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Destaque do més

Campanha de Natal da DRS

POASATOIER

Imagem da campanha “Boas escolhas, boas festas”

A Direcdo Regional da Saude divulga a
campanha de comunicacao “Boas
escolhas, boas festas”, uma iniciativa que
visa estimular comportamentos
saudaveis durante a época festiva. A
campanha estard em vigor até o dia 6 de
janeiro e foca-se na importancia de
adotar praticas que promovam o bem-
estar fisico e emocional.

O periodo natalicio é conhecido pelas
confraternizagdes, mesas recheadas e
momentos de partilha. Contudo,
também é uma época em que os
excessos podem ter impacto significativo
na saude. A campanha “Boas escolhas,
boas festas” pretende sensibilizar a
populacao para a importancia do
equilibrio, destacando escolhas que
favorecam uma vida mais saudavel e um
inicio de ano com mais vitalidade.

Um Compromisso com o Futuro.

Com esta campanha, a Direcao Regional
da Saude convida todos a refletirem
sobre as escolhas feitas durante o Natal e
o impacto que estas podem ter a longo
prazo. Adotar habitos mais saudaveis é
uma forma de cuidar nao apenas de si,
mas também de quem esta ao seu redor,
contribuindo para um ambiente familiar
e comunitario mais equilibrado.

“Boas escolhas, boas festas” lembra-nos
que celebrar a vida é também cuidar
dela. Que este Natal seja uma
oportunidade para praticar o
autocuidado e comegar o novo ano com
saude, energia e boas memobdrias.

A DRS deseja a todos umas Boas Festas e
um proéspero ano novo.

Saiba mais aqui.
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Hora da Saude e Protecdo Civil 05/11/2024

Novembro Azul

Més de sensibilizacao
para a saude

do homem

WORA DS

H drs_madeira

Em todo o mundo, novembro pinta-se de azul, para assinalar o novembro Azul, Més de Preveng¢do do Cancro da
Prostata. Este € um més para sensibilizar, consciencializar e destacar a saude do homem, em particular, no que
respeita a prevencao e ao diagndstico precoce do cancro da proéstata.

Atualmente, o cancro da préstata é o quarto mais frequente no mundo, e a segunda causa de morte mais
frequente nos homens, de acordo com dados de 2022, do Global Cancer Observatory (Globocan).

Em Portugal, o cancro da préstata é o mais frequente no homem e na RAM, é o quarto tumor maligno mais
frequente, com 132 casos reportados em 2022.

O cancro da prostata, € uma doenca, por norma, silenciosa, de lenta evolugao e assintomatica na fase inicial (os
sintomas podem demorar anos até se manifestarem).

Esteja atento a estes sinais de alarme:

- Incapacidade em urinar ou urinar em pequenas quantidades;

is"'f.rhéauentemente, especialmente durante a noite;

incontinéncia urinaria;

as costas, quadris e da parte alta dos musculos;

problema na prostata, consulte um médico urologista ou o seu

vem fazer o rastreio anualmente, que consiste na realizagcao
a existéncia de alguma irregularidade que possa indicar

cro da prostata (pai, irmao, avo, tios), este rastreio
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Para uma vida meé

Esta data, oferece uma oportunldade para ampliar a
consciencializacdo sobre a diabetes como um
problema relevante de salde publica global e
enfatizar a importancia de implementar agdes
coletivas e individuais orientadas para melhorar a
prevencgao, o diagndstico e a gestdo da doencga.

Fatos e Numeros

A Diabetes é uma doencga crénica, complexa e
multifatorial, e uma das doengas nao transmissiveis
mais comuns. Pessoas de todas as idades e quadrantes
podem ser afetadas pela diabetes.

Em todo o mundo, sdo cerca de 537 milhdes de
pessoas que sofrem com a doenga, e 6,7 milhdes de
mortes, segundo dados da FID de 2021.

