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Destaque do més

Regressar as Rotinas: Cuidar de Si
no Recomeco

Com o fim das férias de verdao, chega o momento de regressar as rotinas — seja ao
trabalho, a escola, a universidade ou a outras responsabilidades do dia-a-dia. Esta
transicdo pode gerar entusiasmo, mas também trazer cansaco, ansiedade ou dificuldade
de adaptacao. Cuidar da saude fisica e mental é essencial para enfrentar este recomecgo
com equilibrio.

A Direcao Regional da Saude recomenda adotar praticas saudaveis que promovam o
bem-estar:

e Adotar uma alimentagdo equilibrada: Planear refeigcbes, evitar opgdes rapidas e
pouco nutritivas. Reduzir o consumo de sal, agucar e gorduras. Reforgar a ingestao de
vegetais, fruta, fibras e agua. Tomar sempre o pequeno-almogo.

o Garantir descanso adequado: Dormir entre 7 a 9 horas por noite para recuperar
energias e melhorar a concentracgao.

« Reservar tempo para lazer e atividade fisica: Escolher atividades que proporcionem
prazer e movimento, como caminhadas, desporto ou hobbies.

e Organizar o dia com realismo: Definir prioridades, fazer pausas regulares e
estabelecer objetivos alcangaveis. Aceitar que nem tudo corre como planeado e
ajustar expectativas.

¢ Manter contacto com a rede de apoio: Comunicar com familiares e amigos. Usar a
tecnologia para reforgar lagos e minimizar a distancia.

o Evitar substancias nocivas: Reduzir ou eliminar o consumo de alcool, tabaco e outras
substancias psicoativas que prejudicam a saude e o desempenho.

e Valorizar relagoes saudaveis: Priorizar o respeito, o consentimento e a prote¢cdo nas
relagdes afetivas e sexuais.

¢ Manter cuidados de saude: Cumprir com os tratamentos / medicagdo prescrita e
fazer vigilancia de saude, mesmo que nao esteja doente.

Procurar apoio psicolégico: Utilizar os servicos disponiveis em instituicdes de ensino ou
centros de saude ou linhas de apoio psicolégico, sempre que necessario.

A todos os que regressam as suas rotinas, desejar um comego ou recomecgo tranquilo,

saudavel e cheio de sucesso. Cuidar de si é o primeiro passo para enfrentar os desafios
com confiangca e bem-estar.
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A Direcao Regional da Saude esteve na Expo Madeira
com acgoes de sensibilizacao

No passado dia 5 de julho, a Direcao Regional da Saude (DRS) marcou presen¢a na Expo Madeira, integrando o
sta nd do Governo Reglonal num dia espemalmente dedlcado a Saude e Proteg:ao Civil.

: \ ela | isitou o s reforcando o compromisso
institucional com a proximidade a populagdo e a promog¢ao da saude. Também a diretora regional da Saude,
Bruna Gouveia, esteve presente, sublinhando a importancia da sensibilizacdo e da informacao em saude publica.
Durante o evento, a equipa técnica da DRS apresentou duas campanhas de grande relevancia: "Mais Verdo sem
Drogas" e "PREVMosquito - Prevengdo e Controlo do Mosquito Aedes Aegypti’, com o objetivo de sensibilizar os
visitantes para estas tematicas.

Os participantes tiveram ainda a oportunidade de conhecer melhor os servigos disponiveis ao cidaddo, como os
Servigcos de Apoio ao Cidadao, o Portal do Utente e a APP do SESARAM, EPERAM. Um posto informativo destacou
também os Programas de Salde do IASAUDE, IP-RAM, bem como a APP IASAUDE.

Entre as atividades praticas, destacaram-se as agdes de Suporte Basico de Vida, que permitiram ao publico
adquirir conhecimentos essenciais em situacdes de emergéncia. Foi ainda promovida a Campanha de
Recrutamento para Bombeiros Voluntarios, sob o lema "Estads pronto para a missao?", que continuara em exibicao
no stand do Governo Regional até ao dia 13 de julho.

