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Destaque do més

Escolhas Conscientes, Festas de Verao
em Seguranca

No verdo, os ambientes festivos, como arraiais, festivais e outros eventos culturais sao
momentos importantes de diversao e convivio. No entanto, poderao constituir contextos de
vulnerabilidade para a experimentacao, uso ou abuso de substancias psicoativas.

Nestes contextos, é frequente uma percecao reduzida do risco, o que pode levar a uma maior

exposicao ou adogcdo de comportamentos de risco. Neste sentido, a Direcdo Regional da Saude

(DRS) sugere as seguintes recomendacgoes:

e Lembre-se que o alcool ou outras substancias psicoativas sdao nocivas e prejudicam a sua
saude;

o Evite excessos e esteja atento/a aos sinais do seu corpo;

e Se ingerir bebidas alcodlicas, intercale com a ingestao de a4gua e alimentos, de forma a
minimizar os efeitos do alcool;

e Observe sempre o seu copo, mantendo-o sob o seu alcance. Nao aceite bebidas que nao
saiba qual a sua origem:;

e E importante sentir-se a vontade para dizer “ndo” a qualquer substancia ou comportamento
que o/a deixe desconfortavel;

¢ O consumo combinado de diferentes substancias (alcool, medicamentos, drogas ilicitas)
pode ser perigoso, com efeitos imprevisiveis;

o Esteja atento as pessoas que o/a rodeiam. Se alguém estiver em risco ou a sentir-se
indisposto/a, procure ajuda. A seguranca de todos/as é responsabilidade de cada um/a;

e Nunca conduza sob o efeito de substancias psicoativas. Planeie previamente a forma de
regressar a casa em seguranca. Tenha, por exemplo, um/a condutor/a designado/a ou utilize
os transportes publicos.

Viver o verao com responsabilidade é garantir momentos seguros, saudaveis e memoraveis
para todos/as.

Nesta época, é importante reforcar o papel preventivo junto da comunidade. Neste sentido, a
DRS, através das suas equipas da UCAD e do projeto “#Vibe4UNoDrugs”, inserido na Campanha
“+ Verao.. Sem Drogas”, estardo em alguns ambientes festivos para promover a salude e prevenir
consumos. Contamos consigo!
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Madeira Viva" da RTP Madeira, 04 de junho de 2025

Dia Mundial sem Tabaco

Nazaré Freitas

Animadora educativa e sociocultural da UCAD
Unidade Operacional de Interven¢do em
Comportamentos Aditivos e Dependéncias, da DRS

Dia Mundial Sem Tabaco

Rubina Noéobrega

Psicologa Clinica e da Saude da UCAD . : ,,_.’;; ]
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Publicado a 05-06-2025

Comunicacao dos
resultados da Fase da pré-
selecao | 18.? Edicao do
PBPS

J& se encontra disponivel para consulta, no site do Publicado a 05-06-2025
PBPS, a lista dos Projetos Pré-selecionados, que "
passaram a fase da Avaliagao Cientifica. Nasce r, crescer e Ser
Podera consultar a lista em PBPS® - 18.° Edicdo PBPS .
. - . ~ Py "
Sistema de Saude: Antecipar Agbes Face aos Cenarios Fellz
Futuros

A Coordenacdo Prémio de Boas Praticas em Saude

A diretora regional da Saude, Bruna Gouveia, integrou
a mesa da sessao de abertura do 3° seminario “Nascer,
Crescer e Ser Feliz” em representagcdo da Senhora
Secretaria Regional da Saude e Protegao Civil.

y

' Nlcheiro d!anjerico

Atum na brasa a estalar, Sao Pedro, velho pescador,
e no calor das relagodes, semilhas prontas a acompanhar. a beira-mar é festejado.
Santo Anténio inspira saude Quem cuida da sua saude, Com saude e bom convivio,
e boas conexoes. sabe bem como festejar! o arraial é bem passado!
12 junho - Santo Antdnio 23 junho - Sao Joao 28 junho - Sao Pedro
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Dia Mundial do Dador de Sangue
Um ato silencioso que salva vidas

Todos os dias, milhares de pessoas no nosso Pais e no Mundo
dependem de uma doacdo de sangue feita de forma generosa e
discreta.