Em Portugal, e segundo o relatério anual do
Observatério Nacional da Diabetes (2023), em 2021 a
prevaléncia estimada da Diabetes na populagao
portuguesa com idades compreendidas entre os 20 e
os 79 anos (7,8 milhdes de individuos) foi de 14,1%,
correspondendo a cerca de 1,1 milhdes de portugueses
neste grupo etdrio que tem Diabetes. Na RAM, segundo
o ultimo Inquérito Nacional de Saiude com Exame
Fisico (INSEF 2015), estimava uma prevaléncia de
Diabetes de 10,9%.

Campanha Mundial

Para o triénio 2024-2026, a FID propds como tema da
sua campanha “Diabetes e Bem-estar”, enfatizando o
movimento em direcdo a mudang¢a no tratamento da
diabetes que melhorara a vida diaria e o bem-estar
daqueles que vivem com a doencga. Destaca os milhdes
de pessoas que diariamente vivem com diabetes e
sofrem com o peso e as consequéncias da doencga,
realcando a importancia de priorizar o seu bem-estar
fisico e mental.

da doenca

Viver com Diabetes tem impacto no bem-estar fisico e
mental de milhdes de pessoas, e na esperanca de vida.
A diabetes pode ser tratada e as suas consequéncias
evitadas ou retardadas com medicamentos, consultas
médicas e exames regulares e tratamento para as
complicagdes da doencga.

Cerca de 70% dos casos da diabetes tipo 2 - doenca do
comportamento - resulta da obesidade e do
sedentarismo. Habitos alimentares pouco saudaveis e
estilos de vida sedentdrios associados a urbanizagao
sdo fatores comuns que contribuem para o
desenvolvimento da diabetes tipo 2.

Assim, reconhece-se a nhecessidade de abordar os
fatores de risco das doengas ndo transmissiveis,
através de mudancgas no estilo de vida e que tenham
em conta as determinantes ambientais, culturais e
socioeconémicas dos problemas de saude.

Para prevenir e gerir a Diabetes Tipo 2, a DRS
recomenda a adogdo de um estilo de vida saudavel,
reduzindo o risco individual de diabetes:

- Peso adequado - Alcangar e manter um peso corporal
saudavel;

- Vida ativa - Manter-se fisicamente ativo com pelo
menos 30 minutos de exercicio moderado por dia;

- Alimentacgao saudavel - Reforcar o consumo de frutas
e legumes frescos, cereais integrais e leguminosas,
evitando a ingestdo de produtos com elevado teor de
acucares, sal e gorduras saturadas;

- Sem alcool e tabaco - Nao fumar e limitar o consumo
de bebidas alcodlicas.

A DRS associa-se ao Dia Mundial da Diabetes,
convidando todas as pessoas a priorizar o seu bem-
estar e a adotar um estilo de vida saudavel.
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O Dia Mundial da Doenga Pulmonar Obstrutiva Crénica (DPOC) é celebrado a 20 de novembro e procura alertar
para o perigo desta doenca respiratéria, cujos sintomas sdo muitas vezes desvalorizados e confundidos com um
estado natural de envelhecimento.

A DPOC é atualmente uma das principais causas de morte em todo o mundo e é altamente prevalente na
populacdo em geral, particularmente em paises com poucos recursos. E estimado que trés milhdes de pessoas

morrem anualmente em todo o mundo devido a DPOC.

Este nimero tende a aumentar devido ao envelhecimento da populacao e a exposicdo continua a fatores de
risco, como o fumo do tabaco, outras particulas e gases téxicos inalados. A DPOC resulta de uma combinacéao
de fatores de risco ambientais e genéticos, que ocorrem ao longo da vida, comeg¢ando no utero e continuando
durante a infancia e a adolescéncia.

Em Portugal e na Regido Auténoma da Madeira (RAM), no ano de 2022, as doengas do aparelho respiratério
foram a terceira causa de morte. Na RAM o numero de 6bitos por doenca do aparelho respiratério foi de 435
6bitos correspondendo a 14.1% das causas de morte, nesse mesmo ano.

A Direcao Regional da Saude sensibiliza para o fato da DPOC ser uma doenga crénica e progressiva, mas
evitavel e tratavel que se caracteriza por falta de ar, producdo crénica de expetoracao e tosse e sensagao de
aperto toracico.

