Carmo Faria
Nutricionista
Direcdo Regional da Saude

Alimentacao e Cancro

Num tempo em que o cancro continua entre as principais causas de morte, é urgente focarmo-nos no que
estd ao nosso alcance: o estilo de vida. Entre os fatores modificaveis, a alimentagdo destaca-se como um
dos pilares mais consistentes da prevengdo — ndo como “solucdo milagrosa”, mas como base sdélida de
saude.

Defender uma alimentacdo preventiva é defender variedade, equilibrio e qualidade. Significa privilegiar
produtos horticolas, fruta, cereais integrais e leguminosas, reduzindo carnes vermelhas e processadas,
aglcares e gorduras saturadas. Sdo escolhas didrias que influenciam diretamente o funcionamento do
organismo.

Idealmente, vegetais e fruta devem ocupar metade do prato. Cinco porgdes por dia sdo uma meta realista e
protetora. Espinafres, brécolos, tomate e beterraba fornecem antioxidantes e fibras que ajudam a
combater a inflamagao e a proteger as células. Estes compostos contribuem para neutralizar radicais livres
e apoiar mecanismos de protegao celular.

Cereais integrais e leguminosas, ricos em fibras, promovem a saude intestinal e uma microbiota
equilibrada, hoje reconhecida como relevante na prevencao de varias doencas. Quanto as gorduras,
importa apostar na qualidade: o azeite, rico em polifendis, deve ser a principal fonte. Alimentos com
6mega-3, como salmao, sardinha, nozes e sementes, reforcam a agao anti-inflamatéria.

Por outro lado, carnes processadas, excesso de carne vermelha, agucar, refrigerantes, ultraprocessados e
alcool devem ser limitados. A forma de cozinhar também conta: evitar alimentos queimados, preferir
cozinhar a vapor, estufados ou grelhados com pouca gordura, usar ervas aromaticas e manter uma boa

hidratagao.

Prevenir é investir, diariamente, em escolhas conscientes que protegem a saude
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EPISODIO 3

EXAMES, STRESS
E EXCESSO:
A REALID/

€ ©YouTube

rsa | Exames, Stress e Excesso:
Realidade dos Estudantes

Episédio 3
O “UMa Conversa” é uma iniciativa da Direcdao Regional da Saude, através da Unidade
Operacional de Intervencdao em Comportamentos Aditivos e Dependéncias, em parceria

com o Servico de Psicologia da Universidade da Madeira e a Radio JM.

Em periodos de avaliagédo, é frequente surgirem elevados niveis de stress entre os
estudantes, associados a tentativa de dar resposta a multiplas exigéncias académicas. O
recurso ao consumo de café, dlcool ou outras estratégias para “aguentar” mais horas é uma
realidade para alguns jovens, levantando questdes sobre o impacto destes
comportamentos na saude e no rendimento académico.

Neste episdédio, a Prof.? Ana Lucia Faria analisa de que forma estes consumos podem
influenciar o bem-estar fisico e psicolégico dos estudantes, clarificando riscos e
apresentando alternativas mais saudaveis para lidar com o cansaco, a ansiedade e a
pressdao académica.

Ana Lucia Faria é Psicologa Clinica e da Saude, Professora e Investigadora na Universidade
da Madeira e Diretora do Mestrado em Psicologia Clinica, da Saude e Bem-Estar.

A moderacdo estd a cargo de Luisa Mendes, apresentadora e enfermeira especialista em
saude materna e obstétrica.
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Madeira Viva" da RTP Madeira, 21 de janeiro de 2026
"Prevencao das Dependéncias no Ensino
Superior”

Joana Fernandes

Psicologa Clinica e da Saude da UCAD

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

Prevencao das dependéncias
em contexto familiar

Com a Participacao:

Idalina Sampaio

Socidloga da Unidade Operacional de Intervengao
em Comportamentos Aditivos e Dependéncias

Hora 10
Marta Cilia ‘ )))

Rubrica Saude e Bem Estar ouvir
13 de janeiro de 2026
||||||||........|||||......|..
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Direcao Regional da
Saude reforca acoes de
sensibilizacao junto de
criancas, jovens e
familias

A Direcdo Regional da Saude (DRS), através da Unidade
Operacional de Intervencdo em Comportamentos Aditivos e
Dependéncias (UCAD), desenvolveu ao longo do més de
janeiro um conjunto de ac¢des de sensibilizagdo no d&mbito da
prevengao dos comportamentos aditivos e dependéncias,
dirigidas a criangas, jovens e familias, em diferentes
contextos educativos da Regido Auténoma da Madeira.

