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Faz-me bem
celebrar
as minhas
conquistas
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Parabéns

Esta é a tua Estratégia Municipal
de Saude de Almada.

Usa o codigo QR para sabermos mais sobre ti.

Serdo recolhidos, de forma andnima, os seguintes
dados: sexo, idade, nacionalidade, freguesia de
residéncia, escolaridade e o teu compromisso com
o0 bem-estar e a qualidade de vida.

Usa a tua Estratégia Municipal de Saude de Almada

(EMS de Almada) no teu dia a dia.

Aqui podes conhecer:

e Eixos e prioridades de intervencdo para Almada entre 2024/2030

e Acoes onde podes fazer a diferenca

e Desafios para agarrares todos os dias com vista a um quotidiano mais saudavel
e Recursos em saulde

e Pequenos gestos que nos fazem bem

Passadicos da Mata dos Medos

Ot



A tua Estratégia
Municipal de Satde

de Almada identifica
A eixose 9 dreas

de intervencio

prioritarias.

EIXOS

|

AREAS PRIORITARIAS

Promocao do espaco publico
e de ambientes digitais
como canais de comunicacao
interseccionais.

Participacdao dos municipes
na implementacao da EMS
de Almada.

Acede ao documento
completo em:
cm-almada.pt/viver/saude

2.

Utilizacao de espacos verdes
€ azuis para ativacao de
comportamentos de saude

e bem-estar, e mitigacao de
efeitos de ilhas de calor.
Promogao de espacgos
publicos limpos e saudaveis.

. Promocgao de mobilidade
suave em contexto urbano.



Faz-me bem .
estar com
amigos

LA

Arriba Féssil da Costa de Caparica

PNS : HEALTHY

2030 - CITIES
pns.dgs.pt/ who.int/southeastasia/ : ods.pt
pns-2021-2030 activities/healthy-cities

3. 4.

Promocao da saude Promocao de alimentacao
e bem-estar em saudavel e sustentavel no
contexto laboral. ciclo de vida.

Promocao de saude mental Promocao de habitos de
e de autocuidado ao longo atividade fisica regular,
do ciclo de vida. integrados em ambientes

fisicos e digitais.



Por cada eixo e drea

de intervencio prioritiria
identificam-se Boas
Priticas que exemplificam
o tipo de acdes que podem
ser desenvolvidas a

titulo individual ou por
organizacdes do setor
publico e privado.

ems.almada@cm-almada.pt



EIXO

l‘

COMUNICACAO E

CIDADANIA PARTICIPATIVA

AREAS PRIORITARIAS

I. Promocao do
espaco publico
e de ambientes
digitais como canais
de comunicacao
interseccionais.

Il. Participacao dos
municipes na
implementacao da
EMS de Almada.

BOAS PRATICAS

l.I. Promover a literacia em saude, comunicando a
informacdo sobre salde, ou acdes de promogao
de saude ou prevencdo da doenca, em faturas,
autocarros, meios digitais, arte urbana, e outros.

I.Il. Implementar uma marca para Almada que
traduza a sua visdo e compromisso com a
qualidade de vida e bem-estar, ao longo do
ciclo de vida, para todos.

I.Ill. Promover a utilizacao dos sistemas de
informacao de saude como, por exemplo,
a area do cidadao do portal SNS.

I.IV. Monitorizar e avaliar a execucao da EMS
com a participacdo ativa dos municipes.

I.V. Promover espacos de discussao e ativacao
publica no ambito da promocdo da saude
e do bem-estar.

Faz-me bem
visitar um

familiar



EIXO

20 e

SUSTENTABILIDADE

URBANA

AREAS PRIORITARIAS

I. Utilizacdo de
espacos verdes
e azuis para
ativacdo de
comportamentos de
saude e bem-estar,
e mitigacao de
efeitos de ilhas
de calor.

Il. Promocao de
espacos publicos

limpos e saudaveis.

lll. Promocao de
mobilidade suave
em contexto
urbano.