A Direcdo Regional da Saude agradece a todos os profissionais envolvidos na dinamizagdo do stand e a todos os
visitantes que contribuiram para o sucesso desta iniciativa.

Sou .'|rJr*|1lE
) Saide
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Programa
de prevencdo
dos CAD na familia

JM

Filipa Mendonga
Psicopedagoga, UCAD/DRS

A Direcao Regional de Saude, através da Unidade Operacional de Intefvengéo em C#nh-portamentos Aditivos e
Dependéncias (UCAD), tem um novo projeto.

"Ser é participar. Quem receia tomar posicdo ou quem se resguarda num anonimato discreto ndo forma uma
identidade de ser social, existe apenas. Eu quero participar para marcar a diferenca face aqueles que desistem ou
se escondem.” Daniel Sampaio, in: “Da familia, da escola, e umas quantas coisas mais”, Editorial Caminho, 2011.
SER, foi a designacao escolhida para o novo projeto da UCAD, de ambito familiar.

Foi com enorme gosto e o maior empenho que prepardmos um Manual para ser usado pelos técnicos que exercem
as suas fungdes, prioritariamente, na area sociocomunitaria. Um projeto que foi elaborado ao longo de dois anos e
teve a sua implementacao, no final do ano 2024, através da formacgao a técnicos superiores da area social, afetos a
SocioHabitaFunchal, Empresa Municipal (E.M), da Camara Municipal do Funchal, bem como colaboradores dos
Servigos de Inclusdao Social e Gestdo Social, pertencentes ao Investimentos Habitacionais da Madeira (IHM),
EPERAM (Empresa Publica Empresarial da Regido Auténoma da Madeira), da Secretaria Regional de
Equipamentos e Infraestruturas.

E importante investir no empoderamento, na reciclagem e na transmissdo de conhecimentos aos profissionais da
area social, para que estes estejam mais preparados para os desafios, cada vez mais exigentes da sociedade e da
comunidade, em particular.

Este programa de carater sociocomunitario, foi elaborado para ir ao encontro das familias e dos seus agregados,
tendo como mediadores os técnicos, que ja as conhecem e desenvolvem um trabalho diario, junto das mesmas. O
SER, é composto por um conjunto de a¢des/dindmicas grupais na area da intervencdo preventiva, no ambito dos
comportamentos aditivos e das dependéncias (CAD) com e sem substancia psicoativa.

Tem como objetivos gerais promover e reforcar os fatores de protegdo e minimizar os fatores de risco associados
aos CAD numa perspetiva familiar; sensibilizar a comunidade, em particular, as familias, para a adocao de
comportamentos e habitos de vida saudavel e promover as competéncias parentais.

O Manual Ser, na pratica, apresenta um conjunto de dindmicas de grupo, de simples e pratica aplicacado aos pais
(todos aqueles que cuidam de criangas e adolescentes) e pretende promover uma autoanalise e reflexdo, sobre
diversos temas, tais como: as emocgodes e a sua identificagdo na relagao pais-filhos; a importancia da comunicacéo,
os modelos/estilos de educacdo parental; as regras e os limites na educacéo e a prevencéo das dependéncias das
drogas e o uso excessivo de écrans.
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E verao, mantenha-se seguro(a) e proteja-se
contra as infe¢cdes sexualmente transmissiveis.

E verdo, mantenha-se seguro(a) e proteja-se contra as infecdes sexualmente transmissiveis
No Verdo, é frequente o aumento da transmissdao de infe¢cdes sexualmente transmissiveis
(ISTs).

Segundo os dados mais recentes da UE/EEE, estas infecdes continuam a proliferar em varias
regides da Europa, sendo essencial, conhecer os riscos, estar atento a saude e tomar decisdes
informadas sobre a saude sexual.