No Dia Mundial do Dador de Sangue, a DRS homenagea todos
aqueles que, de forma voluntaria e altruista, oferecem um pouco
de si para salvar vidas. Sdo gestos anénimos, mas de um valor
imensuravel. Pequenos atos que representam uma grande

olidariedade.
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Apostas a dinheiro

O jogo das apostas é um fendmeno humano do qual é dificil determinar de forma rigorosa quando é que surgiu.
Se no passado as pessoas apostavam as terras, o gado ou os alimentos, atualmente o que estd em jogo é,
maioritariamente, o dinheiro. Em Portugal, a popularidade dos jogos a dinheiro como a Raspadinha, o
Euromilhdes, o Placard e os Casinos Online é bastante significativa.

Quando falamos de apostas ou jogo a dinheiro referimo-nos a jogos de sorte e azar - jogo em que o resultado
depende essencialmente da sorte. Neste tipo de jogo o jogador ndo consegue elaborar uma estratégia para
vencer, é tudo aleatério. E sorte... ou azar.

E precisamente esta imprevisibilidade que torna os jogos tao cativantes, proporcionando momentos de diversao e
entusiasmo. Ganhar uma aposta ativa a dopamina, um neurotransmissor associado ao prazer, ativando um ciclo
de recompensa que motiva o jogador a continuar a jogar na esperanca de receber novas recompensas e novos
ganhos.

Associado a esta caracteristica da imprevisibilidade estdo outras duas que seguram o jogador as apostas: o design
das maquinas ou dos boletins meticulosamente planeados para serem coloridos, atraentes e estimulantes, bem
como, o facto de se obter o resultado rapidamente, alimentando o desejo da gratificacdo imediata e incentivando
os jogadores a continuar a tentar a sua sorte. Ou o seu azar.

O fascinio do jogo esta também ligado a procura de adrenalina, ao desejo de aventura, a sensagédo de procurar os
riscos, de evasao da realidade, talvez um refugio num mundo colorido e de fantasia, uma sensacdo de poder, e de
enriquecimento facil. No entanto ha sempre o outro lado da moeda - aquele em que o jogo deixa de ser diverséo e
se transforma num problema.

Neste sentido jogar de uma forma responsavel é uma abordagem essencial para garantir que a diversdo nao se
transforme numa fonte de problemas pessoais, familiares e laborais. O jogo responsavel é um conjunto de boas
praticas que garantem que o jogo continue a ser uma fonte de entretenimento e lazer, permitindo jogar de uma
forma racional, sensata e informada. Cada jogador devera ter conhecimento dos riscos associados, ndo sé os riscos
financeiros como os riscos emocionais, relacionais e psicolégicos. Esta consciéncia prepara o jogador para lidar
com acontecimentos que possam surgir e prevenir com antecedéncia sobre possiveis consequéncias.

Lembre-se:

e O risco de perder é real, por isso procure estabelecer limites de tempo que quer passar a jogar e de dinheiro
que esta disposto a gastar, e nunca aposte valores que fardo falta no seu orcamento familiar.

e Nao se deixe levar por impulsos. Informe-se sobre as probabilidades reais de ganhar.