BOAS PRATICAS

II. I. Fomentar o contacto social e com a natureza
(espacos verdes e azuis).

II. 1. Promover acessibilidade e uso seguro de
espacos verdes e azuis.

II. lll. Introduzir equipamentos para lazer, descanso e
pratica de atividade fisica nos espacos verdes e azuis.

II. IV. Promover o desenvolvimento de corredores
verdes em areas urbanas.

II. V. Articular o planeamento estratégico e
urbanistico, orientando para a implementacéo
de espacos verdes e azuis em zonas urbanas
com efeito de ilha de calor.

Il. VI. Promover o saneamento e a higienizacao
dos espacos publicos em todo o territério do
concelho.

ILVII. Sensibilizar a comunidade para a importancia
da higiene dos espacos publicos em termos de
salde publica - como estratégia de prevengao
de doencas transmissiveis.

Mobilidade urbana pedonal e inclusiva:

II. VIIl. Fomentar a eliminacdo de barreiras
em percursos pedonais existentes.

II. IX. Proporcionar percursos acessiveis a pessoas
com mobilidade condicionada.

IIl. X. Promover a reducdo da circulagdo automével
em areas circunscritas para usufruto pedonal.

Mobilidade urbana em bicicleta:

II. XI. Estimular a utilizacao de bicicletas como
veiculo prioritario de transporte urbano.

I1.XII. Viabilizar percursos para as ciclovias.

10
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SAUDE MENTAL, BEM-ESTAR,
E AUTOCUIDADO

AREAS PRIORITARIAS BOAS PRATICAS

I. Promocao da saude I1l. 1. Promover a reducao do tempo de comutacao
e bem-estar em domicilio/local de trabalho.
. Il. Promover contextos de teletrabalho
saudaveis, apostando em literacia sobre
equilibrio trabalho-familia.

contexto laboral.

I. I1l. Estimular a literacia para a saude mental em
meio laboral.

I. IV. Identificar fatores de risco para a salde
(fisica e mental) e mecanismos que
proporcionem apoio psicoldégico atempado
em contexto laboral.

Il. V. Promover o desenvolvimento de planos de
acao de saude mental em meio laboral.

Il. VI. Capacitar os lideres organizacionais como
agentes de promocao de saude fisica e

Faz-me bem mental em contexto laboral.
rocurar . . .
]:l'uda se I1l. VII. Promover literacia financeira como
Juda, competéncia transversal a promocdo da

PsEEg T saude fisica e mental.

Pér do Sol na Casa da Cerca, em Almada




EIXO

3.

SAUDE MENTAL, BEM-ESTAR, E AUTOCUIDADO

AREAS PRIORITARIAS

Il. Promocdo de saude
mental e de
autocuidado ao
longo do ciclo
de vida.

BOAS PRATICAS

VIIl. Promover competéncias e capacitar para
a protecdo da saude oral (homeadamente,
promovendo o acesso a produtos de higiene
oral e a rastreios).

IX. Sensibilizar para a importancia da higiene
do sono e para a gestdo saudavel da
exposicdo a ecras, em todo o ciclo de vida.

X. Promover a higiene pessoal e a saude
menstrual, considerando as questdes
de género.

XI. Promover competéncias promotoras de
autonomia e de comportamentos protetores
da saude mental e do bem-estar.

XlIl. Promover ambientes facilitadores de
dialogo interseccional, que permitam
reduzir o estigma associado a doenca
mental.

XIll. Reforcar estruturas de apoio em saude
mental para pessoas em situacdo de
vulnerabilidade.

XIV. Promover eventos que permitam o contacto
com diversas formas de arte, do ludico,
de aprendizagem multicultural e de
socializagdo, enquanto veiculos promotores
de salde mental.

XV. Fortalecer a acdo comunitaria promotora
e protetora de saude.

12
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ALlMENTACAIO E
ATIVIDADE FISICA

AREAS PRIORITARIAS

I. Promocao de
alimentacao
saudavel e
sustentavel no
ciclo de vida.

Faz-me bem
vigiar a minha
saude fisica

BOAS PRATICAS

IV. I. Promover praticas de producao agricola
familiar e comunitaria (homeadamente,
através da criacdo e dinamizacao de
hortas urbanas).