No dia 8 de janeiro de 2026, foi dinamizada uma agéo de
sensibilizacdo no ambito do projeto “Estou Online e Agora?”,
subordinada ao tema “Impacto das tecnologias no
desenvolvimento das criangas”, dirigida a alunos do 4.° ano
da Escola Basica do Campanario. Esta iniciativa teve como
objetivo promover uma utilizagdo consciente, equilibrada e
segura das tecnologias digitais desde idades precoces.

No seguimento desta agao, realizou-se, no dia 12 de janeiro
de 2026, uma segunda sessdo com o mesmo tema, dirigida
aos pais e encarregados de educacgdo, reforcando a
importancia do envolvimento familiar na prevencdo de
comportamentos de risco associados ao uso excessivo das
tecnologias.

No dia 19 de janeiro de 2026, a UCAD dinamizou duas ag¢des
de sensibilizagao dirigidas a alunos do Instituto Profissional
de Transportes e Logistica da Madeira, centradas nas
consequéncias do consumo de substancias psicoativas nos
jovens. Estas sessbes tiveram como objetivo aumentar o
conhecimento sobre os riscos associados ao consumo,
promover a reflexao critica e reforgar fatores de protecdo em
contexto escolar.

Ja no dia 27 de janeiro de 2026, a Diregdo Regional da Saude,
através da UCAD, realizou uma ag¢ao de sensibilizagao sobre
prevencdao do consumo de substancias psicoativas e das
dependéncias sem substancia, nomeadamente a utilizacado
problematica da internet. A agao foi dirigida a alunos do 11.°
ano do Curso Profissional de Técnico de Acao Educativa
(TAE) da Escola Profissional Dr. Sérgio Teixeira, no concelho
de Cédmara de Lobos, e foi dinamizada pelo Dr. Nelson
Carvalho, diretor da UCAD, no ambito do moddulo de
Crescimento e Desenvolvimento na Adolescéncia.

Estas ag¢bes inserem-se na estratégia continua da Diregdo
Regional da Saude de promocdo da literacia em saude, de
prevengao precoce dos comportamentos aditivos e
dependéncias e de reforco de estilos de vida saudaveis,
contribuindo para a capacitagdo das comunidades
educativas e para a reducdo de fatores de risco ao longo do
ciclo de vida.
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Acdo de sensibilizagdo no ambito do projeto “Estou Online e Agora?”
na Escola Basica do Campanario

Acdo de sensibilizagdo sobre preven¢do do consumo de substancias
psicoativas e das dependéncias sem substancia na Escola Profissional
Dr. Sérgio Teixeira
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Publicado a 23-01-2026

Alunos da Escola Secundaria Francisco Franco
visitam o Laboratério Regional de Saude Publica

Na manha de sexta-feira, 23 de janeiro, alunos do 12.° ano do Curso de Educac¢ao e Formacao de
Técnico de Controlo de Qualidade Alimentar, da Escola Secundaria Francisco Franco,
realizaram uma visita de estudo ao Laboratério Regional de Saude Publica, no ambito da
unidade curricular de Analises Microbioldgicas.

A iniciativa contou com a participacao de 15 alunos e teve como principal objetivo proporcionar
um contacto direto com a realidade laboratorial, permitindo a consolidacdao dos conteudos
tedricos lecionados em sala de aula. Durante a visita, os alunos tiveram a oportunidade de
acompanhar, de forma pratica e orientada, os procedimentos associados a realizagdo de
andlises microbiolégicas, compreendendo as diferentes etapas dos testes e os métodos
utilizados.

