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Vitor Teixeira

Destaque do més

Infecoes Respiratorias: Riscos e Recomendacoes

As infecOes respiratdrias sao causadas
por microrganismos, como virus,
bactérias e fungos, que afetam o
aparelho respiratério, podendo variar de
uma constipagao comum a outras
condi¢gdes mais graves, como a
pneumonia. Essas infecdes sao
especialmente preocupantes em
populagdes vulneraveis, como criangas,
idosos, gravidas e pessoas com
comorbilidades ou imunossupressao.

Os principais fatores de risco incluem a
exposicao a ambientes fechados e mal
ventilados, o tabagismo, as mudancas
sazonais e as doencgas cronicas, como
asma, diabetes e insuficiéncia cardiaca.
A transmissao ocorre principalmente por
goticulas respiratérias e pelo contato
com superficies contaminadas, tornando
a higiene das maos e o uso de mascara
medidas preventivas eficazes.

A prevencao é crucial para reduzir a
incidéncia e gravidade dessas infe¢des.
Recomenda-se manter habitos
saudaveis, como alimentacao
equilibrada, hidratacao e pratica regular

Médico pneumologista do Servigo Regional de Saide da RAM.

de exercicio, para fortalecimento do
sistema imunoloégico. A vacinagao
também desempenha um papel
essencial, especialmente contra a gripe,
a pneumonia e a COVID-19, reduzindo as
complicag¢does e hospitalizagoes.

Para minimizar os riscos, evite contato
com pessoas doentes e aglomerados,
especialmente durante surtos. Em caso
de sintomas respiratérios, como tosse,
febre e dificuldade para respirar, procure
assisténcia médica adequada
imediatamente, pois o diagnédstico
precoce é fundamental para o
tratamento eficaz.

Além disso, estratégias de saude publica,
como campanhas educativas e
monitorizacao epidemioldgica, sao
indispensaveis para controlar a
propagacao dessas infecodes. Investir na
prevencao e no tratamento adequado
das infecoes respiratoérias contribui para
a protecao individual e coletiva,
promovendo uma melhor qualidade de
vida. O contributo de todos é importante.
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Dia Mundial de Luta Contra a SIDA 2024 - Mural
Entra na Onda Contra a SIDA, Protege-te!

A Comissao Regional de Luta Contra a SIDA (CRLCSIDA) é um organismo da Direcdo Regional da Saude
composto por elementos representantes de varios setores, como a Saude, a Educacao, o Trabalho, o Desporto, a
Juventude e a Seguranga Social.

Esta Comissao tem como foco a sensibilizacdo para a prevencao, o diagndstico precoce, o tratamento e a ndo
discriminacdo da infecdo VIH/SIDA, na Regido Auténoma da Madeira (RAM).

Em 2024, a CRLCSIDA tem intensificado a atividade preventiva na RAM, através da colaboracdo de médicos e
enfermeiros, na qualidade de Elos da Comissdo, com a dinamizac¢ao de agdes de sensibilizacdo na comunidade.
Este ano, a Comissao Regional de Luta Contra a SIDA, na celebracao do Dia Mundial de Luta Contra a SIDA (1
dezembro), pretendeu assumir uma maior proximidade com a populagao, através da criagdo de um mural, no
centro do Funchal, em S. Lazaro, expressdo do necessario alerta em relagcdo a esta epidemia. Com o lema, Entra
na Onda Contra a SIDA, Protege-te!, este mural pretende ser uma representagao da adogéao de estilos de vida
saudaveis, como a alimentagdo, a ocupacado de tempos livres, atividade fisica e desporto, enquanto fatores
promotores de saude e bem-estar e associados a prevengcao de comportamentos de risco. O mural, que foi
realizado em articulacdo com o Teatro Metaphora - Associacdo de Amigos das Artes, é um exemplo de trabalho
em parceria com as organiza¢gdes comunitarias que intercedem pelos seus pares, para envolver todos os
cidadaos no combate e na prevengao desta epidemia.
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Dependéncias sem substdncia e o impacto na
saude mental dos jovens

A adolescéncia é o periodo de transicdo entre a infancia e a idade adulta, onde tudo é vivido de forma intensa. E
quando surgem os primeiros impulsos para o desafio, a curiosidade pela novidade ou pelo desconhecido, o
sentimento de omnipoténcia e as emogdes ficam mais a flor da pele.