O que sao as ISTs?

Sao infecdes que se transmitem especialmente através do contato sexual, incluindo sexo
oral, vaginal e anal, sem uso de preservativo. Podem ser causadas por virus, bactérias, fungos
ou parasitas. Algumas ISTs sao tratdveis, como a sifilis, a gonorreia, a clamidia e a
tricomoniase, enquanto outras, como o VIH, o HPV e as hepatites virais, ndo tém cura, mas
podem ser controladas com tratamento.

A Direcao Regional de Saude (DRS) reforca a importancia da prevencgao.

Neste campo, é recomendado:

- Na pratica sexual, usar sempre preservativo.

- Vacinar-se. Algumas ISTs sdo preveniveis por vacinagdao, como as infegdes pelos virus do
papiloma humano (HPV) e virus da hepatite B.

- Realizar testes de rastreio de ISTs. A testagem é importante antes de iniciar relacdes
sexuais desprotegidas planeadas ou logo apés uma relacao sexual desprotegida nao prevista.
Ao adotar medidas preventivas, ao manter-se bem informado(a) e ao conversar abertamente
com o seu parceiro e profissionais de saude, é possivel reduzir a disseminacao de ISTs. Com
estas acdes, estd a contribuir para uma saude sexual individual e coletiva mais segura.
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PLANO SLANG
NACIONAL, REGIONAL
D E SAU D E 2021-2030

Publicado a 16/07/2025

PNS em Movimento: Ao
encontro das Pessoas na
Madeira

No ambito da implementacdao do Plano 7 ;
Regional de Saude 2021- 2030 e do Plano 3 o | e—
Nacional de Saude 2030, a Direcdao Regional da A : Conrbuindo prg =
Saude, em parceria com a Direcao-Geral da \ », "‘} ; Al M:::,;L
Saude, dinamizou um evento “PNS em : ’ 3 -\ .
Movimento: Ao encontro das Pessoas em
Portugal”, que decorreu nos dias 15 e 16 de julho
de 2025, no Colégio dos Jesuitas, na Reitoria da
Universidade da Madeira.

No dia 15 de julho, o evento contou com mais de
100 participantes, desde profissionais de varios
sectores a cidadaos interessados, na discussao
de temas prioritarios, como a "Prevengao das
Doengas Nao Transmissiveis e das
Dependéncias" e o objetivo de “Alcangar Saude
Sustentavel”.

Além de contar com um vasto painel de peritos
nacionais e regionais, neste momento, a
diretora executiva do Plano Nacional de Saude,
Ana Sottomayor, apresentou o caminho de
implementacao do Plano Nacional de Saude, e a
diretora regional da saude, Bruna Gouveia,
abordando o Plano Regional da Saude 2021-
2030, destacou a importancia da intervencao
multissetorial e compromisso social necessario
para o sucesso das medidas recomendadas.
Destaca-se ainda no dia 15, o momento de
formalizacao entre a DRS e a DGS de um Acordo
Geral de Colaboracao, visando a articulacao das
equipas técnicas dos Planos Nacional e
Regional de Saude.

Antecedendo o encerramento do evento,
durante a manha do dia 16, foi dinamizado um
workshop dedicado ao planeamento em saude
e ao processo de implementacdao do Plano
Regional de Saude que juntou cerca de 40
profissionais e dirigentes da saude.