Esta atividade permitiu aos estudantes observar o funcionamento do laboratério em contexto
real, bem como aprofundar o conhecimento sobre o papel fundamental do Laboratério
Regional de Saude Publica na protecao da saude publica e na garantia da seguranca alimentar.

A Direcao Regional da Saude sublinha a importancia destas visitas enquanto instrumentos de
aproximacao entre o meio educativo e os servicos de saude, contribuindo para a formacao
técnica e cientifica dos alunos e para o reforgo da literacia cientifica. Estas iniciativas refletem o
compromisso da Diregcao Regional da Saude com a valorizagcao da formagao técnica e com o
estimulo do interesse dos jovens pelas dreas da saude e da segurancga alimentar.
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Direcao Regional da Saude promove formacao em Prevencao dos
Comportamentos Aditivos e Dependéncias junto da CPCJ da Ribeira
Brava

A Direcao Regional da Saude, através da Unidade Operacional de Intervencdo em
Comportamentos Aditivos e Dependéncias (UCAD), dinamizou durante o més de janeiro
de 2026 um ciclo de acdes de formagcao no admbito do Projeto de Prevencao dos
Comportamentos Aditivos e Dependéncias, dirigido as Comissdes de Protecao de Criancas
e Jovens (CPCJ) da Regidao Auténoma da Madeira.

Este projeto tem como principal objetivo promover a prevencdao dos comportamentos
aditivos e dependéncias (CAD), com e sem substancia, reforcando as competéncias
técnicas dos profissionais, das familias e das préprias criancas e jovens, contribuindo para
a prevencgao de situacoes de risco e para a promocgao de estilos de vida saudaveis.

A primeira acado de formacao decorreu no dia 15 de janeiro de 2026 e foi dirigida a equipa
técnica da CPCJ da Ribeira Brava, dando inicio a um percurso formativo estruturado, com
a duracao total de 18 horas, distribuidas por varias sessées ao longo dos meses de janeiro
e fevereiro.

A segunda sessdo, realizada no dia 22 de janeiro de 2026, incidiu sobre os mitos
associados as substancias psicoativas e introduziu a tematica das dependéncias sem
substancia, abordando problematicas emergentes como o gaming, o gambling, o uso das
redes sociais e a utilizagcdao problematica da internet, com enfoque na sua prevencao em
contexto familiar e comunitario.

No dia 29 de janeiro de 2026, teve lugar a terceira e penultima sessao deste ciclo
formativo, centrada nos mitos associados as dependéncias sem substancia. Nesta sessao,
foi igualmente iniciado o processo de elaboragdao de um plano de prevencao, a ser
aplicado pela equipa da CPCJ da Ribeira Brava junto da sua populacao-alvo, de acordo
com as necessidades identificadas no territorio.

A uUltima sessao esta prevista para o inicio de fevereiro, concluindo um total de 18 horas
de formacgdo, e insere-se na estratégia continua da Diregdo Regional da Saude de
capacitagao dos profissionais, refor¢o da literacia em saude e promogao de respostas
preventivas eficazes no dominio dos comportamentos aditivos e dependéncias.
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Joana Fernandes
Py Psicéloga Clinica e da Saude da
UCAD

Unidade Operacional de Intervengdo em
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Quantas vezes vemos ho no{so a a dia bebé

ﬁswa@ia para ac ar, distrair ou ajudar a 0 comuns que,
ra refletirmos
ce dos ecras no dese v al que os adultos

sobre o‘impacto
tém neste processo.

Os primeiros anos de vida sdao determinantes para o desenvolvimento neurolégico, emocional e relacional
da crianga. O cérebro do bebé desenvolve-se através da interagcdo com o outro (adultos ou outras criangas),
do contacto visual, da linguagem, do toque e da exploracdo sensorial do mundo real. Quando o ecra
assume um papel central nestes momentos, substitui experiéncias que sdao essenciais a autorregulagao
emocional, a tolerancia a frustracdo e a construgdo do vinculo. O uso frequente de ecras em idades
precoces tem sido associado a dificuldades de atencao, atraso no desenvolvimento da linguagem, maior
irritabilidade e menor capacidade de brincar de forma auténoma.