Em 2024, o tema do Dia Mundial da DPOC é “Conhecga a sua fungado pulmonar”, e tem por objetivo chamar a
atencgdo para a importancia da medigdo da fungdo pulmonar, pela técnica da espirometria.

As pessoas com 40 ou mais anos, fumadores ou expostos a fumos ou pé lesivos para aparelho respiratério, que
apresentem tosse com expetoracdo e dispneia (dificuldade em respirar/cansago), devem consultar o seu médico
assistente ou um pneumologista para a realizagcdo de uma espirometria para despiste desta patologia.

A espirometria € uma ferramenta essencial para o diagndstico da DPOC, e uma rede de espirometrias esta a ser
estabelecida na RAM, para a implementa¢do de um rastreio organizado da DPOC dirigido a fumadores e ex-
fumadores.
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Ambientes promotores de salde, em contextos offline e online, oferecem um contributo essencial para a
seguranca, protecdo e prevencgao da violéncia contra as mulheres.

A violéncia contra mulheres ndao tem fronteiras. Constitui a violagdo mais grave, frequente e generalizada dos
direitos humanos das mulheres no mundo e uma forma de discriminagdo com impacto ndo apenas nas vitimas,
mas na sociedade no seu conjunto, com significativas implicagdes para a sua saude fisica e mental ao longo da
vida.

Afeta mulheres de todas as idades, classes sociais e niveis de escolaridade, ndo existindo um unico ambito nas
suas vidas que nao esteja exposto a ameacga ou a realizagdo de atos de violéncia, da esfera privada a esfera
publica, incluindo o contexto de trabalho e os espagos online.

A violéncia contra as mulheres, particularmente a violéncia do parceiro intimo e a violéncia sexual, € um
problema de sauide publica, podendo afetar negativamente a saude fisica, mental, sexual e reprodutiva das
mulheres. Esta associada ao aumento do risco de lesdes, depressado, perturbagcdes de ansiedade, gravidez ndo
planeada, infegdes sexualmente transmissiveis, HIV e muitos outros problemas de saude.

A nivel mundial, cerca de 1 em cada 3 mulheres foi vitima de violéncia fisica e/ou sexual cometida por um
parceiro intimo, de violéncia sexual sem parceiro, ou de ambas pelo menos uma vez na vida.

Todos os anos é assinalado o Dia Internacional para a Eliminacado da Violéncia contra as Mulheres, no dia 25 de
novembro, uma data instituida pela Resolu¢do 52/134 da Organizacéo das Nac¢des Unidas (ONU) que pretende
alertar para a violéncia fisica, psicoldgica, sexual e social que atinge as mulheres.

A DRS, como entidade parceira do Ill Plano Regional Contra a Violéncia Doméstica (PRCVD), associa-se e apoia a
“Campanha Regional Click na Mudancga Contra a Violéncia Doméstica 2024" promovida pela Secretaria Regional
da Inclusdo, Trabalho e Juventude através do Instituto de Segurancga Social da Madeira, IP-RAM, uma iniciativa
abrangente, que sensibiliza e convida toda a populagdo madeirense a refletir e adotar atitudes e praticas que
potenciem o desenvolvimento de relagcdes saudaveis e positivas, combatendo a normalizacao da violéncia
doméstica, em particular junto dos mais jovens.

Junte-se a nés na construcdo de ambientes promotores de saude!

Saiba mais: https://violenciadomestica.madeira.gov.pt/
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08 de novembro | Dia Europeu da Alinao

e Cozinha Saudaveis

Snacks
sdudaveis para
levar para o

trabalho
T

Subjacente a comemoracao do dia Europeu da Alimentagao e Cozinha Saudaveis, sinalizado a 08 de novembro,
estd a pretensao de encorajar a pratica de uma alimentagdo saudavel nas criangas, com vista a travar o
crescimento da obesidade infantil na Europa, verificado ao longo das ultimas décadas.