As dependéncias sem substancias, tais como as relacionadas com os jogos online, as apostas a dinheiro e uso
das redes sociais, tém vindo a aumentar junto dos mais jovens.

Estas dependéncias comportamentais, podem ter um grande impacto na vida e no futuro do jovem, podendo o
mesmo abandonar os estudos, pedir empréstimos, mentir para obter o desejado, destruir lagos familiares e de
amizade devido a inversdo de prioridades, apresentar sintomatologia depressiva e ansiosa, ou ainda ideacdo
suicida.

E importante relembrar que quanto mais cedo o jovem entrar no mundo dos jogos, maior serd a probabilidade
de vir a desenvolver uma dependéncia na prépria adolescéncia, ou na idade adulta.

O aparecimento de uma dependéncia ndo tem sé impacto na vida do individuo, as consequéncias abrangem a
familia, os colegas, as amizades e a prépria sociedade.

A Direcao Regional da Saude, através da Unidade Operacional de Intervengdao em Comportamentos Aditivos e
Dependéncias, dinamiza projetos de prevengao relacionados com a dependéncia sem substancia desde 2017,
como é o exemplo do Projeto Estou online e agora?. Em 2023, foram realizadas 22 agdes de
sensibilizacdo/informacao e atividades dirigidas a criancas, jovens e pais e realizada formacao dirigida a
profissionais da area psicossocial, educacao e saude, abrangendo 1460 individuos.

Em 2022 foi criado o Projeto “Estou online e agora? Preparagao para o futuro”, com o objetivo de potenciar a
literacia digital junto das familias e profissionais e alertar sobre os riscos do uso das tecnologias na primeira
infancia. Esta intervencdo é realizada nos centros de saude da regido, através de acdes de sensibilizacao as
equipas de saude, gravidas e/ou puérperas e nas creches e infantarios, junto da equipa educativa e dos
encarregados de educagdo. Em 2023 foram realizadas 23 sess6es que envolveram 210 pessoas.

Esta Direcdo relembra que a prevengdo e a imposicao de limites da utilizagdo excessiva dos ecras, do jogo
(gamming, gambling ou jogos de fortuna ou azar), deve ser feita desde a infadncia e cabe aos pais esta gestdo em
casa, através de uma comunicacdo aberta, de algumas regras e um maior controlo parental, tais como a
imposicdo de limites de tempo atrds do ecra, ndo deixar de realizar atividades outdoor para estar nos jogos, ndao
ter ecras no quarto, limitar o dinheiro disponivel, ndo adicionar cartdes de crédito online, entre outros.
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Prevencao da Gripe e Outras Infecoes
Respiratorias no Natal.

A Direcao Regional da Saude, no &mbito da campanha “Boas escolhas, boas festas”, reforca a importancia da
prevencao da gripe e de outras infegdes respiratérias durante a época natalicia.

O inverno é a estagdo em que as infegbes respiratérias, como a gripe, constipagdes e outras doengas virais,
apresentam maior incidéncia. Durante o Natal, o convivio proximo e as temperaturas mais baixas criam
condigdes propicias para a propagacgdo destes virus. Prevenir é fundamental para garantir celebragdes seguras e
saudaveis, sobretudo para os grupos mais vulneraveis, como criancas, idosos e pessoas com doengas crénicas.

Dicas para Prevenir Infe¢coes Respiratérias

.Vacinacao Contra a Gripe:

e Vacinar-se é a forma mais eficaz de prevenir a gripe. Certifique-se de que vocé e os seus familiares estdo
imunizados.

2.Etiqueta Respiratoéria:

e Ao tossir ou espirrar, cubra a boca e o nariz com um lengo ou com o brago, nunca com as maos.

—_

o Descarte os lencos de papel apés o uso.

3.Higiene das Maos:

e« Lave as maos regularmente com agua e sabdo, especialmente antes das refeicbes e apds tossir, espirrar ou
tocar superficies de uso comum.

¢ Quando nao for possivel lavar as maos, utilize uma solugao desinfetante a base de alcool.

4 Evitar Contacto Proximo com Pessoas Doentes:

¢ Reduza o contacto fisico, como beijos e abragos, com quem apresente sintomas de gripe ou constipagao.

e Incentive o uso de mascara por parte de pessoas com sintomas para minimizar o risco de contagio.

5.Ventilagdao dos Espacos:

¢ Mantenha os ambientes bem ventilados, mesmo nos dias mais frios. Abra janelas regularmente para permitir
a circulacao de ar fresco.