E importante sublinhar que o problema ndo é apenas o tempo de ecrd, mas sobretudo a forma e a funcdo
que este assume. Quando o telemodvel é usado constantemente para silenciar o choro, evitar birras ou
preencher qualquer momento de espera, a crianca ndo aprende a lidar com o desconforto, o tédio ou a
frustracao. Estas sdo competéncias fundamentais para a promocao de uma boa saude mental e para a
prevenir a dependéncia dos ecrdas, uma vez que este uso frequente dos ecrdas pode (de forma
desadaptativa) ser usado para lidar com emoc¢odes desagradaveis.

Neste contexto, o modelo parental assume um papel crucial. As criancas aprendem mais pelo que
observam do que pelo que lhes é dito. Pais que estdo constantemente com o telemoavel, distraidos durante
as refeicbes ou ausentes emocionalmente por estarem “presos” ao ecrd, transmitem implicitamente a
mensagem de que o dispositivo é prioritdrio. Uma coeréncia entre o discurso e o comportamento é
essencial: ndo é expectavel que uma crianga tenha uma relagao equilibrada com a tecnologia se os adultos
a sua volta ndo a tém.

A literacia digital surge, assim, como uma competéncia indispensavel para as familias. Nao se trata de
diabolizar a tecnologia, uma vez que tem inumeras vantagens, mas de aprender a usa-la de forma
consciente e adequada a idade e aos contextos. Definir limites claros, escolher conteudos de qualidade,
evitar ecras antes de dormir e preservar momentos de interacdo sem tecnologia sdo estratégias simples,
mas altamente protetoras. Mais do que controlar, importa acompanhar, explicar e estar presente.

Investir numa relagdo saudavel com os ecras desde os primeiros anos é uma estratégia fundamental de
prevencdo. Ao promovermos uma vinculacdo segura, uma autorregulacdo emocional e um pensamento
critico, estamos a proteger as criancas de hoje e os adultos de amanha. A tecnologia faz parte da nossa
vida, mas nao pode substituir o olhar, a palavra e a presengca — elementos insubstituiveis no
desenvolvimento humano.
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Publicado a 22/01/2026

Comissao Social do Imaculado alinha prioridades
sociais para o mandato 2025-2029

A sede da Junta de Freguesia acolheu, esta quarta-feira, o VI Plenario da Comissao Social do Imaculado

Coragao de Maria, reunindo o executivo liderado por Pedro Araujo e um alargado conjunto de parceiros
sociais, num momento de alinhamento estratégico. A reunido teve por objectivo reforcar a governagao de
proximidade, consolidar o trabalho desenvolvido no mandato anterior e definir prioridades claras de
intervengdo social para o ciclo 2025-2029, assumindo a Comissdao como um verdadeiro instrumento de
decisdao em rede.

De acordo com nota enviada a imprensa, uma das prioridades é garantir que nenhuma situagcao de
vulnerabilidade fica sem resposta adequada, através de um modelo assente no diagndstico partilhado, na
corresponsabilizagao institucional e na cooperacgao efectiva.

Ainda durante a reunido foi apresentado o enquadramento estratégico do mandato 2025-2029,
destacando-se o eixo ‘Imaculado +Social’ como prioridade transversal da acg¢ado local, com foco no
acompanhamento integrado de pessoas e familias vulneraveis. “A prevencao do risco habitacional, o
combate a violéncia doméstica, o apoio a seniores isolados, a cuidadores informais e pessoas com
dependéncias, bem como a aposta clara na infancia, juventude e escola sdao outros dos pilares
fundamentais da estratégia social”, indica.

O plenario capitalizou o legado do ciclo 2021-2025, onde projectos como a Comissdo Social, a Universidade
Sénior, a Casa Amiga Sénior, o curso EFA, os programas de apoio domiciliario, de ajudas técnicas e de
proximidade social demonstraram resultados concretos.

Ficou ainda claro o compromisso de consolidar e escalar impacto destes projectos com base em dados,
experiéncia acumulada e decisdes informadas, evitando a dispersdo de recursos e reforcando a eficacia das
respostas existentes.