E de extrema importancia incluir as criangas no processo de preparacio dos alimentos e na participagao de
algumas técnicas culinarias, para que estas se inteirem destes processos e, desenvolvam maior consciéncia
alimentar em prol de uma alimentacao saudavel.

A Diregao Regional da Saude sugere um conjunto de receitas para lanches saudaveis que podem ser elaborados
em momentos de partilha familiar e degustados em diferentes ambientes, quer de trabalho quer de lazer.

BOLINHAS ENERGETICAS
FINGREDIENTES

e Y% chavena de tamara (cerca de 10)
e Y chavena de améndoas laminadas
e % colher de sopa de agua

LA § COthI‘ dC sopa de cacau

PREPARACAO

e Descaroce as tﬁmaras [ coloque—as num pI‘OCCSSﬂdOI‘.

¢ Adicione os restantes ingredientes.

/ e Triture até se formar uma pasta. Com as mios forme
/ pequenas bolinhas.

e Reserve no frigorifico para endurecer. Sirva as

bolinhas energéticas.
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OVERNIGHTS
OATS

e Gog de leite ou bebida vegetal sem agucar
¢ 3o0g de iogurte natural sem agtcar

¢ 3o0g de flocos de aveia

¢ 10 g de sementes de chia

e A gosto mel

e A gosto fruta como topping

¢ Numa tijela adicione o leite ou a bebida vegeral, o iogurte e o
mel. Misturar todo até ficar homogéneo.

e Adicione os flocos de aveia e as sementes de chia.

¢ Mexa bem para que as sementes nio aglomerem e deixe descansar
por 5 minutos.

* Volte a mexer para que as sementes nio aglomerem.

e Tape o recipiente ¢ coloque no frigorifico durante 6 a 12 horas.

¢ Adicione fruta a gosto no topo

e Sirva as overnights oats.

PUDIM DE CHIA

* 4 colheres de sopa de sementes de chia.

* 1 iogurte natural nio agucarado.

* 150 ml de leite ou bebida vegetal sem agﬁcar.
* 1 colher de cha de mel (opcional).

* A gosto fruta como topping.

e Misturar todos os ingredientes numa tijela.

e Reservar no frigorl’fico por 30 minutos a 1 hora.

e Voltar a misturar tudo.

e Separar em frasquinhos.

e Reservar no frigorifico durante 3 horas no minimo.
e Adicione fruta a gosto no topo.

* Sirva o pudim de chia.
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¢ 2 colheres de sopa de azeite

e Y% de colher de cha de aroma de baunilha

e 1% colher de ch4 de fermento em pé

¢ % chavena de leite ou bebida lactea sem agucar
e 1 % chavena de farinha de aveia

e % banana madura

e Sal q.b.

e Esmague a banana com um garfo.

e Misture todos os ingredientes num liquidificador e triture.

e Coloque a midquina dos waffles a aquecer

e E alternativa se niao tiver méquina de waffles utilize uma
frigideira antiaderente e faga panquecas.

¢ Quando estiver bem quente unte as placas com uma gordura a
sua escolha

e Coloque a massa na maquina de waffles

¢ Deixe cozinhar por cerca de 3 minutos ou até ficarem dourados

SMOOTHIE DE
MORANGO
E BANANA

e Sirva os waffles com banana a gosto.

* 3 pedras de gelo picadas

e ' chavena de leite frio ou bebida
vegetal sem agtcar fria

* % de um copo de morangos picados
frescos ou congelados

e 1 banana em rodelas

PREPARACAO

e Triture todos os ingredientes num liquidificador

e Sirva o smoothie
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PALITOS DE CENOURA
COM HUMUS

* 100 g. de grio de bico

* 2 cenouras cortadas em palitos
e 15 g. de Azeite

e 10 ml. de Agua

e Sal q.b.

e Cominhos q.b.

» Acafrio q.b.

e Pimentdo doce q.b.

PREPARACAO

* Coloque todos os ingredientes - expeto a cenoura - num
processador e triture até obter uma pasta cremosa.

. I .
¢ Sirva o humus com os palitos de cenoura.