0 e, | 52 DGS
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#VIBES ))

NO DRUGS

17 julho
Summer Opening 2025

23 julho
Semana da Juventude de
Camara de Lobos

30 julho
Gastronomica de Machico

®)

erao

sem drogas
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NO DRUGS

17 julho | Summer Opening 2025

23 julho | Semana da Juventude de
Camara de Lobos
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PILOTO JOAO SILVA S \) erao
ASSOCIA-SE A

CAMPANHA “MAIS

VERAO SEM DROGAS"

-
RTP Madeira lIII'lIl"lO-.tl

Antena 1 Madeira, 23 de julho de 2025

Piloto Joao Silva Associa-se
a Campanha “Mais Verao sem Drogas”

‘ ))) ouvir

sem drogas

SAUDE ALERTA PARA
MEDIDAS DE PREVENCAO NO
QUE RESPEITA AO MOSQUITO
AEDES AEGYPTI

B.runa Gomluveia , ‘ )) ouvir
Diretora Regional da Saude

Artigo Antena 1 Madeira IIII'Ill".....'lllll......l‘.

Isabel N6brega Sa

21 julho, 2025
DRS

o Sato  Frotegio vl ||||I RDP MADEIRA

Regido Autonoma
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Assista ao Rali da
Madeira 2025 em
seguranca!

De 31 de julho a 02 de agosto, a Regido é cenario da 667

edicdo do Rali da Madeira 2025.

Para que usufrua deste evento em seguranca, a Direcao

Regional da Saude (DRS) recomenda as seguintes

medidas:

¢ Mantenha-se em locais seguros e evite riscos
desnecessarios, como atravessar a estrada durante a
prova;

e Criancas, pessoas idosas e pessoas com mobilidade
reduzida devem ser acompanhadas e protegidas do
calor e da multidao;

e Use roupa e calcado confortaveis;

e Proteja-se com chapéu, éculos de sol (com protecao
UVA e UVB) e aplique protetor solar com FPS 2 30,
reaplique a cada 2 horas;

e Beba agua ao longo do dia, mesmo que ndo sinta
sede;

e Diga ndo ao alcool! Se consumir alguma bebida
alcodlica, ndo conduza!

Em todos os momentos, divirta-se,
com responsabilidade!

AGOSTO|2025
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Publicado a 30-07-2025

Campanha
"+Verao...Sem Drogas" e
Rali da Madeira 2025

O piloto de rali, Jodo Silva, associou-se a campanha de
sensibilizagao "+Verdo..Sem Drogas", promovida pela
Secretaria Regional de Saude e Protecdo Civil,
reforcando uma mensagem de prevengdao do consumo
de tabaco, especialmente dirigida ao publico mais
jovem.

A sua intervengdo destacou o lema: "Fumar é perder
tempo".

reportagem

T
elq:',‘,ga '
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O afogamento é prevenivel.
Medidas que salvam vidas

O afogamento & uma das principais causas de morte em todo o mundo,
afetando especialmente as criangas com menos de cinco anos de idade e
jovens adultos, muitas vezes exposto a riscos em atividades recreativas.

A Direcao Regional da Saude realgca as seguintes medidas que podem

salvar vidas:

e Ensinar as criangas a nadar, flutuar e reconhecer situagdes perigosas;

o Vigiar as criangas sempre que se encontrem perto da agua;

e Ndo consumir alcool (reduz a percecdo do risco e a capacidade de
reacgdo);

e Usar sempre colete salva-vidas e outros dispositivos de flutuacao
adequados em atividades aquaticas;

e Garantir espagos seguros para as criangas. Instalar barreiras que
limitem o acesso a agua;

o Escolher zonas balneares com vigilancia e respeitar as normas de
seguranga.

Publicado a 31-07-2025

Transporte de alimentos em dias quentes:

Cuidados e sugestoes saudaveis

S,

O aumento da temperatura e da humidade cria condi¢gdes ideais para a multiplicagdo de microrganismos nos
alimentos, aumentando o risco de contaminagdo. Por isso, ao transportar alimentos fora de casa - seja para a

praia, serra ou outro passeio - é importante optar por opgdes saudaveis e que resistam melhor a condigdes
adversas.