IV. 1l. Encurtar as cadeias de producao
e distribuicdo alimentar.

IV. lll. Promover a literacia alimentar
e agricola sustentavel e circular.

IV. IV. Fomentar sistemas familiares
de producdo alimentar.

IV. V. Promover o consumo de produtos
alimentares sazonais.

IV. VI. Estimular o consumo de hortofruticolas
e de alimentos in natura.

IV. VII. Promover e facilitar a ativacao de
comportamentos de hidratacdo a nivel
individual, no dominio publico, no meio
escolar e no meio laboral.

IV. VIII. Incentivar a diminuicao do consumo de sal,
alimentos ultraprocessados, aclcar e alcool.

IV. IX. Promover a literacia alimentar e nutricional.
IV. X. Combater a inseguranca alimentar.

15



EIXO

4.

SAUDE MENTAL, BEM-ESTAR, E AUTOCUIDADO

AREAS PRIORITARIAS

Il. Promocao de
habitos de
atividade fisica
regular, integrados
em ambientes
fisicos e digitais.

Faz-me bem
beber

agua

- - - .
R o — S i

=

BOAS PRATICAS

IV. XI. Estimular a pratica de atividade fisica ao
longo do ciclo de vida, com especial atencdo
com as populacdes mais vulneraveis.

IV. XIl. Promover ambientes urbanos e laborais
favoraveis a adocdo de comportamentos
ativadores de atividade fisica.

IV. XIIl. Proporcionar literacia em atividade fisica.

IV. XIV. Reforcar a oferta da consulta de nutricdo e
de educacado fisica.

IV. XV. Adotar produtos de base tecnoldgica
(incluindo ambientes digitais) que
possibilitem a ativacao comportamental,
o envolvimento comunitario, e a
monitorizagdo de comportamentos
saudaveis.

Paredao da Costa de Caparica




A implementacio,
monitorizacio e avaliacio
da Estratégia Municipal de
Satide de Almada tem por
base o seguinte modelo de
governacao:

-

Conselho Municipal
de Saude
NIVZEL
Consultivo
QOuvidoria
Camara
Municipal
NIVZEL
Deliberativo
Assembleia
Munici pal

[ ) B

Comissao Executiva
da EMS de Almada
NIVZEL
Executivo
Rede de
Parceiros
omocao da

Nivel
Técnico-Cientifico




Tu fazes a diferenca.

Done GM’IWI/D
wwa deeng &

%M{é’ dow AW@ML?

Todas as pessoas podem dar sangue?

Todas as pessoas que tenham mais de

18 anos, mais de 50 Kg de peso e com
estilos e habitos de vida saudaveis podem
candidatar-se a dar sangue.

Antes da dadiva de sangue é realizada 4
uma avaliacdo clinica por um profissional

de saude. DA'B/VA

Instituto Portugués do Sangue e da Transplantacao (IPST)
www.ipst.pt | dador.pt
l-promocao@ipst.min-saude.pt
21792 10 00

Unidade Local de Satide (ULS) de Almada-Seixal — Hospital Garcia de Orta (HGO)
www.hgo.min-saude.pt
geral@hgo.min-saude.pt
212 940 294



Faz-me bem

Conhece o teu e
estado serologico:

cuida de ti e protege

quem esta proxim@

O que s3o testes rapidos?

Sao testes que detetam rapidamente
os anticorpos do:

¢ Virus da Imunodeficiéncia Humana (VIH);
« Virus da Hepatite B (VHB);
e Virus da Hepatite C (VHC).

Os testes sado realizados através de algumas
gotas de sangue apds uma picada no dedo.

