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e Mental: quando e como

Episédio 2

O podcast UMa Conversa é uma iniciativa da Direcdao Regional da Saude, através da Unidade
Operacional de Intervengdao em Comportamentos Aditivos e Dependéncias (UCAD), em parceria
com o Servigco de Psicologia da Universidade da Madeira e a Radio IJM, dedicada a promog¢ao da
literacia em salde mental e a prevencao de comportamentos de risco.

A ansiedade, a depressdao e o cansago sao realidades que muitos estudantes enfrentam, apesar
de raramente serem abordadas de forma aberta. Neste segundo episédio, sdo desconstruidos
mitos associados a saude mental, refletido o impacto do contexto universitario no bem-estar
psicolégico e clarificados os momentos em que a procura de ajuda profissional é fundamental.

Com a perspectiva clinica da Prof.? Dr®. Dora Pereira e o testemunho da estudante Diana
Castanha, a conversa destaca a importancia de pedir apoio sem estigma, reconhecer sinais de
alerta e integrar o cuidado psicolégico como parte do percurso académico. A moderacgao esta a
cargo de Luisa Mendes, apresentadora e enfermeira especialista em salude materna e
obstétrica.

Este episédio reforga o compromisso da Dire¢dao Regional da Salude com a promoc¢ao do bem-

estar psicolégico, o acesso a informacgao credivel e a normalizagdo do cuidado em saude
mental, especialmente junto da populagdo jovem.
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UCAD promove formacao
e workshop sobre
prevencao dos
comportamentos aditivos

No més de dezembro, a Direcao Regional da
Saude, através da Unidade Operacional de
Intervencdo em Comportamentos Aditivos e
Dependéncias (UCAD), promoveu duas iniciativas
de carater formativo e preventivo, dirigidas a
diferentes publicos, no ambito da promocgao da
saude e da prevencdo dos comportamentos
aditivos.

No dia 22 de dezembro, realizou-se uma acao de
formagcao subordinada ao tema “As substancias
psicoativas e as consequéncias do seu consumo na
vida do individuo”, dirigida a um grupo de sete
jovens de Enfermagem, integrados no Projeto
Regional “Escolhas que Marcam”. A formacao teve
como objetivo sensibilizar os participantes para os
efeitos do consumo de substancias psicoativas,
promovendo uma reflexao informada sobre as
implicagcoes destes comportamentos na saude, no
percurso pessoal e no contexto social.

No ambito da colaboragdao entre a UCAD e o
Servico de Psicologia da Universidade da Madeira,
realizou-se, no dia 3 de dezembro, o workshop
“Estou Online e Agora? Do jogo saudavel ao
problematico”, que contou com a participagao de
12 pessoas. Esta iniciativa teve como finalidade
promover a reflexdo sobre os comportamentos
associados ao jogo, distinguindo praticas
saudaveis de situagcdes de risco, bem como alertar
para os impactos do uso excessivo dos jogos
digitais e de apostas no bem-estar e na
aprendizagem.

Estas acdes enquadram-se na estratégia da
Direcdo Regional da Saude de reforcar a
prevencao, a literacia em saude e a capacitacao
dos cidadaos, através de intervencdes ajustadas
aos diferentes contextos e publicos, contribuindo
para escolhas mais informadas e conscientes.
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Publicado a 04/12/2025
Gestos que aproximam: Campanha de Natal 2025

Durante o més de dezembro de 2025, a Diregdao Regional da Saude (DRS) promoveu a
Campanha de Natal “Gestos que Aproximam”, uma iniciativa de sensibilizacdo em saude
publica dedicada a promog¢ao de comportamentos saudaveis, do bem-estar emocional e da
solidariedade comunitdria na Regidao Autonoma da Madeira.

O periodo natalicio, tradicionalmente associado a partilha e a convivéncia familiar, € também
uma fase em que se intensificam alguns fatores de risco para a saude fisica e mental, como
excessos alimentares, consumo de alcool, stress emocional, isolamento social e acidentes
domésticos. A campanha assumiu uma abordagem preventiva, valorizando pequenos gestos e
escolhas do quotidiano como instrumentos eficazes de promocao da saude individual e
coletiva, com impacto que se prolonga para além da época festiva.

Através de conteudos educativos, mensagens de proximidade e materiais audiovisuais, a
Direcao Regional da Saude reforcou a importancia de atitudes conscientes e acessiveis, como
cuidar de si, descansar, manter uma alimentacao equilibrada, adotar comportamentos seguros
e apoiar pessoas em situacao de maior vulnerabilidade, enquanto contributos concretos para a
construcdo de percursos de vida mais saudaveis, baseados em escolhas consistentes ao longo
do ano.

A campanha esteve presente nos diversos canais digitais da Dire¢cao Regional da Saude. A sua
implementacdao integrou a promogdo da literacia em saude, a prevencdo de riscos e a
valorizacdo do bem-estar emocional, reforcando o papel ativo da comunidade na construgao
da saude publica.

