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Nota Introdutéria \

O IASAUDE, IP-RAM na senda das suas atribuicdes na area
da comunicacdo e educacdo para a saude introduz um novo
formato para comunicar com todos os seus interlocutores:
cidaddos, profissionais, entidades governamentais e ndo-
governamentais e estruturas de comunicagao social.

A criacdo de uma Newsletter, de cariz tematico, tem por
objectivo suster uma comunicacdo regular e periddica,
oferecendo um conteudo informativo e uma analise da
evidéncia cientifica, sobre assuntos especificos que pos-
sam advogar a promoc¢do da saude e incrementar a
literacia em saude de todos os agentes sociais, porquan-
to a Saude é uma alavanca de organizagao colectiva.

O tema de cartaz desta Newsletter é: Verdo Seguro 2011.
O Verdo é convidativo a um conjunto de actividades ao ar
livre, fora de rotina e em contextos menos conhecidos ou
dominados pelos cidaddos; dessas actividades decorrem
alguns riscos que importa conhecer e prevenir. Assim,
esta Newsletter agrega informacdo para permitir as pes-
soas encontrar pontos de referéncia para saber mais; e
lidar melhor com as situacdes de risco potencial inerentes
ao Verao.

Projectamos ser oportunos e Uteis na informacdo que
divulgamos, queremos influenciar as pessoas para
melhores opcdes para a sua Saude.

O Verdo é um tempo simbdlico de lazer e bem-estar... pre-
tendemos acrescentar Conhecimento e Saude.

A todos um excelente Verao.

k Departamento de Promocdo e Proteccdo da Sal]de)
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TABACO E DOENCA CARDIACA

As mulheres que fumam tém 25% mais prob-
abilidades de sofrer de doencgas cardiacas do
gue os homens mesmo fumando, em média,
menos cigarros por dia do que homens, o que
se pode ficar a dever a diferencas fisioldgi-
cas entre os dois sexos. (Estudo desenvolvi-
do nas Universidades de Minnesota e Johns

Hopkins University, entre 1966 e 2010).
Consultado em http://diariodigital.sapo.pt/news.
asp?section_id=62&id_news=526138&page=1

Risco AuMeEnTAaDO DE INcEnbIOS
FLORESTAIS = PREVENIR OS EFEI-
TOS NA SAUDE

Os incéndios nas florestas contribuem
para a emissao de poluentes gasosos e
para a libertacdo de particulas (oxido
de azoto, di6éxido de enxofre e monodx-
ido de carbono) na atmosfera. Estes
compostos afectam a qualidade do ar
e a saude respiratdria das populacgdes,
especialmente os grupos mais sensiveis
como as criangas, as gravidas, os doen-
tes com patologias cardiorrespiratérias
e 0S mais expostos quanto os trabalha-
dores com actividade diaria ao ar livre
e 0s bombeiros.

Medidas Principais:

- Permanecer no interior das habita-
¢O0es e manter as portas e janelas bem
fechadas, reduzindo a entrada de ar do
exterior. Se necessario, vedar as jane-
las com panos molhados;

- Quem necessita de permanecer no ex-
terior deve utilizar mascaras adequadas
para filtracdo das particulas, ou prote-
ger a boca e nariz com lengos humidos.



e Trabalhadores expostos ao sol e/ou calor;
e Pessoas que vivem em mas condicdes de habitacao;
e Gravidas e criancas nos primeiros anos de vida.

Os BeBEs E As ErRiIANGAS

Estdo sujeitos a uma rdpida desidratagdo, uma vez que a termo regulagdo neste grupo etdrio € menos eficaz
e a relagdo agua/peso corporal é fundamental, estando esta relagdo mais sujeita a desequilibrios quando
comparada com os adultos.

Os idosos sdo particularmente sensiveis aos efeitos da exposi¢cdo ao
calor intenso e podem facilmente desencadear episédios de desidrata-
¢do, esgotamento ou golpe calor que, quando ndo tratados atempada-
mente, podem levar a morte.

€ALoR, VESTUARIO E ACESSORIOS

Usar roupa larga, leve e fresca, de preferéncia de algodao.

Ao andar ao ar livre, usar roupas que evitem a exposicao directa da pele ao sol, particularmente nas horas de
maior incidéncia solar. Usar chapéu, de preferéncia com abas largas, e 6culos que oferecam protecgao contra
a radiacao UVA e UVB.




FERIAS EscoLARES E ACIDENTES

A férias escolares exigem mais cuidados com os acidentes domésticos porque as criangas ficam mais tempo
em casa e isso aumenta o risco de ocorrerem acidentes que podem ser prevenidos, em pelo menos, 90%
dos casos.