ESPETADAS
DE FRUTA
E QUEIJO

¢ 4 bolinhas de queijo fresco mozarela

e 6 pedagos de fruta (minimo de 3

variedades) ou tomate cherry

e Lave e corte a fruta em pedagos de tamanho
semelhante.
¢ Para cada espetada, espete no palito 2 bolinhas de

queijo mozarela e alternadamente com 3 pedagdes de

fruta ou tomate cherry.

e Sirva as espetadas de fruta e queijo.
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£ ] Direcdo Regional da Saude - Regido Auténoma da Madeira

A nossa rede /direcao_regional_saude_madeira/

@ http://www.madeira.gov.pt/drs/

AMBIENTES PROMOTORES DE SAUDE
PARA A PREVENGAC DA VIOLENCIA
CONTRA AS MULHERES

DIA MUNDIAL
DA DPOC
CONHECA A
SUA FUNGAD
PULMONAR

MES DE SENSIBILIZACAO
PARA A SAUDE DO

+ alcance + alcance

VACIMACAD
SAFOMAL
e

VACINE-SEI

Os nossos boletins estatisticos

Vigilancia
) Vacinacao Imunizag¢do virus Aedes =
S L VSR respiratérios aegypti NECtoRaE

Vacinacao Doencas

Boletim de Vacinagdo Boletim de Vacinagdo Boletim de Imunizagdo Vigilancia Boletim Dashboard Vigilancia

contra a Gripe contra a COVID-19 contra VSR Epidemiolégica da Entomolégico da Epidemiolégica
Gripe e outros virus RAM Doengas Vectoriais -
respiratoérios Dengue
202472025

consultar consultar consultar consultar consultar consultar
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Medidas para tempo frio

Em tempo de frio, a DRS recomenda:

Vestuario:
Use varias pegas de roupa em camadas, de algodao ou de 15;
Proteja do frio a cabega, maos e pés;

Use calcado confortavel e antiderrapante.

Proteja a pele:
Mantenha a pele hidratada, em particular maos, pés, rosto e labios;
Use um creme hidratante para a pele e labios.

Alimentacao:

Prefira sopas e bebidas quentes;

Evite o consumo de bebidas alcodlicas;

Faca refeicoes mais frequentes ao longo do dia;
Opte por bebidas sem adigcao de aguicar.

Atividade Fisica:

Mantenha-se ativo;

Faga pequenos movimentos com os dedos, maos, bragos, pés e pernas;
Proteja as extremidades do corpo;

Evite as horas do dia de frio mais intenso (manha cedo ou pelo final do dia).

Habitacao
Promova uma boa circulagdo de ar nas divisdes da casa, evitando as correntes
de ar frio;

Evite permanecer muito perto de fontes de calor;

Apague ou desligue os sistemas de aquecimento antes de se deitar ou sair de
casa, evite incéndios ou intoxicagoes.
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A vacinagdo é a forma mais eficaz de prevengao.
" Avacinagdo sazonal contra a Gripe e contra a COVID-19, deve ocorrer
preferencialmente até o inverno e é fortemente recomendada e gratuita T —
para varios grupos designadamente: |
e Pessoas com 50 anos e mais;
¢ Pessoas com doencga cronica;
e Gravidas;
¢ Profissionais da area da saude, social, creches e servicos criticos;
e Outros cuidadores;
e Pessoas institucionalizadas.
A administracao gratuita da vacina contra a gripe e covid-19 é realizada
nos Centros de Saude da RAM.
Os procedimentos para a vacinagao da populagdo-alvo da campanha,
incluindo os horarios e as areas dedicadas, sao definidos e divulgados a
populacao localmente, pelos Centros de Saude Respetivos.

A campanha de sensibilizagdo dirigida aos varios grupos-alvo, com a
mensagem “VACINE-SE! Reforce as suas defesas contra a GRIPE e a COVID-
19.” esta a ser promovida pela Direcdo Regional da Saude, sendo veiculada
nos meios digitais e ambientes fisicos em unidades de saude e diversas
entidades parceiras.

Informe-se no seu Centro de Saude.
Vacine-se! Reforce as suas defesas contra a Gripe e Covid-19.
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