Com a campanha “Gestos que Aproximam”, a Direcdo Regional da Saude sublinhou que a
promocgao da saude também se faz através de atitudes simples, conscientes e préoximas, que
fortalecem os lagos comunitarios e contribuem para uma vivéncia mais equilibrada, saudavel e
humana.
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Madeira Viva" da RTP Madeira, 17 de dezembro de 2025
“Viver o Natal com consciéncia”

Alicia Freitas
Psicéloga Clinica e da Sauide da UCAD

Unidade Operacional de Interven¢do em
Comportamentos Aditivos e Dependéncias, da DRS

Epoca festiva tecno saudavel:
alerta as familias

Com a Participacao:

Nelson Carvalho

Diretor da Unidade Operacional de Intervengao em
Comportamentos Aditivos e Dependéncias

Hora 10
Marta Cilia ‘ )))

v
Rubrica Saude e Bem Estar ouvir
30 de dezembro de 2025
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Publicado a 22/12/2025 Unidade Operacional de Intervencdo em

Comportamentos Aditivos e
Dependéncias, da DRS

tem sofrido alteragdes ao longo do tempo, transformando-se numa quadra de excessos, com muito investimento
no brilho exterior, na correria desenfreada que gera grande pressdao para corresponder as expectativas e
obrigagdes de um Natal perfeito, dos antincios e publicidades. Mas no meio de tudo isto, onde fica o verdadeiro
sentido do Natal?

O Natal é antes de mais, a celebragdo do nascimento do Menino Jesus, com toda a histéria e mensagem que
envolve. Mas, independentemente das crencas religiosas, o Natal pode ser um convite a reflexdo para todos nés:
“olharmos” para os valores que nos orientam e a forma como vivemos. Olhar para dentro é sempre um bom
caminho para o crescimento interior e evolugao pessoal. Esta época também nos convida a reconhecer a
importancia das pessoas especiais da nossa vida, da familia, dos amigos e de outras pessoas significativas, que
escolhemos com o coragao.

Se eu pudesse dar vida a uma histéria sobre um Natal mais consciente, ela seria contada assim: era uma vez..um
Natal que nascia silencioso no interior de cada um, movido fortemente pela proximidade humana, pelos afetos,
empatia, humildade e amor. E preciso repensar o consumismo, evitar as compras por impulso, os gastos excessivos
e diminuir os sentimentos de tristeza de quem nao tem possibilidade financeira para acompanhar as exigéncias
da época. Os presentes mais importantes seriam imateriais - reforcar os vinculos afetivos, dedicar tempo a
alguém, lembrar dos idosos, de quem esta solitario, organizar momentos para juntar familias ou amigos. O que
podera ter mais valor no tempo do transmitir as tradi¢cdes familiares que ligam as geragdes? Uma oportunidade
para adultos e criancas desligarem dos teleméveis e dos tablets, partilharem momentos de unido, conhecerem as
histérias da familia, que ndo precisam de publicagdes no feed das redes sociais, mas que podem ser vividos com
presenca genuina.

No Natal ha a tradicdo de organizar bem a casa, de arrumar armarios, fazer as devidas limpezas e eliminar o que
nao precisamos. Estes habitos estdo também relacionados com uma necessidade emocional de rever o ano que
esta quase a terminar, agradecer e valorizar o que queremos manter, mas também perdoar e libertar o que ja nao
faz sentido, nas diferentes areas da nossa vida. Dessa forma, ndo apenas vivemos melhor esta época, como
também garantimos um préximo ano mais feliz e harmonioso.

Emocionalmente, o Natal proporciona vivéncias intensas, por vezes, marcadas por acontecimentos desafiantes do
ano (perdas, lutos, doenca, desemprego, dificuldades socio econémicas, etc) que fazem acentuar sentimentos de
tristeza, saudade ou até mesmo revolta. E fundamental entender e respeitar estas emogdes, sem pressdo para
viver de acordo com os padrdes que a sociedade impde, adotando formatos mais intimos e tranquilos de vivenciar
este més.

Era uma vez um Natal...vivido com consciéncia. Feito de gestos simples que aquecem o coragao, celebrado com
proximidade afetiva e vivido de forma especial, no seu verdadeiro sentido.
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Dia Mundial de Luta Contra a SIDA 2025

A Direcao Regional da Saude, através da Comissdao Regional de Luta Contra a SIDA, assinalou o Dia Mundial de
Luta Contra a SIDA 2025 com um evento dedicado a prevengdo, ao diagndstico precoce, e prevencao face ao
VIH/SIDA, reunindo profissionais, parceiros institucionais, entidades comunitarias e cidad&os.