Parque da Juventude de Almada

Centro de Respostas Integradas de Almada (CRIA) - Pélo Laranjeiro
Morada: Rua Luis de Camoes N.° 14, r/c, 2810-251 Laranjeiro
Telefone: 910 250 553

17



Recicla
Cuida do nosso Ambiente

e do nosso Planeta

MWW%/MAW,g/W
,«A,mewwﬂ%awwww

A reciclagem é o processo de transformar
residuos em novos produtos ou matérias-
-primas. Tudo aquilo que nds reciclamos da
origem a novos produtos, os quais ganham
assim uma segunda vida, contribuindo para
um ciclo de vida mais sustentavel

e duradouro.

PAPEL E

CARTAO

Para mais informacgoes consulta a Linha de Reciclagem:
Site: www.linhadareciclagem.pt

Email: atendimento@linhadareciclagem.pt

Telefone: 800 911 400 (gratuito)

18



Faz voluntariado:
aproxima-te da
comunidade L

fazer uma

surpresa

aalguém
O que é ser voluntario?

I R —

E a pessoa que de forma livre e responsavel
se compromete, de acordo com as suas
competéncias e com o seu tempo disponivel,
a realizar acoes de voluntariado no ambito
de uma organizacao promotora.

Piscina Municipal da Sobreda

Para mais informacgoes consulta Almada Banco Local

de Voluntariado - Camara Municipal de Almada:
Site: https://voluntariado.cm-almada.pt
Email: voluntariadocma@cma.m-almada.pt

19



Sabe aqui
tudo sobre: —

pensar
positivo

e Vacinacao

e Saude oral
e Farmacias de servico
¢ Higiene do sono

Lago do Parque da Paz, em Almada




-t i

Tens as vacinas
emdia ?

O esquema de vacinacdo recomendado Ve aqui o Programa Nacional
. e e ~ . . de Vacinacao e confirma se
identifica a relagao entre vacinas e idade. TS £ S VEEES @i Gl

Fala com o teu enfermeiro e/fou médico
de familia se tiveres duvidas.

O Programa Nacional de Vacinacao é
universal, gratuito e acessivel a todos os
presentes em Portugal.

Idades

Vacinas/ Nasci-
Doencas

2 4 6 12 18 ) 10 25 45 65  10/10
mento meses meses meses meses meses anos anos  anos  anos  anos  anos

Hepatite B

Haemophilus
influenzae b

Difteria, tétano,
tosse convulsa

Poliomielite

Streptococcus
pneumoniae

Neisseria
meningitidis
B (a)
Neisseria
meningitidis C

Sarampo,
Parotidite
epidérmica,
Rubéola
Virus do
Papiloma
humano (b)
Tétano,
difteria e tosse
convulsa (c)

Tétano e
difteria (d)

(a) MenB: aplicével aos nascidos > 2019. (b) HPV: aplicavel também ao sexo masculino, aos nascidos > 2019. Esquema 0,6 meses. (c) Tdpa: aplicével apenas a mulheres grévidas.
Uma dose em cada gravidez. (d) Td: de acordo com a idade, devem ser aplicados os intervalos recomendados entre doses, tendo como referéncia a data de administracdo da dose anterior.
A partir dos 65 anos de idade, recomenda-se a vacinaggo se a tiltima dose de Td tiver ocorrido ha >10 anos: as doses seguintes sdo administradas de 10 em 10 anos.

Fonte: Despacho n.° 12434/2019, Didrio da Republica 30 de dezembro de 2019



Programa o
Nacional de ey
Promocio da i
(PNPSO)

e Sabes a importancia de uma boa saude oral?
e Sabes o que é o cheque dentista? i
cuidar

e Sabes quem abrange? daminha
imagem

Descobre aqui tudo sobre as respostas
e servicos no ambito do Plano Nacional
de Promocao da Saude Oral

Thiago Cerqueira

e




Farmacias
de Servico

Acede ao QR Code para saber Aqui consegues saber,
a qualquer hora, a farmacia

qual a farmacia de servigo mais perto de ti de servico mais perto de ti.

Ha sempre uma farmacia aberta.
Todos os dias do ano.
24 horas por dia.

Nathaniel Yeo

25



Noites mal
dormidas?
Cansaco?
InsOnias?