“Os acidentes com criangas podem ser evitados... e quem os pode evitar sdo os adultos”. APSI

Espacos AauATIcoS

Ao utilizar os espacos aquaticos deve ter em atencdo as regras de seguranca e normas de higiene. As criancgas
devem estar sempre sob a supervisdao de um adulto. Devem dispor dos equipamentos de seguranca adequa-
dos a sua idade e as suas competéncias de natacao.

SeEcurangan ALiMENTAR EM TEMmPo bpE FERIAS,
NOS PIQUENIQUES

Se fizer um piquenique confeccione os alimentos, no préprio dia, de preferéncia os que nao se alterem com
o calor.

Se utilizar alimentos pereciveis (ex: queijo, fiambre, iogurtes), transporte usando sacos ou malas térmicas
com cuvetes de gelo.

FERIAS €OM CONTROLO DE PESO - 1 O MEDIDAS

1. Planeie as suas refeicoes! Procure receitas de alimentacao saudavel.

2. Atencao aos rotulos — nem tudo € o que parece! Leia e interprete correctamente o conjunto de
informacoes contido nos rotulos.

3. Cozinhar os alimentos € uma arte - nao basta juntar sal e gordura!

4. Coma pausadamente. Faca das refeicoes um momento de envolvimento familiar.

5. Distribua os alimentos regularmente ao longo do dia! Nao se esqueca de comecar o dia com um
pequeno —almoco equilibrado e completo. Depois, nao esteja mais de 3 - 3,5 h sem comer.

6. Adopte um padrao alimentar saudavel!l Comece as refeicoes do almoco e do jantar com uma sopa
de legumes. Abdique das entradas.

7. Controle as porcoes! Utilize pratos e utensilios mais pequenos.

8. Utilize um diario alimentar para registo da sua ingestao de alimentos e bebidas.

9. Combata o sedentarismo! Evite o sofa durante horas.

10. Vigie o seu peso! Faca da balanca um aliado.

MEDICACAO E CALOR

A exposicao dos medicamentos ao calor, por periodos de tempo prolongados, pode alterar as suas proprie-
dades, pelo que, alguns requerem precaucées de armazenamento e conservacao. No caso de os ter que levar
em deslocacdes, estes deverao ser transportados em sacos isotérmicos e para aqueles que habitualmente
sdo conservados no frigorifico, sacos isotérmicos refrigerados.

»



EM AcCTIVIDADE

15 Julho a 16 setembro
Projecto “A Aventura
da Prevencdo” dirigi-
do a criancas e jo-
vens que participam
em campos de férias e
outras actividades de
ocupacao das férias
lectivas.

EsSTIVEMOS
EMeoee

2 a3 Maio

Campanha:

“ Eu Vivo... Sem Drogas”
na Escola Basica e
Secundaria de Santa Cruz

13 a 16 Junho

Xl Semana Regional de
Prevencdao da Toxicode-
pendéncia

FErias E VIAGENS

Vai fazer uma viagem nas suas férias?... Ndo se esqueca de que devera
prepara-la:
e Faca a Consulta do Viajante (vacinas e profilaxia de doencas exis-
tentes no pais de destino)
e Reuna informacdo sobre:
- Riscos alimentares;
- Clima;
- Vestuario adequado;
- Documentacdo necessdria;
- Servicos de Saude, Embaixada ou Consulado;
- Telefones urgentes;
® Leve o0s seus medicamentos.

VERAO SEGURO = SEX0 SEGURO

O relacionamento sexual pode ser um veiculo de transmissdo de
varias infeccdes como a Hepatite B, a infeccao HIV, a infeccdo pelo
HPV e outras como a clamidia, gonorreia, candidiase, triconomas,
herpes genital e Sifilis.

A proteccdo contra as infeccbes sexualmente transmitidas passa pelo
uso do preservativo.

Os preservativos podem ser adquiridos em vdrios locais: Centros de
Saude (gratuitamente) e ainda em farmacias, supermercados, maquinas
de distribuigao.

A proteccdo contra a infeccdo pelo HPV (Virus do Papiloma Humano)
obtém-se pela vacinacdo. As raparigas de 13 e 17 anos devem fazer esta
vacina no Centro de Saude da drea da sua residéncia.

Para mais informacao, consulte:

http://iasaude.sras.gov-madeira.pt/verao

Contactos: 291 212 300
E-Mail: iasaude@iasaude.sras.gov-madeira.pt

Ficha Técnica

Coordenagdo Técnica: Departamento de Promocgao e Protecgdo da Satde

Pessoa Colectiva: 511 284 349
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