6.Cuidar do Sistema Imunitario:

¢ Adote uma alimentacdao equilibrada, rica em frutas e vegetais, para fortalecer o sistema imunolégico.

e Hidrate-se bem e procure dormir o suficiente para garantir um corpo mais resistente.

7.Evite Multidoes em Locais Fechados:

¢ Sempre que possivel, opte por atividades ao ar livre ou em locais com menor concentragao de pessoas.

UM NATAL SAUDAVEL PARA TODOS

Com a campanha “Boas escolhas, boas festas”, a Direcdo Regional da Saude refor¢ca o compromisso de cuidar da
saude de todos nesta época festiva. Pequenas escolhas no dia a dia podem ter um grande impacto na protecao
contra a gripe e outras infegdes respiratdrias. Assim, garantimos celebragcdes mais seguras, protegendo nao sé a
nossa saude, mas também a daqueles que nos sdo mais queridos.

Neste Natal, faga da prevencado uma prioridade. Boas escolhas traduzem-se em boas festas e um inicio de ano
mais saudavel e feliz.
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Alimentacao - Escolhas Saudaveis no Natal

O Natal € um momento de celebragao e partilha, mas também pode ser uma oportunidade para fazer escolhas
alimentares equilibradas que promovam a salde e o bem-estar. Com moderacdo e algumas adaptagodes, é
possivel desfrutar das delicias da época sem comprometer a sua saude.

Dicas para um Natal Saudavel e Saboroso:

Antes da Refeicdo:

e Inclua fruta fresca e frutos secos sem sal (como nozes, améndoas ou figos) como opg¢des para petiscar. Sdo
ricos em fibras, vitaminas e minerais.

e Substitua entradas ricas em sal e gordura por pao integral ou de mistura e patés a base de legumes.

Durante a Refeigao:

e Comece a ceia ou o almog¢o com uma sopa rica em legumes e folhas verdes, como espinafre ou agriao.

o Prefira acompanhamentos como saladas, legumes cozidos e esparregado.

e Opte por pratos principais mais saudaveis, como bacalhau cozido ou carne “vinho d’alhos”, temperados com
azeite e ervas aromaticas.

Sobremesas e Bebidas:

e Sirva fruta fresca, salada de frutas ou frutas assadas sem agucar como alternativa ou complemento aos doces
tradicionais.

¢ Reduza o acgucar, sal e gordura nas receitas de sobremesas, utilizando especiarias ou frutos secos para
intensificar o sabor.

e Modere o consumo de bebidas alcodlicas e mantenha a dgua como a principal bebida a mesa.

Depois da Refeicao:

¢ Compense os excessos com atividade fisica. Faga uma caminhada para apreciar as iluminagdées de Natal ou
movimente-se pela casa.

Lembre-se de que o equilibrio é a chave para desfrutar do Natal com saude e prazer. O bem-estar fisico e a

salde dependem das escolhas que fazemos. Este ano, celebre com moderagcdo e consciéncia, garantindo

momentos inesqueciveis em familia.

Boas Escolhas, Boas Festas!
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Atividade Fisica - Mexa-se neste Natal!

O Natal é uma época de alegria, convivio e deliciosas tradicdes, mas também é importante equilibrar o prazer
das festividades com momentos de movimento e bem-estar. A atividade fisica é essencial para manter a salude
e pode ser integrada de forma divertida e leve nas celebracodes.

Dicas para um Natal Mais Ativo:
Transforme a Convivéncia em Movimento:
¢ Fagca caminhadas em familia para admirar as decoragdes de Natal.
¢ Promova brincadeiras e jogos ao ar livre com as criangas.
¢ Dance ao som das musicas natalicias, € uma forma divertida de queimar calorias e criar boas memoarias.
Incorpore Movimento no dia a dia:
e Se possivel, deixe o carro de lado e caminhe para fazer as compras de Natal ou visitar familiares e amigos.
e ApOs as refeicdes, opte por uma caminhada leve em vez de ficar sentado.
¢ Organize atividades em grupo, como uma ida ao parque ou até mesmo uma aula de ioga em familia.
Adapte-se a Epoca Festiva:
e Use o tempo disponivel para experimentar novos exercicios, como um passeio de bicicleta ou uma
caminhada ao nascer do sol.
o Planeie atividades que envolvam toda a familia, criando oportunidades para fortalecer lagos enquanto se
movimentam.
Beneficios da Atividade Fisica no Natal:
e« Ajuda a compensar os excessos alimentares tipicos da época.
e Melhora o humor e reduz o stress associado as festividades.
e Contribui para a manutencdo de uma saude cardiovascular e metabdlica equilibrada.