¢ Tenha outros passatempos. O jogo ndo deve ser a Unica forma de ocupar os seus tempos livres.

e Nao jogue para aliviar o stress ou problemas emocionais.

e Nunca tente recuperar o dinheiro perdido.

e Nao peca dinheiro emprestado para apostar.

e Evite consumir alcool ou outras substancias quando joga porque potenciam a impulsividade, comprometem a
tomada de decisao, desinibem, forcam a perda de controlo e frequentemente funcionam como amplificador
de sensagoes.

e Lembre-se que o jogo ndo deve ser visto como um investimento ou fonte de rendimento.
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#Vibes4UNoDrugs leva prevencao
as festas de Sao Joao da Calheta

A Direcdo Regional da Saude, através da Unidade Operacional de Intervencdo em
Comportamentos Aditivos e Dependéncias (UCAD), desenvolve ag¢des preventivas nos
eventos noturnos de carater recreativo, tais como festas, arraiais e festivais.

Este projeto, designado #Vibes4U NoDrugs, encontra-se neste momento a sensibilizar os
frequentadores da Festas de Sao Jodo da Calheta.

A base deste projeto consiste na abordagem da educacgdo pelos pares, que envolve a
disseminacao de mensagens preventivas por jovens voluntarios e jovens que frequentam o
evento.

Os voluntarios universitarios receberam formacgao especifica para esta atuagao.

A iniciativa é fruto de colaboragdes estreitas com instituicdes como a a Universidade da
Madeira, a Escola Superior de Enfermagem Sao José Cluny e a Policia de Seguranca Publica
(PSP).
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Madeira Viva" da RTP Madeira, 19 de junho de 2025

Cyberbulling

Alicia Freitas

Psicéloga Clinica e da Satide da UCAD
Unidade Operacional de Interven¢do em
Comportamentos Aditivos e Dependéncias, da DRS,

== RTP MADEIRA

Publicado a 20-06-2025

Cuida de ti, estuda melhor.
Prepara-te para os exames!

» Planear os estudos, incluindo os momentos de
pausa e os momentos de lazer.

e Fazer um intervalo de 5 a 10 minutos a cada 2
horas de estudo.

« Dormir 7 a 8 horas por noite.

e Fazer uma sesta de 10-15 minutos apdés o
almoco.

e Cumprir o horario normal das refeicbes e
manter uma alimentacgao saudavel.

e Beber agua regularmente.

« Evitar uma refeicao pesada antes do exame.

« Nao ingerir alcool nem substancias tdxicas para
o organismo.

e Praticar exercicio fisico (caminhada, yoga,
alongamentos...) contribui para o bem-estar e
concentragao e reduz o stress e a ansiedade.

e« Beber cha ou mascar pastilha elastica para
aumentar momentaneamente o rendimento

intelectual.
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Programa “Madeira Viva" RTP Madeira
23 de junho de 2025

Prevencao dos CAD em
contexto recreativo
noturno

Nelson Carvalho

=== R TP MADEIRA Psicologo Clinico e da Saude e diretor da UCAD
Unidade Operacional de Interven¢do em
Comportamentos Aditivos e Dependéncias, da DRS,

Publicado a 25-06-2025 dnoticias.pt
Pedro Abrunhosa faz apelo contra o

consumo de drogas

O cantor e compositor portugués Pedro Abrunhosa associou-se ao projecto #Vibes4U
NoDrugs, promovido pela Direcgao Regional da Saude, através da Unidade Operacional
de Intervengdo em Comportamentos Aditivos e Dependéncias. O #Vibes4UNoDrugs
desenvolve accdes preventivas nos eventos de caracter recreativo, tais como festas,
arraiais e festivais durante o periodo de Verdo na Regidao Auténoma da Madeira.

A base deste projecto consiste na abordagem da educacdo de pares, que envolve a
disseminagao de mensagens preventivas de jovens universitarios voluntarios, oriundos da
Universidade da Madeira e da Escola Superior de Enfermagem Sao José Cluny, a jovens
que frequentam os eventos, com o intuito de reduzir risco e minimizar os danos
associados ao consumo de alcool e de outras substancias psicoactivas, nomeadamente
sinistralidade rodovidria, violéncia, quedas, comportamentos sexuais de risco.