Sabe mais sobre Higiene do Sono
e descobre estratégias que te ajudam
a ter uma noite mais tranquila.




Sabe aqui
tudo sobre: ——

respirar
fundo

e Alimentacdo e dieta mediterranica
(inclui receitas para refeicoes
e lanches escolares)

e Oferta desportiva e atividade fisica
em Almada

Parque da Paz em Almada

-
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Queres saber
como podes ter ]
uma alimentacio .. .. .

a Alimentacdo Mediterrénica
tem para te oferecer e os

mais saudavel?

tua saude.

A dieta mediterranica tem uma variedade de
cores e sabores saudaveis para explorares.

Fonte: site da Ordem dos Nutricionistas

26



Queres saber
onde praticar %
atividade fisica @ =7

desportiva do concelho de
Almada. Escolhe a atividade

e desportiva? Al 05D

que tem mais a ver contigo.

Almada tem uma vasta oferta de
atividade fisica e desportiva a tua espera.
Descobre mais aqui.

exercicio
fisico

Pista Municr‘bal de Atletismo Alberto Chaica




Sabe aqui
tudo sobre:

e Rede Social
e Canais digitais para a saude

-~ TN {MKYM\
& MR

e ——— AT SIS
T

Jardim do Rio, junto ao elevador panordmico da Boca do Vento

W
i gt




Conheces as
instituicoes de
Almadaeo
trabalho que
desenvolvem?

Conhece mais sobre a nossa rede social
e a quem se destina .

N
AN
Ve N

i AN

Parque Atléntico Costa de Caparica

Conheces a Rede Social
de Almada? Aqui podes
explorar os seus recursos.




A tua saude
¢ um Recurso

Existem sites dedicados a servicos em saude. A tua saude & um recurso.
Cuida de ti, a distancia
de um click.

S3o diversos os canais que tens a disposicao

para investires cada vez mais em ti e no teu
bem-estar.

Nao deixes passar esta oportunidade.

Faz-me bem
explorar

l‘ - : [\ 1) espac;os ,

meu redor

Jardim do elevador panorémico da Boca do Vento
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Descodificador de rétulos

Recorta para usares sempre que fores as compras

Descodificador de rétulos

Alimentos (por100g)
Gordura Gordura
(lipidos) Saturada Acucares Sal

mais de mais de mais de mais de

GULE 1755 5g 22,5¢

entre entre entre entre

Médio 4R 17,5¢ | 1,5e5g |5e22,5¢]0,3¢l,5g

Descodificador de rétulos

Bebidas (por 100ml)

Gordura Gordura
(lipidos) Saturada Acucares Sal

mais de mais de mais de mais de

WULN 8755 | 2506 | 11,25¢

entre entre entre entre

Médio 1,5e8,75¢ § 0,75 ¢ 2,58 | 2,5¢11,25¢ }| 0,3¢0,75g

0,75¢ 2,58

Baixo BELASY

OouU menos OuU menos Oou menos Oou menos

Mais informacGes consulte www.alimentacaosaudavel.dgs.pt

Fonte: Direcdo — Geral da Saude — Programa Nacional de Promoc&o da Alimentacdo Sauddvel
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Alimentos (por100g)

Bebidas (por 100ml)



A partir de hoje
o caminho é teu.

Regista aqui, com as tuas ideias, notas,
rabiscos, interesses e vontades, todas
as tuas conquistas.

33

Vai registando aqui
as tuas conquistas.

Faz-me bem

escrever
sobre as minhas
emocoes















Respira e relaxa

| 2. 3. 4.

Respira lentamente, Depois, fecha Observa o movimento Podes colocar as maos
deixando o peito os olhos e do teu corpo quando sobre a barriga, contar
dilatar bastante e volta a respirar respiras (sobe e desce). até 10 e repetir.

expirando pela boca. normalmente. Um (inspira), dois
Repete o processo (expira), trés (inspira)...

trés vezes.

—
CAMARA
MUNICIPAL
DEALMADA