Este Natal, escolha mexer-se mais, pois pequenas mudancgas fazem grandes diferengas. Movimente-se, divirta-se
e cuide do seu corpo para entrar no novo ano com mais energia e saude. Boas escolhas, Boas Festas!

Direc¢do Regional da Satide | Rua 31 de Janeiro, n.° 54 e 55 | 9054-511 Funchal | Telefone: (+351) 291 145 050 | Email: drs@madeira.gov.pt




Cultive conexoes reais e proteja a sua privacidade
para um Natal mais seguro e auténtico.

As redes sociais aproximam-nos, permitem partilhar momentos especiais e criar memadrias, mas é importante
usa-las com consciéncia e equilibrio, sobretudo durante a época natalicia. Cultive conexdes reais e proteja a sua
privacidade para um Natal mais seguro e auténtico.

Dicas para um Uso Saudavel e Seguro das Redes Sociais:
Valorize o Tempo Presencial:
e Aproveite os momentos com familia e amigos longe dos ecras.
e Modere o uso das redes sociais durante encontros, priorizando a convivéncia real.
Partilhe com Cuidado:
e Pense antes de publicar: avalie o impacto das suas partilhas, especialmente informacdes pessoais ou
imagens de menores.
e Evite expor detalhes como localizagdo ou bens valiosos nas redes sociais, a seguranga vem em primeiro
lugar.
Proteja a Sua Privacidade:
e Ajuste as configuragcdes de privacidade nas suas contas para controlar quem vé o que partilha.
e Cuidado com links ou mensagens suspeitas que possam comprometer os seus dados.
Cultive Conexdes Reais:
e Use as redes para reforcar lagos, enviando mensagens personalizadas ou ligando para amigos e familiares
distantes.
e Lembre-se de que as redes sdo um complemento, ndo substituem o contacto humano.

Este Natal, equilibre o mundo digital com o mundo real. Faga das redes sociais uma ferramenta para aproximar
e ndo para distrair. Porque as melhores conexdes ainda acontecem na vida real. Boas escolhas, Boas Festas!
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Partilhar Momentos

O verdadeiro espirito do Natal vive nhos momentos que partilhamos com quem mais amamos. Este ano,
transforme a época festiva numa oportunidade para fortalecer lagos, criar memoérias inesqueciveis e desfrutar
da presenca daqueles que sdo realmente importantes.
Dicas para Viver um Natal em Familia com Mais Qualidade:
Desfrutem de Atividades Juntos:
¢ Organizem uma noite de jogos ou filmes para todos.
e Preparem as receitas de Natal em conjunto, partilhando histérias e risadas na cozinha.
e Criem uma tradicao familiar, como escrever cartdes ou decorar a arvore juntos.
Aproveite o Presente do Tempo:
¢ Reserve momentos sem distragdes digitais, onde todos estejam presentes de corpo e alma.
e Valorize as conversas, ouvindo e partilhando histérias ou recordacgdes.
Fortaleca os Lacos com Gestos Simples:
e Um abrago, um sorriso ou palavras de aprego podem fazer toda a diferenca.
o Envolva todas as geragdes, desde os mais novos até os mais velhos, promovendo o espirito de uniao.
Celebrem o Essencial:
e Lembre-se de que o Natal ndo esta nos presentes materiais, mas nos
momentos de partilha e afeto.
¢ Envolvam-se em acgdes solidarias, como ajudar quem
mais precisa, reforcando valores de empatia e generosidade.

Neste Natal, faga da sua familia o centro das

celebragdes e aproveite o melhor que a

época pode oferecer: o amor e a presenca

de quem faz a sua vida especial. Boas

escolhas, Boas Festas! . ~
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Prevencao de Acidentes - Precau¢ao no Natal

A época natalicia é marcada por momentos de alegria, reencontros e celebragdes. E um periodo para valorizar a

unido e a partilha, mas também exige atencdo redobrada para garantir a seguranca de todos. Faga escolhas

conscientes e proteja o que é mais importante.

Recomendacdes para um Natal Seguro:

Na Conducao:

e Nunca conduza sob o efeito de alcool.

¢ Mantenha a calma e evite pressas; a seguranca é o melhor presente para a sua familia.

e Nao utilize o telemével enquanto conduz.