A iniciativa é fruto de colaboragdes estreitas com instituicbes como a a Universidade da
Madeira, a Escola Superior de Enfermagem Sao José Cluny e a Policia de Segurancga
Publica (PSP), que também participa através da sensibilizacdo e consciencializagcdo dos
problemas ligados ao alcool através da realizacdo de testes voluntarios de alcoolemia,
vulgo teste do baldo.

Mensagem de Pedro Abrunhosa ° 7/ #VIBES ))

NO DRUGS

No dia 26 de junho, a diretora regional da
Saude, Bruna Gouveia, esteve presente na
Cerimoénia de Assinatura do Protocolo de
Cooperagao entre a Secretaria Regional de
Saude e Protecdao Civil e os Governos
Regionais dos Acores, Candarias e Cabo
Verde, no dominio da Saude Mental e dos f
Comportamentos Aditivos e Dependéncias.
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Boletim em destaque

- PREmosquito

PREVENCAQ E CONTROLO DO AEDES AEGYPTI
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Em junho, a DRS assinalou:

01 - Dia Mundial da Crianga
2025

Ouvir o futuro, defender os direitos das
criangas.

05 - Dia Mundial do Ambiente
2025

Todos podemos fazer a diferenca ao reduzir
os plasticos de utilizagdo Unica e evitar
produtos com embalagens desnecessarias.

10 - Dia de Portugal, de Camées

e das Comunidades Portuguesas

E o dia de comemorar Portugal, incluir a histoéria,
a cultura e a lingua portuguesas, bem como as
conquistas da nagdo.

12 - Festas Santo Anténio

A DRS destaca a importancia de fortalecer
vinculos baseados no cuidado e no afeto,
pois relagdes saudaveis contribuem para o
bem-estar fisico e emocional.

14 - Dia Mundial do Dador de

Sangue

Um ato silencioso que salva vidas

Todos os dias, milhares de pessoas no nosso Pais
e no Mundo dependem de uma doacéo de
sangue feita de forma generosa e discreta.

Campanhas em destaque

B : .
:i% Esteja atento, faca o seu rastreio!

Regiaio Auténoma
da Madeira

‘Governo Reglonal
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do Utero e Reto

#4574 anos
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Convocatoéria ‘. -~ m

Informe-se no Centro de Rastreios da RAM (Centr
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18 - Dia do Médico
Neste Dia do Médico, homenageamos
todos estes profissionais.

23 - Festas do Sao Joao

Nas festividades do S&o Jodo, a DRS
recomenda moderagdo nos convivios.

26 - Dia Internacional de Luta
contra o Abuso e o Trafico llicito de

drogas
A campanha apela a #InvestirNaPrevencdo.

28 - Festas Sao Pedro 2025

Mantenha viva a tradigdo e celebre com
responsabilidade!

< Saiide Visual
Infantil

PREmosquito

PREVENCAO E CONTROLO DO AEDES AEGYPTI aqui
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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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Medidas para
protecao ou
reducao dos

sintomas das

alergias:

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

e 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);

e Evitar dreas de elevada concentragao 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
libertacao de pélenes;

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

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

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

e 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;

e Fazer a medicacado prescrita, serd 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.

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



http://www.spaic.pt/

Copyright © 2025
Todos os direitos reservados

Coordenacdo/edicdo: DPESG/GCL
(Departamento de Planeamento Estratégico e Saude Global / Gabinete de Apoio a Comunicagdo Literacia em Satide)
Secretaria Regional de Sauide / Dire¢do Regional da Saude

3 Direcio Regional da Saude - Regido Auténoma da Madeira

/direcao_regional_saude_madeira/

l‘=:l http://www.madeira.gov.pt/drs/

. DRS

¢ Secretaria Regional

Regifio Auténoma de Satide e Protegao Civil NEWSLETTER D R S MA D E I RA
da Madoira Diregio Regional da Satde 7


https://www.facebook.com/profile.php?id=100069232239019
https://www.instagram.com/direcao_regional_saude_madeira/
http://www.madeira.gov.pt/drs/

