
Domingos Dias
Entrevista 
de Vida

Come se descreve enquanto pessoa?

[Domingos Dias]  Acima de tudo, sou um homem normal, e defino-me, principalmente, por ser uma 
pessoa de bem, que preserva os valores da Família. Sou Católico e um Humanista Social: procuro 
sempre a maior proximidade com o Povo. A nível profissional, sou um perfeccionista, mas não 
descuro que o trabalho em equipa é o melhor caminho para encontrar a divergência como fonte de 
enriquecimento pessoal. É com a experiência do outro que nos melhoramos e que aprendemos. 
Gosto de planear antes de executar, e isso faz-me uma pessoa muito organizada. 
No trabalho como na vida, o meu foco é sempre a produção de resultados, daí gostar de resolver os 
problemas encontrando as soluções que possam servir as pessoas, a comunidade, o bem-estar 
geral e, no fundo, todos aqueles que acreditam em mim e que aceitam os desafios ao meu lado. 
Acredito que nada melhor na vida define a nossa honra do que o cumprimento da nossa palavra. 

O que mais gosta de fazer nos seus poucos tempos livres? 

[Domingos Dias] Estar com a família, amigos, e conviver numa animada tertúlia são alguns dos 
momentos que me dão prazer. Gosto de cozinhar e de bricolage, que pratico com alguma frequência 
numa pequena oficina que eu próprio montei. Os livros são também outra fonte de prazer, e tenho 
especial apreciação pelos policiais ou suspense.Outra das actividades que aprecio são as viagens: 
conhecer outros povos, culturas, costumes e modos de vida. Pensamentos diferentes enriquecem-
nos e mostram-nos outras formas de viver a vida. A caça, enquanto desporto de liberdade, 
autodeterminação, conhecimento de pessoas e onde são reveladas personalidades de profundo 
respeito pela natureza é outra das minhas grandes paixões e que mantenho há longos anos. 
A atividade física, seja na prática de futebol, ou de caminhadas foi também um gosto que me 
preenchiam os tempos mais livres com muito gosto.
 
Quais, para si, são as maiores qualidades de um Ser Humano?
 
[Domingos Dias] Saber amar, a nós e aos outros. Procurar o saber , o aprender, e a consciência de que 
a dúvida é fonte de sabedoria. Saber ouvir os outros.
 
Identifique 3 qualidades e 3 defeitos.
 
[Domingos Dias] 

Qualidades: Preocupação com as pessoas, perdoar e fazer o bem; Nunca procurar vingança; 
Procurar sempre ser justo.
Defeitos: Teimosia; Irritadiço ; Demasiadamente perfeccionista.
 
Qual o momento mais difícil de ultrapassar na sua vida e o mais feliz?
 
[Domingos Dias] Os mais difíceis foram sem dúvida as mortes precoces da minha mãe e do meu pai. 
Quanto ao mais feliz, diria antes que a felicidade se vive todos os dias, em pequenos ou grandes 
momentos, e que o difícil nisso é saber afastar a infelicidade. Saber viver é, portanto, o momento mais 
feliz da minha vida, e teve tantos que não consigo resumi-los a um só. 
Se quisesse defini-lo diria: Estar vivo.
 
Qual foi a sua maior conquista?
 
[Domingos Dias] A minha maior conquista foi e, é, encontrar a sabedoria do amor.
 
Deixe a mensagem de Bom Ano…Obrigada
 
[Domingos Dias] O ano de 2023 que todos auguram como um ano de muitas dificuldades, será , no 
entanto, para cada um de nós, o que soubermos viver e querer de felicidade e realizações. Cada 
pessoa procurará como em todos os anos, a sua própria felicidade, que se revestirá das mais 
variadas formas. A todos os que vivem nesta Casa, aqui habitam, comem, dormem, brincam, se 
divertem, se alegram e também choram, sejam clientes, necessitados que socorremos e auxiliamos, 
sejam doadores e amigos, sejam voluntários, sejam colaboradores ou diretores, desejo que 
encontrem o que mais desejam e que em 1 de janeiro de 2023 se abram as portas de mais um ano de 
muita Saúde, Alegria e Felicidade.
A nós, que Deus nos permita continuar a servir bem quem de nós precisa, com a certeza de que isso 
faz a nossa felicidade e nos enche os corações.
Um bom ano para todos.
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Prevenção e Diagnóstico Precoce

Prevenção

Embora existam riscos que não são modificáveis (tal como história familiar de cancro da mama), a 
ciência tem vindo a demonstrar, através de estudos publicados, que existem mudanças ao nível do 
estilo de vida que permitem reduzir o risco de vir a ter esta doença.

