apaixonados por publicidade, mas por humanidade. é @
(Martin Luther King 1R.)
"Todos noés podemos errar, mas a perseveranga no erro € a verdadeira loucura.’
(£endo de Citio) TU ES DO TIPO
SANGUINEO POSITIVO OU
"Andamos sempre a aprender e morremos sem saber.” (Armindo Guimaraes) N1I'EG:: ;Vill‘?
anto faz!

"Porque vivemos pela fé, e ndo pelo que vemos." 2 Corintios 5:7. Noutra versao:

. A : Dar sangue € dar oportunida-
Viver por fé: Significa confiar em Deus e nas Suas promessas, mesmo quando

os olhos ndo conseguem ver uma solugao. de de vida a milhares de pes-
soas. E também uma oportuni-
"A soliddo é pobreza. E a soliddo vé-se na velhice, vé-se nos migrantes. E néo dade de ajudar sem interesse
¢ facil, de facto, encontrar uma solugao. (..) Temos que ser muitos, muitos e uma demonstragao de soli-
parceiros, muitas pessoas a combater a pobreza para a erradicar de vez! dariedade.
(Carmo Diniz, diretora executiva da Caritas) Todos nos podemos precisar
de uma transfusdo de san-
A vida é um sopro um momento. A gente vem aqui conta uma histdria e vai gue e esta necessidade pode
embora, (Oscar Niemeyerm, Arquitecto Brasileiro) surgir em qualquer familia, a

qualquer momento.
A necessidade torna-os iguais.
Da para receber.

Os fortes vivem de batalhas. Os fracos, de mentiras e falsidades. (Aufor
Desconhecido)

COMO TRATAR AS PESSOAS

1- Tua mae, - com paciéncia.

2- Teu pai, - com gratidao.

3 - Teu parceiro, - com lealdade.

4 - Os mais velhos, - com honra.

5 - Os mais novos, - com exemplo.

6 - As criangas, - com alegria.

7 - Os amigos, - com sinceridade.

8 - Os desconhecidos, - com respeito.
9 - Seus rivais, - com calma.

10 - Seus inimigos, - com ensinamento.
11 - A si mesmo, - com amor-proprio.

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

para fazer face as despesas diarias, pois os nossos associados
ndo pagam gquotas nem jolas.
O3 donotives em dinheiro podem ser efefuados através de meio de pogomenio que permita o identificogdo do doodor,
designamentea por transferéncia bancaria, cheque nominativo ou débifo direfo,
*MIBE do ADASCA: D036 D189 9910 0051 8213 5, d
Montepio Geral, Balcao: Aveiro - Eucalipto, Rua de Anadka, n° 10, Empreendimento Viia Jovem, 3810-208 Aveiro, www.adasca.pt

Mails Informages: Tel.: 234 095 331 | e-mall: geral@adasca.pt | www.odasco.pt
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Especialidades em Churrasco
CHURRASQUEIRA - SNACK - BAR

O Gaviac

.~

ALMOCOS-JANTARES-PETISCOS-TAKE-AWAY

Rua da Sofia - FORCA | 3800 - 189 AVEIRD (234 KRENGY

wNnter
CONSUMIVEIS INFORMATICOS Jose Santos
Traios im0 830 870
Rolos Térmicos (normais)
Papel foloctpia
Etiquetas
Rua Santos Martires, 2 A Tel 234 423 540
3810179 Aveiro Fax. 234 420 134
DELICREME
PASTELARIA E CAFE LDA
- cafetaria
- pastelaria
- padaria
- pizzaria

- bolos de aniversario
- bolos de sobremesa
- pastelaria fina

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

DAR SANGUE

UM ATO DE CIDADANIA PARTICIPATIVA

IP°
ST

o

Visite-nos

Posto Fixo da ADASCA
www.adasca.pt

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

Design Web - Multimédia
Grafico Motion Design

info@o2wd.com www.o2wd.com

Quiosque da Urbanizacao

Jornais,
Revistas
Livros
Local: Av. Fernando Augusto de Oliveira G6A,

3800-540 Cacia
(Junto a Pastelaria Delicreme)

BOLETIM INFOADASCA 11
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Mercado Manuel Firmino, Lojas 15 e 16 (junto a loja das Bugas)
Contactos: 964 470 432 (Sede); 234 095 331 (Sede)

