Nota sobre a redugdo de riscos evitaveis

A saude dos cidadaos, das familias e das comunidades é influenciada por riscos que podem,
em grande medida, ser reduzidos. Esses riscos sdo, sobretudo, a alimentacdo incorrecta, o
sedentarismo, o tabagismo (incluindo o fumo passivo) e o abuso de bebidas alcodlicas. Os
comportamentos de cada cidadao sao determinantes neste processo que visa, essencialmente,
prolongar a vida, aumentar a esperanca em viver na perspectiva da diminuicdo da mortalidade
prematura, isto é, da que ocorre antes de tempo e que podera ser evitada.

Atingir este grande objectivo social implica, por parte do Estado e da Sociedade a mobilizacdo
de meios, trabalho orientador e regulador. Imp&e, sobretudo, mais literacia, mais participacao
por parte de cada cidadao.

A reducdo daqueles riscos sera possivel através da adopgao de estilos promotores de salde, de
comportamentos que contribuam para conservar a salde e prevenir doencas, nomeadamente
pela:

1. Alimentacdo equilibrada. Apesar das dificuldades financeiras de muitas familias é
fundamental manter uma alimentacdo adequada em quantidade e qualidade, sem abuso de
alcool, utilizando a agua como bebida principal e recorrendo preferencialmente a produtos
vegetais de origem nacional e da época. Também, atender ao consumo didrio de sopa de
horticolas e a utilizacdo de leguminosas como o grdo e o feijdo nas refeicGes ou para engrossar
a sopa. Os ovos podem substituir a carne duas a trés vezes por semana. Ha que ndo esquecer o
leite e o iogurte.

2. Promocdo da pratica de exercicio fisico. Tdo importante como a alimentacdo, é andar a pé
pelo menos 30 minutos por dia. E preciso que as criancas estejam mais tempo nos jardins,
andem de triciclo, trotineta ou bicicleta, em vez de estarem horas seguidas a frente de um ecra
de televisdo ou computador. Os adultos devem, por exemplo, quando possivel, evitar a
utilizagdo de elevadores.

3. Preferéncia a espagos publicos fechados onde nao se possa fumar.

4. Participagdo activa nos principais programas de preveng¢do das doengas como a vacinagao,
bem como pela visita regular ao médico de familia.

5. Saude sexual e reprodutiva que deve ocupar uma preocupacdo principal, incluindo o
planeamento familiar.

6. Obtencdo permanente de mais informacdes sobre saude individual, familiar e colectiva no
contexto de mais literacia que permita op¢Ges saudaveis.
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