1. Não consuma bebidas alcoólicas
Estudos têm comprovado que a ingestão de bebidas alcoólicas (de qualquer tipo) aumentam o risco 
de cancro da mama. Quando comparadas com mulheres que não consomem bebidas alcoólicas, as 
mulheres que bebem três bebidas alcoólicas por semana têm um risco de cancro da mama 15% mais 
elevado.

2. Mantenha um peso adequado. 
O excesso de peso e a obesidade aumentam o risco de cancro da mama,especialmente se a mulher 
se tornar obesa depois da menopausa.

3. Amamente, se possível 
A amamentação parece ter um papel benéfico na prevenção do cancro da mama(e no cancro do 
ovário). Quanto mais tempo amamentar, maior será o efeito protetor.

4. Não fume
Dados sugerem que existe uma associação entre fumar e cancro da mama, especialmente nas 
mulheres em pré-menopausa.

5. Pratique exercício  Físico
Ser ativo fisicamente vai ajudar a manter o peso ideal (e, deste modo, evitar o excesso de peso e a 
obesidade que, como foi atrás referido, são fatores de risco para o cancro da mama). Deve, realizar-
se, no mínimo, 150 minutos semanais de atividade física moderada ou 75 minutos semanais de 
atividade física vigorosa. Procure que os 150 minutos sejam reparados ao longo da semana.

6. Tenha uma alimentação equilibrada
Uma dieta pobre em gorduras oferece uma ligeira proteção em relação ao cancro da mama. Uma 
alimentação equilibrada e diversificada é um fator-chave para manter um peso adequado e tem um 
efeito protetor em relação a vários tipos de cancro, doenças cardiovasculares e diabetes.

Diagnósco precoce

O diagnósco precoce aumenta a probabilidade do tratamento ser iniciado atempadamente, 
aumentando a probabilidade de ser eficaz. Segundo a Liga Portuguesa Contra o Cancro, são 
detetados em Portugal, anualmente, cerca de 4500 novos casos de cancro da mama.

1. Autoexame da mama
A mulher deve fazer o autoexame da mama mensalmente, sete dias após a menstruação, evitando 
desta forma toda a fase mensal em que a mama está naturalmente com mais tensão. Se já não for 
menstruada, deve escolher uma data fixa do mês para o autoexame. É importante que vá 
comparando as suas mamas de mês para mês. 

O autoexame da mama divide-se em duas partes. A primeira é de observação. Para tal, coloque-se 
em frente a um espelho e observe as suas mamas. 

Esteja particularmente atenta a sinais como:

          ·Pele casca de laranja.

          ·Assimetria excessiva.

          ·Vermelhidão.

          ·Líquido no mamilo.

A segunda parte do autoexame consiste na palpação da mama. Deve colocar-se de pé, colocar uma 
mão na nuca e, com a outra mão, percorrer a mama no sendo dos ponteiros do relógio, de fora para 
dentro, não esquecendo o mamilo e a axila. Depois deve repetir na outra mama.

Se sentir alguma destas alterações deve aconselhar-se com o seu médico assistente:

          ·Nódulo ou endurecimento na mama ou na axila.

          ·Modificação no tamanho ou formato da mama.

          ·Alteração da coloração ou sensibilidade da pele da mama ou da auréola.

          ·Retração da pele da mama/mamilo.

          ·Corrimento mamilar.

2. Exame clínico da mama
A partir dos 20 anos, todas as mulheres devem fazer a avaliação clínica da mama. Neste exame, o 
médico faz a palpação da mama e verifica se existem diferenças entre as mamas e se existe, entre 
outros sinais, vermelhidão, depressões cutâneas ou secreção ou perda de líquido quando os 
mamilos são pressionados.

3. Mamografia
A mamografia vai permitir visualizar se existem nódulos na mama, ainda antes de estes poderem ser 
palpados ou sentidos pela mulher durante o autoexame. Também possibilita verificar se existem 
microcalcificações.A nível geral, a primeira mamografia deve ser realizada por volta dos 35 anos e 
posteriormente, de 18 em 18 meses, até à menopausa. Após a menopausa, deve ser feita de 24 em 
24 meses.De acordo com os resultados da mamografia, o médico poderá pedir que esta seja repetida 
e/ou que seja realizada uma biópsia mamária.

Sabia que...
O cancro da mama também pode atingir os homens, embora raramente.Em Portugal, cerca de 1% 
dos casos de cancro da mama ocorrem no sexo masculino.
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