A iniciativa destacou a importancia de uma resposta integrada e continua, centrada na prevencao, na incluséo e
no acesso equitativo aos cuidados de saude. Abordando os dados epidemiologicos da RAM, foi igualmente
sublinhada a relevancia do diagndéstico precoce e dos desafios que persistem, num ano em que se assinalam 40
anos desde a identificagdo do primeiro caso de VIH em Portugal.

Ao longo do dia, momentos de reflexdo, partilha e envolvimento comunitario reforcaram o lema internacional de
2025, “Repensar. Reconstruir. Reerguer.”, sublinhando a necessidade de prevenir novas infe¢cdes, combater o
estigma e promover cuidados dignos e de qualidade para todas as pessoas.

A Direcao Regional da Saude reafirma o seu compromisso em continuar a trabalhar em articulagdo com a
comunidade e os parceiros regionais, promovendo uma resposta informada, inclusiva e centrada nas pessoas.
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Esteja atento, faga o seu rastreio!

Rastreios do cancro Rastreios visuais Rastreio respiratdrio

Diabética

O virus sincicial respiratério (VSR) é o
responsavel pela maioria das
hospitalizagdes nos primeiros meses de
vida por infecdes respiratdrias, como a
bronquiolite ou a pneumonia.

A imunizac¢do previne a doenca
grave e a hospitalizacao.

Proteja o seu filho

EPOCA 2025-26
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@ Secretaria Regional
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Infantil
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Informe-se no Centro de Rastreios da RAM (Centro D Agostinho Cardosc) | tel: 291 149 020 | E-mail: c.rastreios.ram@sesaram.pt
Coorderacks Enrmeégica: Coordenagio financeira:
B - - " consultar
R |- e n
E Regiao Auténoma

RESPIRAR BEM dalindstss

Governo Regional

Imunizagdo na Maternidade
do Hospital

Mascidos entre |6 de setembro

2025 e 31 de marco 2026

Imunizagio no Centro
de Saude

Mascidos entre | de abril de 2025 e
15 de setembro de 2025

Consulta de profilaxia
do VSR

Criangas com risco acrescido
na 2* época de VSR, até os 24 meses.
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RESPIRATORIAS
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Publicado a 15-12-2025

Recomendac¢des em tempo de frio

Durante os periodos de frio, a Diregdao Regional da Saude (DRS)
recomenda a adogado de medidas simples para proteger a saude e
prevenir riscos associados as baixas temperaturas.

E importante utilizar vestudrio adequado, preferencialmente em
camadas, protegendo especialmente a cabega, as maos e os pés, bem
como usar calcado confortavel e antiderrapante. A hidratacdao da pele
deve ser reforcada, com particular atencao as maos, rosto e labios.

A alimentacao deve privilegiar sopas e bebidas quentes, evitando o
consumo de bebidas alcodlicas e optando por refeicbes regulares ao
longo do dia. A pratica de atividade fisica deve ser mantida, de forma
ajustada as condic¢des climatéricas, evitando as horas de maior frio.

No domicilio, recomenda-se garantir uma boa ventilagdo dos espacgos,
evitar correntes de ar frio e utilizar os sistemas de aquecimento com
seguranca, desligando-os antes de se deitar ou sair de casa.

A adocao destas medidas contribui para a protecao da saude individual
e coletiva durante o inverno, em especial das pessoas mais vulneraveis.

Publicado a 16-12-2025
Infecbes respiratorias: prevencgao
e cuidados na época de inverno

Durante os meses de inverno, as infe¢cdes agudas das vias respiratérias
tornam-se mais frequentes, devido ao aumento da circulagao de virus e a
maior permanéncia em espagos fechados. Estas infegcdes podem afetar
diferentes partes do aparelho respiratério, desde o nariz e garganta até aos
pulmoes, manifestando-se com intensidade variavel.

Na maioria dos casos, sdo causadas por virus, como os responsaveis pela
gripe ou pela COVID-19, e transmitem-se facilmente através do contacto
direto, das maos ou das goticulas libertadas ao falar, tossir ou espirrar. Os
sintomas mais comuns incluem tosse, febre, congestao nasal, dores no
corpo, dor de garganta e cansaco, podendo surgir também dificuldade
respiratéria em situagcées mais graves.

Embora possam afetar pessoas de todas as idades, o risco de complicagdes
€ maior em criangas, pessoas idosas, gravidas e pessoas com doengas
crénicas ou com o sistema imunitario fragilizado. Nestes grupos, as
infecoes respiratérias podem evoluir de forma mais grave, exigindo uma
vigilancia acrescida e, em alguns acompanhamento clinico
atempado.

A adocdo de medidas simples de prevengcao continua a ser fundamental
para reduzir a transmissdao. Lavar as maos regularmente, cumprir a
etiqueta respiratéria, arejar os espacos interiores e evitar contactos
préoximos quando surgem sintomas sao comportamentos eficazes na
protecao individual e coletiva.