No plano operacional, foi reafirmado o circuito de intervencdo social que permite a qualquer entidade
sinalizar situagdes de vulnerabilidade, assegurando uma avaliagcdao célere por uma entidade de referéncia e
a mobilizagdo de respostas complementares entre parceiros. A articulacdo sera garantida pela Junta de
Freguesia, num modelo que “privilegia a prevencao, a rapidez de actuagdo e o acompanhamento continuo,
reforcando a confianca da comunidade no sistema local de protecc¢ao social”.

O VI Plenario contou com a presenca de entidades das areas da educacao, saude, emprego, cultura, apoio
social e combate a pobreza, sublinhando a diversidade e robustez da rede social do Imaculado. O
presidente da Junta, Pedro Araujo, reiterou “o compromisso de governar com proximidade, planear de
forma estruturada, decidir em rede, reforcando uma visado partilhada de coesao social, dignidade humana e
participacdo ativa da comunidade no futuro da freguesia”.
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Sorteio definiu farmacia para instalacao de Posto

Farmacéutico Mével na Serra de Agua

Realizou-se, na manha do dia 27 de janeiro de 2026, nas instalacdes da
Direcao Regional da Saude (DRS), o sorteio para desempate das farmacias
concorrentes ao concurso publico para a instalagado de um Posto
Farmacéutico Moével no concelho da Ribeira Brava, no ambito do Aviso n.°
354/2025, da Secretaria Regional de Saude e Protecéao Civil.

O sorteio foi efetuado com recurso ao sistema de témbola, tendo
participado as seguintes farmacias: Farmacia Sao José, Farmacia dos
Dragoeiros, Farmacia Sao Vicente, Farmacia Boaventura e Farmacia Ponta
Delgada.

Este procedimento decorreu nos termos do regulamento aprovado pela
Deliberagdo n.° 940/2014, do INFARMED - Autoridade Nacional do
Medicamento e Produtos de Saude, I.P,, sendo a sua supervisao, na Regiao
Auténoma da Madeira, da competéncia da Diretora Regional da Saude.

Apos a atribuicao do direito de instalacao, seguir-se-ao os tramites legais e
processuais necessarios a abertura do Posto Farmacéutico Mdével ao publico,
assegurando a dispensa de medicamentos a populacao da freguesia da
Serra de Agua e reforcando o acesso a servicos farmacéuticos de
proximidade.
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Esteja atento, faga o seu rastreio!

Rastreios do cancro Rastreios visuais Rastreio respiratério

0. Retinopatia
Diabética

__Todos as diabéticos

Convocatoéria

Coorderaghs Exrategcn
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RESPIRAR BEM

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

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

Proteja o seu filho

EPOCA 2025-26

DRS

@ Secretaria Regional
epiio sutiocms | 0 5850 8 Protegho Civil
[t usde

4 aeire Apmaitn

consultar

& Sadde Visual

PROTEGIDO PARA [

Infantil

Informe-se no Centro de Rastreios da RAM (Centro D Agostinho Cardosc) | tel: 291 149 020 | E-mail: c.rastreios.ram@sesaram.pt

consultar

Regido Auténoma

da Madeira
Governo Regional

Imunizagdo na Maternidade
do Hospital

Mascidos entre |6 de setembro

2025 e 31 de marco 2026

N

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 me;
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Publicado a 14/11/2025

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

Esta em curso a campanha sazonal de vacinagao contra a gripe e a COVID-19 para o inverno
2025/2026. A vacinacdo é gratuita para todos os grupos recomendados e encontra-se
disponivel em todos os Centros de Saude da Regido 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.

Grupos prioritarios:

e Pessoas com 60 ou mais anos

e Gravidas

e Pessoas com doengas crénicas

¢ Residentes em instituicoes

e Coabitantes e cuidadores de pessoas vulneraveis

o 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 Criancas entre os 6 e 0os 24 meses de idade

Onde vacinar?
A vacinacgao 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 Direcao Regional da Saude reforca 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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Vacinar-nos.
Proteger,

a nos e aos outros.
DIRIJA-SE /

AO SEU CENTRO
DE SAUDE!

VACINACAO GRATUITA L
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