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Destaque do més

Maio, més do Coracao

Maio, més do Coracao

A Direcdo Regional da Saude associa-se a iniciativa da Fundacdao Portuguesa de
Cardiologia que anualmente dedica o més de maio a saude cardiovascular com um
conjunto de atividades que visam a promoc¢do da saude do coracao, sensibilizando
para esta problematica.

O objetivo é alertar para os riscos das doencgas cardiovasculares (DCV); promover
habitos saudaveis como uma alimentacao equilibrada, a pratica regular de exercicio
fisico e o controle do stress, além de incentivar o diagndstico precoce e o
acompanhamento médico regular das pessoas que vivem com DCV.

As doengas cardiacas continuam a ser das principais causas de mortalidade, no
mundo, no pais, e na regiao. No ano de 2022, na Regiao Auténoma da Madeira, as
doencas do aparelho circulatério foram a principal causa de morte, sendo
responsaveis por 787 ébitos e correspondendo a 25.4% do total de 6bitos anuais. A
taxa de mortalidade por esta causa foi de 3.1%, valor ligeiramente inferior ao
observado a nivel nacional (3.2%).

A etiologia das doencas cardiovasculares é multifatorial, mas o estilo de vida tem um
impacto significativo na saude do coragdo, desempenhando um papel fundamental
qguer na prevencao primaria e secundaria das DCV.

Relativamente a alimentacao, destacam-se algumas recomendacades:

e Reduzir a quantidade de gordura usada para cozinhar e para temperar os
alimentos. Preferir sempre o azeite;

o Evitar fritar os alimentos, escolher cozer, grelhar, estufar ou assar com pouca
gordura. Retirar peles e gorduras visiveis dos alimentos;

o Eleger o peixe pelo menos duas vezes por semana e as carnes magras (frango,
peru, coelho);

e Ingerir pelo menos 200 g de fruta (2-3 porcoes) e 200 g de vegetais (2-3 porgdes)
por dia;

e Limitar o sal até 5 g por dia. Substituir o sal por ervas aromaticas e especiarias.
Temperar os alimentos na véspera da sua confecdo. Substituir o sal pelo vinho,
limao, alho e cebola. Evitar o uso de caldos concentrados e nao levar o saleiro para
a mesa; e

e Limitar a ingestdao de bebidas alcodlicas [exemplo: limitar a 2 copos por dia (20
g/dia de alcool) para os homens e 1 copo por dia (10 g/dia de alcool) para as
mulheres].
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Dia Mundial da Saude 2025:
“Inicios Saudaveis,
Esperanca para o Futuro!”

No préximo dia 07 de abril, a Direcdo Regional de Saude (DRS) celebra o Dia Mundial da Saide com um
evento dedicado ao tema “Inicios Saudaveis, Esperanga para o Futuro!”. Este evento, a decorrer no auditério
do Colégio dos Jesuitas, serd uma oportunidade para promover a discussao e reflexdo sobre as conquistas e
os desafios da maternidade e do inicio da vida, momentos cruciais na promogao de comunidades saudaveis.
Consulte aqui o programa:
https://www.madeira.gov.pt//Portals/53/Documentos/GCL/DMSaude_2025_programa_2.pdf

Destaca-se que, pela manha, decorrerd uma mesa redonda dedicada a “Saude da Mulher e da Crianga: Base

para Familias e Comunidades Saudaveis”, que contard com a participacdo de profissionais especializados

nas areas da saude materno/obstétrica, pediatrica, educacdo e desporto. O objetivo do encontro é fomentar

a troca de experiéncias e conhecimentos, promovendo uma reflexdo profunda sobre o papel da saude da

mulher e da crianga na construgcao de sociedades mais saudaveis e sustentaveis.

A iniciativa estd em sintonia com o Plano Regional de Saude, que coloca a saude no centro das decisdes de

todos os sectores da sociedade. Neste ambito, assume grande destaque a conferéncia “A Visdo da RAM:

Regido Saudavel, Segura, Sustentavel e Inovadora”, proferida pelo Dr. Pedro Ramos, Secretario Regional de

Saude e Protecao Civil.

Durante a tarde, a DRS continuard com as atividades comemorativas destinada a técnicos e ao publico em

geral. Estdo agendados dois workshops de grande relevancia para as familias e para a promog¢ao da saude

comunitaria:

¢ “Estou on-line: Preparando o futuro” - Um workshop sobre a saude digital e os desafios relacionados com
o uso das tecnologias na promogao do bem-estar.

o “Parentalidade: Desafios na prevencdo dos CAD” - Abordando as questdes da parentalidade e os desafios
na prevengao dos Comportamentos Aditivos e Dependéncias (CAD).

As atividades tém como objetivo sensibilizar a populagcdo para a importancia de cuidados preventivos,

fortalecer os lagcos comunitarios e garantir um futuro mais saudavel para todos. As inscricbes para o evento

estdo abertas e podem ser realizadas através do link:

_https://www.madeira.gov.pt/drs/Estrutura/DRS/Formulario

Este Dia Mundial da Saude é, assim, uma oportunidade para refletirmos sobre como podemos contribuir

para um futuro mais saudavel, com uma atenc¢ao especial ao inicio da vida e a saude das futuras geragdes.
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Os conselhos da Direcao Regional de Saude

para proteger a voz

Assinala-se no dia 16 de abril, o Dia Mundial da Voz,
uma data que pretende para a
importancia da promogao da e a
prevencao das alteragdes da voz.