Na Habitacao:

e Coloque a arvore de Natal longe de fontes de calor como lareiras e aquecedores.

o Verifique as condigdes das luzes de Natal, sejam novas ou reutilizadas.

¢ Mantenha velas em locais seguros, fora do alcance de criancas e animais, e apague-as ao sair de casa ou ao
deitar-se.

e Desligue as luzes da arvore de Natal durante a noite ou quando estiver ausente.

Pessoalmente:

e Use cal¢ado adequado para evitar quedas, especialmente em pisos molhados.

e Se estiver doente, evite visitas para proteger a salide dos outros.

o Adote comportamentos responsaveis para garantir a sua seguranca e a de todos.

¢ Modere o uso de tecnologias para valorizar momentos presenciais com os seus.

Neste Natal, lembre-se: a melhor forma de celebrar é com seguranca e responsabilidade. Boas escolhas
garantem boas festas!
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Escolhas Saudaveis e Sustentaveis no Natal

O Natal é tempo de celebracdo, mas também uma oportunidade para fazer escolhas conscientes e responsaveis.

Seja no consumo de bebidas alcodlicas ou no cuidado com o meio ambiente, as suas decisdes fazem a diferenga

para um Natal mais saudavel e sustentavel.

Celebre com Moderacgao:

o Beba com responsabilidade: Se consumir bebidas alcoélicas, NAO conduza. A seguranga é o melhor presente
para todos.

o Hidrate-se: Mesmo que consuma bebidas alcoodlicas, alterne o consumo com agua ou outras bebidas nao
alcodlicas para manter o equilibrio e evitar excessos.

e Cuide de si e dos outros: Incentive um ambiente onde todos possam celebrar sem pressdo para consumir
bebidas alcodlicas.

e« Atencdo aos mais jovens: Reforce a importancia de escolhas saudaveis e evite expor criancas e adolescentes
ao consumo de alcool ou tabaco.

o Praticas Sustentaveis - Um Natal Mais Verde:

e Reduza o desperdicio alimentar: Planeie as refeicdbes com antecedéncia e aproveite as sobras para criar
novos pratos.

e Escolha embalagens sustentaveis: Substitua o papel de embrulho descartavel por opcdes reutilizaveis, como
tecidos ou sacos ecoldgicos.

e Evite descartdveis: Use pratos, talheres e copos reutilizaveis nas celebragoées.

e Opte por produtos locais: Apoie produtores locais e escolha ingredientes da época para as suas receitas
natalicias.

e lluminagao eficiente: Utilize luzes LED para decorar a sua casa e desligue-as quando nado estiverem a ser
apreciadas.

Por um Natal Mais Consciente:

Escolher reduzir o consumo de bebidas alcodlicas e adotar praticas sustentaveis é um gesto de cuidado com a
sua saude, com a seguranca de todos e com o planeta. Faga parte da mudanca e inspire os que o rodeiam com
acdes simples e significativas.

Boas escolhas, Boas Festas!
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Saude Mental e Bem-Estar no Natal

A época natalicia € um momento especial para reforcar os lagos afetivos com familia e amigos. E comum ver
imagens que simbolizam alegria, unido, mesas recheadas, presentes e tradigdes. Para muitos, é tempo de
celebragdo e reencontros. Contudo, o Natal pode ter diferentes significados: enquanto uns aproveitam para
celebrar, outros podem enfrentar sentimentos de solidao, stress ou preocupacao.

Este ano, faca escolhas que promovam um Natal mais harmonioso e saudavel para si e para os outros:

e Natal é harmonia. Cuide de si e das pessoas a sua volta; a atencdo faz a diferenca.

e Fale sobre o que sente. Expressar os seus sentimentos ajuda a aliviar tensdes e a enfrentar momentos
desafiantes.

e Peca ajuda. Se sentir dificuldade em lidar com as circunstancias, procure apoio. Isso € um passo importante
para o bem-estar.

e Priorize a sua saude. O melhor presente é o cuidado consigo mesmo. Tire momentos para fazer o que lhe traz
bem-estar: caminhar, praticar ginastica, meditar ou simplesmente relaxar.

e Partilhe solidariedade. Pequenos gestos como um telefonema, uma visita ou um ato de voluntariado podem
trazer luz ao Natal de quem esta a passar por dificuldades.