A vacinagao contra a gripe e outras infegcdes respiratérias mantém-se como
uma das formas mais eficazes de protegdo, especialmente para os grupos
mais vulneraveis. Associada a estilos de vida saudaveis, como uma
alimentacgao equilibrada, hidratagao adequada, descanso e atividade fisica
regular, contribui para reforgar as defesas do organismo.

Cuidar da saude respiratéoria durante o inverno é um passo essencial para
prevenir complicacdes, proteger os mais vulneraveis e promover o bem-
estar da comunidade.

casos,
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Em dezembro, a DRS assinalou:

31 -Fimdo ano

““Gestos que aproximam de percursos de vida
mais saudaveis”

02 - Dia Mundial de Luta contra a SIDA
“Repensar. Reconstruir. Reerguer”

01-25 - Natal

“Gestos que aproximam”

VACINACAO

« SAZONAL Z5co"™”

Publicado a 14/11/2025

Campanha de Vacinacao Sazonal 2025/2026: Proteja-
se contra a gripe e a COVID-19

Estd em curso a campanha sazonal de vacinagcdo contra a gripe e a COVID-19 para o inverno
2025/2026. A vacinacéo é gratuita para todos os grupos recomendados e encontra-se disponivel em
todos os Centros de Saude da Regiao Auténoma da Madeira.

Até ao dia 26 de novembro de 2025, ja foram administradas mais de 46.000 vacinas contra a gripe e
10.000 vacinas contra a COVID-19.
e

Grupos prioritarios: &7

e Pessoas com 60 ou mais anos

e Gravidas

e Pessoas com doencgas crénicas

e Residentes em instituicdes

e Coabitantes e cuidadores de pessoas vulneraveis

e Profissionais da saude, do setor social, de creches e de servigos criticos

consultar

Novos grupos abrangidos para a vacina da gripe:
e Profissionais de risco das areas de veterinaria e pecuaria
e Criangas entre os 6 e os 24 meses de idade

Onde vacinar?
A vacinagdao é realizada de forma gratuita em todos os Centros de Saude da RAM.
Para mais informagdes ou esclarecimentos, contacte o seu Centro de Saude.

A Diregdao Regional da Saude refor¢ca que a vacinagao continua a ser a medida mais eficaz para
reduzir o risco de complicagdes graves associadas a gripe e a COVID-19, sobretudo nas pessoas mais
vulneraveis.
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Sarampo: manter a vigilancia é essencial

O sarampo é uma doenca viral altamente contagiosa que pode apresentar complicacdes graves,
sobretudo em criangas pequenas, pessoas nao vacinadas e individuos com o sistema imunitario
fragilizado. Apesar de Portugal ter alcangado a eliminagdo do sarampo em 2015, o risco de
ocorréncia de surtos mantém-se, associado a importacdao de casos e a existéncia de pessoas
suscetiveis que ndao completaram o esquema vacinal.

O virus do sarampo transmite-se facilmente por contacto direto com goticulas infeciosas libertadas
quando a pessoa infetada tosse, espirra ou fala, podendo também permanecer suspenso no ar em
ambientes fechados. Esta elevada capacidade de transmissdao torna o sarampo uma das doencas
infeciosas mais contagiosas conhecidas.

Os sintomas iniciais incluem febre elevada, tosse, corrimento nasal e conjuntivite, surgindo
posteriormente o exantema caracteristico, com manchas vermelhas que aparecem primeiro na face
e se disseminam progressivamente para o tronco e membros. Em alguns casos, podem ocorrer
complicagbes como infe¢cdes respiratorias, otites, encefalite ou outras manifestagdes graves que
exigem acompanhamento médico.

A vacinacao é a medida mais eficaz para prevenir o sarampo e evitar a sua reintroducao na
comunidade. A vacina contra o sarampo, papeira e rubéola (VASPR) integra o Programa Nacional de
Vacinagdo e ¢é gratuita nos Centros de Saude. O esquema vacinal recomendado prevé a
administracdo de duas doses na infancia: a primeira aos 12 meses de idade e a segunda aos 5 anos.

Os adultos nascidos em 1970 ou depois que nunca tiveram sarampo ou nhdo possuem registo de
vacinacao devem ser vacinados com, pelo menos, uma dose da vacina. Os profissionais de saude
devem assegurar a vacinacao completa com duas doses, de forma a garantir protecdo individual e
reduzir o risco de transmissdao em contextos assistenciais.

A Direcdao Regional da Saude reforga a importancia de verificar o boletim de vacinas e manter o
esquema vacinal atualizado. A elevada cobertura vacinal é fundamental para proteger a saude
individual e coletiva, prevenir surtos e garantir a continuidade da eliminagcdao do sarampo na Regiao
Auténoma da Madeira.

arampo
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