Este ano, o mote da campanha é “Da poder a Tua Voz”,
importancia de valorizar, proteger e

este instrumento Unico e meio de

sensibilizar
saude vocal

destacando a
potencializar
comunicag¢do importante.

A Direcdo Regional da Saude destaca a relevancia da
voz como um dos elementos centrais da comunicacgao
humana, que reflete a nossa
identidade e estabelece conexdo ao mundo que nos

Unica e individual,
rodeia.
A DRS deixa o alerta para alguns possiveis sinais de
alarme na sua voz. Esteja atento e identifique:

e Sensacdo de cansacgo vocal;

e Sensacdo de corpo estranho na garganta;

e Perda de voz apés uso vocal prolongado;

¢ Rouquidao;

e Pigarreio frequente;

e Sensacao de irritagdo na garganta;

e Dor ou picadas ao falar;

e Sensacgado de secura ao falar;

e Reducdo da extensdo vocal;

e Sensacdo de esforco vocal;

e Tosse frequente;

« Perdas/quebras inesperadas de voz;

e Dificuldade em projetar a voz.

Na presenca destes sinais de alarme consultar o seu
médico assistente

Como pode cuidar da voz?

e Beber agua frequentemente a
ambiente;

¢ Em ambientes secos, reforgcar a ingestdo de agua;

temperatura

e Praticar exercicio fisico e dormir bem;

o Falar de forma pausada, para ter tempo de respirar
antes de voltar a falar, usando um bom suporte
respiratorio;

Aquecer e arrefecer a voz, antes e apds o seu uso mais

intenso;

Fazer uma alimen
legumes,
doces e

Humidifica

(consumir mais
itar fritos,

O que deve evitar para minimizar alteragdées na voz?

Fumar, o fumo de qualquer tipo de tabaco irrita a
mucosa das pregas vocais;

Ingerir bebidas alcodlicas;

Gritar ou falar muito alto de forma excessiva,
sobretudo em ambientes ruidosos;

Realizar tensdo/ esforco para falar;

Pigarrear frequentemente para “limpar” a voz;

Uso continuo da voz durante estados gripais ou
crises alérgicas;

Falar durante muito tempo seguido;

Falar em sussurro frequentemente;

Falar ao mesmo tempo que pratica exercicio fisico,
pois pode provocar lesdes nas pregas vocais;

Cantar num tom fora do seu registo vocal (mais
agudo, mais grave);

Imitar vozes ou ruidos sonoros;

Estar diretamente exposto a ambientes com ar
condicionado, ou a ambientes poluidos;

Consumir cafeina em
desidratacdo das pregas vocais;
Consumir medicamentos sem
(descongestionantes
diuréticos e antidepressivos) pois podem afetar a
sua voz;

Ingerir bebidas ou alimentos muito quentes ou
muito frios;

Consumir alimentos como o chocolate, mentol,
tomate, citrinos, leite e derivados, alimentos
gordurosos e bebidas com gds, pois aumentam o
refluxo gastroesofagico;

Exposicdo a produtos téxicos ou fumos;

Mudancas bruscas de temperatura;

Uso de roupas apertadas na zona do pescogo e da
cintura, pois limitam os movimentos para a fonagao
e respiragao.

excesso, provoca
indicagdo meédica

nasais anti-histaminicos,
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Recomendacoes em época de alergias

As alergias sao respostas exageradas do organismo apds o contacto com os aeroalergenos do ambiente que nos
rodeia. Resultam da interagcdo entre a predisposicdo genética e a exposicdo aos aeroalergenos com fatores de
risco associados com os estilos de vida inadequados como o sedentarismo, a dieta, a obesidade e a poluicdo
dentro e fora dos edificios e o consumo excessivo de medicamentos, especialmente antibiéticos e anti-
inflamatoérios.

Em Portugal, estima-se que as alergias afetam aproximadamente um terco da populacgédo, de acordo com dados
da Sociedade Portuguesa de Alergologia e Imunologia Clinica (SPAIC). Na Regido Auténoma da Madeira,
segundo dados do Inquérito Nacional de Saude (INS, 2019), 23% das pessoas com 15 ou mais anos declararam
ter alergias, as quais sdo apontadas maioritariamente pelos jovens (20,1%) e pelas pessoas do grupo etario dos
35-54 anos (37,1%). Verifica-se que um em cada trés jovens refere sofrer de alergias.

Os podlenes e fungos sdo os alergénios mais importantes do ambiente exterior, particularmente no nosso
contexto, uma ilha, existe um efeito de lavagem/ arrastamento até o mar dos aerossoéis polinicos o que diminui
a sua relevancia clinica. Por outro lado, as condigbes meteorolégicas atuais fomentam o aumento da
prevaléncia de fungos com importante impacto na gravidade clinica da doenca alérgica. No que diz respeito
aos alergénios do ambiente interior, destacam-se os acaros do p6é doméstico, que na populagao portuguesa, sdao
a principal causa de alergia.