Neste Natal, lembre-se: boas escolhas criam boas festas! Cultivar a saude
mental e o bem-estar é essencial para viver esta época com
equilibrio, alegria e harmonia.
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Resolucoes de Ano Novo: Pequenos Passos,
Grandes Mudancas

O inicio do ano é o momento ideal para definir novas metas e transformar desafios em oportunidades. Aposte
em escolhas realistas e concretas que promovam mais saude, bem-estar e qualidade de vida.
Dicas para Resolugdes Realistas e Sustentaveis:

1. Defina Metas Simples e Concretas:
e Prefira objetivos especificos, como “caminhar 30 minutos por dia”, em vez de metas vagas como “fazer mais
exercicio”.
e Reconheca e celebre pequenas vitdrias.
o Divida grandes desafios em pequenas agdes que permitam medir o progresso.
e Ajuste as metas de acordo com a sua realidade.

2. Priorize a Sua Saude:
e Adote habitos saudaveis: alimentagao equilibrada, hidratagao regular e atividade fisica.
e Cuide da saude mental: reserve tempo para relaxar e recarregar energias.

3. Adote Praticas Sustentaveis:
¢ Reduza o desperdicio, reutilize recursos e recicle.
e Escolha opg¢des ecolégicas, como usar transporte alternativo ou adquirir produtos locais.

4. Fortaleca as Relacgoes:
¢ Dedique tempo de qualidade a familiares e amigos.

5. Mantenha uma Atitude Positiva:
e Lembre-se, a mudancga é gradual. Se encontrar dificuldades ndo desista, recomecar faz parte do caminho.

Transforme as suas resolucdes em habitos consistentes. Comece com pequenos passos e faca de 2025 um ano

de realizagdes e equilibrio.
Boas escolhas, Boas Festas e um Excelente Ano Novo!
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Medidas para tempo frio

Em tempo de frio, a DRS recomenda:

Vestuario:
Use varias pegas de roupa em camadas, de algodao ou de 15;
Proteja do frio a cabega, maos e pés;

Use calcado confortavel e antiderrapante.

Proteja a pele:
Mantenha a pele hidratada, em particular maos, pés, rosto e labios;
Use um creme hidratante para a pele e labios.

Alimentacao:

Prefira sopas e bebidas quentes;

Evite o consumo de bebidas alcodlicas;

Faca refeicoes mais frequentes ao longo do dia;
Opte por bebidas sem adi¢do de agucar.

Atividade Fisica:

Mantenha-se ativo;

Faga pequenos movimentos com os dedos, maos, bragos, pés e pernas;
Proteja as extremidades do corpo;

Evite as horas do dia de frio mais intenso (manha cedo ou pelo final do dia).

Habitacao
Promova uma boa circulagdo de ar nas divisdes da casa, evitando as correntes
de ar frio;

Evite permanecer muito perto de fontes de calor;

Apague ou desligue os sistemas de aquecimento antes de se deitar ou sair de
casa, evite incéndios ou intoxicagoes.

Direc¢do Regional da Satide | Rua 31 de Janeiro, n.° 54 e 55 | 9054-511 Funchal | Telefone: (+351) 291 145 050 | Email: drs@madeira.gov.pt



A vacinagdo é a forma mais eficaz de prevengao.
-y vacinacgao sazonal contra a Gripe e contra a COVID-19, deve ocorrer
preferencialmente até o inverno e é fortemente recomendada e gratuita
para varios grupos designadamente:

e Pessoas com 50 anos e mais;

¢ Pessoas com doencga cronica;

e Gravidas;

¢ Profissionais da area da saude, social, creches e servicos criticos;

e Outros cuidadores;

e Pessoas institucionalizadas.
A administracao gratuita da vacina contra a gripe e covid-19 é realizada
nos Centros de Saude da RAM.
Os procedimentos para a vacinagao da populagdo-alvo da campanha,
incluindo os horarios e as areas dedicadas, sao definidos e divulgados a
populacao localmente, pelos Centros de Saude Respetivos.

A campanha de sensibilizagdo dirigida aos varios grupos-alvo, com a
mensagem “VACINE-SE! Reforce as suas defesas contra a GRIPE e a COVID-
19.” esta a ser promovida pela Direcdo Regional da Saude, sendo veiculada
nos meios digitais e ambientes fisicos em unidades de saude e diversas
entidades parceiras.

Informe-se no seu Centro de Saude.
Vacine-se! Reforce as suas defesas contra a Gripe e Covid-19.
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