Mapa das Brigadas com datas e horarios para 2027

Quartas-feiras e Sextas-feiras: 15h00 - 19h00
Feriados e sabados: 9h00 - 13h00

JANEIRO

Dias 6,13, 20 e 27 | 15h00 - 19h00 | (425 feiras)
Dias 8,15 e 22 | 15h00 - 19h00 | (62.5 feiras)

Dia 30 de Janeiro | 2h00 - 13h00 | (Sdbado)

MARGO
Dias 3,10,17, 24, 31| 15h00 - 19h00 | (425 feiras)
Dias 5,12 e 13 | 15h00 - 19000 | (625 feiras)

MAIO

Dias 5,12,19 & 26 | 15h00 - 19h00 | (425 feiras)
Dias 7,14 & 21| 15h00 - 19h00 | (625 feiras)

Dia 29 | 9h00 - 13h00 | (Sabado)

Posto Fixo da ADASCA

JULHO

Dias 7,14, 21 e 28 | 15h00 - 19h00 | (425 feiras)
Dias 2,9,16 e 30 | 15h00 - 19h00 | (65 feiras)
Dia 24 de Julho | 9h00 - 13h00 | (Sabado)

SETEMBRO
Dias1,8,15,22 & 29| 15h00 - 18h00 | (425 feiras)
Dias 3,10,17 & 24 | 15h00 - 19h00 | {625 feiras)

NOVEMBRO
Dias 3,10,17 e 24 | 15h00 - 19h00 | (45 feiras)
Dias 5,12, 19 e 26 | 15h00 - 19h00 | (625 feiras)

FEVEREIRO

Dias 3,10,17 e 24 | 15000 - 19h00 | (425 feiras)
Dias 12,19 e 26 | 15h00 - 19h00 | (625 feiras)
Dia 6 (Sabado) | 9h00-13h00 e 15h00-19h00
{comemoragao do 20° aniversario da ADASCA)

ABRIL
Dias 714,212 28 | 15h00 - 19R00 | (425 feiras)
Dias 2.9,16,23 e 30 | 15h00 - 19000 | (6.5 feiras)
JUNHO

Dias 2,9,16, 23 e 30 | 15h00 - 19h00 | (425 feiras)
Dias 4,1,18e 25 | 15h00 - 19h00 | {645 feiras)

AGOSTO

Dias 4 e 11| 15h00 - 19h00 | (425 feiras)
Dias 6 €13 | 15h00 - 19h00 | (625 feiras)
Dia 7 | 9h00 - 13h00 | (S4bado)

OUTUBRO

Dias 6, 13, 20 e 27 | 15h00 - 19h00 | (425 feiras)
Dias 1,8,15 e 22 | 15h00 - 19h00 | (62 feiras)
Dia 30 | 9h00 - 13h00 | (Sabado)

DEZEMBRO
Dias 15, 22 e 29 | 15h00 - 19h00 | (42 feiras)
Dias 3,10, 17 | 15h00 - 19h00 | (625 feiras)
Dias 1e 8 | 9h00 - 13h00 | (feriados)

Elaborado pela ADASCA e aprovado em reunido da Direcgdo no dia 26 de Setembro, sujeito a eventuais ajustamentos.

Duvidas sobre...
- A dadiva de sangue

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

CUIDADO COM AS MULTAS EMITIDAS PELA POLICIA MUNICIPAL!
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www.litoralcentro-comunicacaceimagem.pt
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A CAMPANHA PARA
¥4 ANGARIACAO DE FUNDOS 2026

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

Que prefere o leitor neste ano de 2026?

Dar o seu donativo ao acaso, sem nenhuma garantia de que serd realmente proficuo, ou dod-lo auma
associacaoque pelosseusobjectivoshumanitarios,vemha19anosdespertandoaopinidopublica para
a maxima importancia da dadiva de sangue, que acarreta diariamente despesas dificeis de superar?

0 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 observagtes e se quer prestar a sua valiosissima colaboragéo (por
muito humilde que seja) para a concretizagao dos nossos objectivos, porque ndo nos da o prazer da
sua colaboragéo?

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 mago 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 19 de anos de existéncia. Acreditamos que cada
leitor ira fazer o seu melhor, segundo as suas possibilidades.

0 nosso antecipado OBRIGADO pela atengéo dispensada, com votos sinceros de Préspero Ano
2026 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-mail 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, ne. 10, Empreendimento Vila Jovem.

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

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