A DRS recomenda medidas que deve adotar para assegurar a reducao de sintomas:

e« Evitar o fumo do tabaco, ativo e passivo fator de risco para o aparecimento da asma e outras doengas
alérgicas;

e Consultar os boletins polinicos disponiveis todo o ano no site www.spaic.pt (site oficial da SPAIC), e na
primavera também em alguns meios de comunicagao social, para saber as concentragées dos pdélenes no ar
ambiente (baixas/moderadas/elevadas);

e Evitar dreas de elevada concentracdo de pdlenes;

e Limitar as atividades ao ar livre, tais como a pratica de desportos, campismo, caga ou pesca e passeios no
jardim; em particular de manha muito cedo quando se regista uma maior libertacdo de pdlenes;

e« Evitar caminhar em grandes espacos relvados ou cortar relva na primavera;

¢ Manter portas e janelas fechadas quando as concentragdes de pdélenes sdo mais elevadas ou em dias de
vento forte, ou quentes e secos;

¢ Sempre que viajar de carro mantenha as janelas fechadas;

o Usar capacete integral, para os motociclistas;

e Usar 6culos escuros fora de casa para proteger os olhos, reduzir as queixas oculares e evitar conjuntivite;

e Programar as suas férias elegendo locais de baixas contagens polinicas (ex. neve, praia, ...), de forma a evitar
o contacto com um pdlen especifico a que seja alérgico;

o Fazer a medicagdo prescrita, serd a forma mais eficaz de combater os sintomas de alergia. Para um
diagnodstico e prescricdo do tratamento mais adequado, deve consultar um médico especialista em
Imunoalergologia.
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Mesa Redonda

A Saude da Mulher
e da Crianga: Base para Familias
e Comunidades Saudaveis
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Conferéncia de Encerramento

A Visao da RAM, Regiao
Saudavel, Segura,
Sustentavel e Inovadora

SAUDE

Workshop 1
“Estou on-line:

Preparando o Futuro”

Dr.2 Natacha Almeida e Dr.2Joana
Fernandes

Psicélogas, DRS

Coordenacao: Dr. Nelson Carvalho
- Diretor da UCAD - DRS

Workshop 2
“Parentalidade:

Desafios na Prevengao dos
CAD”

Dr.2 Alicia Freitas e Dr.2 Rubina
Nébrega

Psicodlogas, DRS

Coordenagao: Dr. Nelson Carvalho
- Diretor da UCAD - DRS
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Boletim em destaque

- PREmosquito

PREVENCAQ E CONTROLO DO AEDES AEGYPTI
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Em abril, a DRS asinalou:

02 Diada Autonomia 07 Dia Mundial da Saude

“A importancia da Autonomia na criagdo do “Inicios Saudéaveis, Esperanca para o Futuro!”
Sistema de Salde da Regido Autbnoma da
Madeira.”

16 Dia Mundial da Voz Felizgém 1 20 Pascoa

“A sua voz é parte de si, preserve-a.”

“Momentos de convivio e muita satde.”

27 abril a 03 maio

Semana Europeia da Imunizagao

"A Imunizagdo para Todos é Humanamente Possivel"

Campanhas em destaque

PREmosquito

PREVENCAO E COMTROLO DO AEDES AEGYPTI
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Medidas para
protecao ou

reducao dos
sintomas das
alergias:

Evitar o fumo do tabaco, ativo e passivo - aumenta o risco para o aparecimento da asma e
outras doencas alérgicas;

Consultar os boletins polinicos disponiveis todo o ano no site da em site www.spaic.pt (site
oficial da SPAIC, Sociedade Portuguesa de Alergologia e Imunologia Clinica), e na primavera
também em alguns meios de comunicacao social, para saber as concentra¢des dos pdlenes
no ar ambiente (baixas/moderadas/elevadas);

Evitar areas de elevada concentragcdo de pdlenes;

Limitar as atividades ao ar livre, tais como a pratica de desportos, campismo, caca ou pesca e
passeios no jardim; em particular de manha muito cedo quando se regista uma maior
libertacdo de pélenes;

Evitar caminhar em grandes espacos relvados ou cortar relva na primavera;

Manter portas e janelas fechadas quando as concentragdes de pdélenes forem elevadas ou em
dias de vento forte, ou quentes e secos;

Sempre que viajar de carro usar filtros de particulas e mantenha as janelas fechadas;

Usar capacete integral, para os motociclistas;

Usar 6culos escuros fora de casa para proteger os olhos, reduzir as queixas oculares e evitar
conjuntivite;

Programar as suas férias elegendo locais de baixas contagens polinicas (ex. neve, praia, ...), de
forma a evitar o contacto com um pdlen especifico a que seja alérgico;

Fazer a medicagao prescrita, sera a forma mais eficaz de combater os sintomas de alergia.
Para um diagnéstico e prescricdo do tratamento mais adequado, deve consultar um médico
especialista em Imunoalergologia.
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