A Direcao Regional da Saude partilha algumas sugestdes praticas e seguras para o seu lanche.
Opcdes Saudaveis e Seguras para o Lanche:

Frutas da época: como meldo, meloa, melancia, péssego, nectarina, ameixa, cereja e uva. Prefira transporta-las
inteiras (ja lavadas) ou cortadas em pedacgos e bem-acondicionadas;

Frutos secos e oleaginosos: alperces, figos secos, améndoas, nozes e amendoins — de preferéncia naturais, sem
adigdo de sal ou gordura;

Ovos cozidos com casca e queijos curados: sdo praticos e mais resistentes ao calor;

Barras de cereais (sem chocolate ou coberturas) e bolachas simples, sem recheios;

Palitos de vegetais: como cenoura, pepino, aipo ou tomate cherry — refrescantes e nutritivos;

Sandes com pao de mistura, escuro ou de cereais, recheadas com:

Legumes frescos: alface, tomate, cenoura ou beterraba ralada, pepino;

Fontes de proteina: queijo, ovo cozido, frango, atum ou sardinha em conserva (preferencialmente em agua);
Opcgodes para barrar: pasta de feijao, hiumus, guacamole, manteiga de amendoim;

Agua fresca: essencial para manter a hidratagdo. Pode aromatizar com frutas, especiarias (como canela) ou
ervas aromaticas (como horteld). Além de refrescante, ajuda a conservar os outros alimentos na lancheira.
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AFOGAMENTO

Prevencéo é fundamentall =

Artigo Antena 1 Madeira ]
Isabel Nébrega Sa sem drogas

21 julho, 2025

SAUDE ALERTA PARA
MEDIDAS DE PREVENGAO
NO QUE RESPEITA AO
MOSQUITO AEDES AEGYPTI

+alcance +alcance

Boletim em destaque

Tt PREmosquito

PREVENCAO E CONTROLO DO AEDES AEGYPTI

Boletim
Entomolégico da
RAM

consultar H#drs_madeira
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Em julho, a DRS assinalou:

22 - Dia Mundial do Cérebro

“Saude do cérebro para todas as idades”

01 - Dia da Regiao
Auténoma da Madeira e das
Comunidades Madeirenses

28 - Dia Mundial das
Hepatites

Hepatites: vamos entender melhor!

08 - Dia Mundial da Alergia
Data relevante que pretende aumentar a
4 consciencializacdo sobre as alergias e a
doenca alérgica, em todo o mundo.

Colo Coélon O, Retinopatia & Saiide Visual
do Utero e Reto Diabética Infantil

g S04 anos

Saxs Faminino.
< Hamcding.

Convocatéria ‘. A m

Informe-se no Centro de Rastreios da RAM (Ce

INSPIRE )
’ PREWosquito
3[ AU ) ; i PREVENGAO E CONTROLO DO AEDES AEGYPTI aqui

|m
E
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PRE Mésquito

PREVENCAO E CONTROLO DO AEDES AEGYPTI

PREVENIR

as picadas

RECONHECER

O Aedes Aegypti

.

ENCER O MOSQUITO...
A SUA ACAO E IMPORTANTE

ELIMINAR

os criadouros

N

A

DRS ) INSPIRE
d‘e Sal’lc!e e Prqtegéo Civil S “ U) ;

Regiao Auténoma

Governo Regional

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




’-

-

©
o .
v Q9

Y
R

Dire¢do Regional da Satide | Rua 31 de Janei

f

newstetler DR'S MADEIRA

@. TEMPO QUENTE - O

AGOSTO|2025

DATA DE PUBLICAGAO
26/08/2025

BEBA MUITA AGUA MESMO SEM
SEDE, EVITE BEBIDAS COM
ALCOOL E BEBIDAS COM CAFEINA

APLIQUE PROTETOR SOLAR
COM FPS = 30

USE ROUPAS LEVES, LARGAS E DE
CORES CLARAS, CHAPEU DE ABAS
LARGAS E OCULOS DE SOL

EVITE SAIR A RUA NAS HORAS
MAIS QUENTES DO DIA
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