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A morte já por três vezes 
estrebuchou como um 
terramoto na cabeça de Luísa.  
O seu estrondo absoluto 
deixou-a surda e com um 
entorpecimento gravado no 
rosto. Das três vezes ela dançou 
em pontas, leve como um anjo. 
Ganhou um sorriso infinito e 
uma força de expressão única 
nas mãos. Sem falhar um passo, 
tirou Medicina e recebeu o poder 
de revelar aos doentes como  
a vida é mágica. 

– Uma maravilha.  
A vida é uma dádiva!

Aos 21 anos, a vida de Luísa, 
madeirense bonita, inteligente  
e de uma família nobre, era o 
sonho de qualquer rapariga. 
Aterrou em Lisboa directamente 
para o desfile de moda  
da semana académica. 
Coroaram-na rainha dos 
caloiros. Subiu ao palco e 
nunca mais passou de moda. 
Transmitia uma alegria 
contagiante, de noite e de dia, 
que arrastava toda a gente. 
Tanto cantava nas festas  
como animava os grupos  
de estudo. E dançava ballet.

– Sentia que tudo era possível. 
E que eu podia ajudar os outros. 
Tinha força para ajudar e 
conseguir as coisas todas.

Ajudar os outros é o brasão  
da família – a arma é a  
Medicina. Luísa é médica  
de terceira geração. O avô,  
João Maurício, com uma mão 
salvava vidas, com a outra 
matou a fome a muita gente. 
Fizeram-lhe uma estátua no 
Serrado da Cruz. O pai,  
também era João Maurício,  
de nome e na prática.  

Luísa dançou três 
vezes com a morte 
em cirurgias ao 
cérebro. Deu  
sempre o último 
passo em direcção  
à vida 

Todos o descrevem como um 
homem fascinante e raro. 
Cirurgião prestigiado, aplicava 
muita ciência à agricultura, 
outra grande paixão que tinha. 
Saía à rua em tronco nu e fazia-
se ao mar sozinho, à pesca do 
mero e do bodião. Luísa era a 
princesa de uma dinastia de 
Joões Semana. No dia 26 de 
Julho de 2002, o pai morreu – e 
apanhou-a desprevenida para 
subir ao trono. Ergueram-lhe 
um memorial em frente à igreja  
do Paul do Mar.

– Foi um choque. O pai era  
o nosso chefe de família.  
De repente, a mãe teve de tomar 
conta de três filhos estudantes.

Na faculdade, Luísa aprendeu 
que um choque emocional é 
muitas vezes o trigger, o factor- 
-pistola da doença. Na altura, 
ela ainda não sabia, mas seria o 
seu corpo a dar-lhe as maiores 
lições práticas. Começou a 
emagrecer, até aos 35 quilos.  
As amigas puseram a hipótese 
de estar anoréctica, mas ela 
comia bem. Talvez fosse uma 
depressão. Como, se a «formiga 
atómica» vivia numa aceleração 
quase voluptuosa com os livros? 
Foi o professor Eduardo Oliveira, 
num estágio de Medicina Interna, 
a chamar aquele fenómeno  
à razão e à ciência. >

Foi bailarina até  
ao terrível diagnóstico  
de neurofibromatose 

tipo 2

A mãe, Maria Batista, 
«era uma guerreira». 

Nunca a deixou desistir

Luísa com os pais,  
seus grandes ídolos,  

e os irmãos



   

A tecnologia da 
nova geração, 

para a sua 
pressão arterial.

À venda em Farmácias e Parafarmácias.
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MEDIDORES DE PRESSÃO ARTERIAL

Para quem mede serenamente 
a pressão arterial. Toda a tecnologia 
Pic em 3 teclas. Simples e intuitivo.

easyRAPID

Tranquilidade e conforto para quem efetua 
uma medição cuidadosa e frequente. 
Com letras, números e um visor retroiluminado 
de tamanho grande. Claro, completo e rápido.

clearRAPID

Os medidores de pressão arterial da linha Rapid são dispositivos médicos. 
Antes da sua utilização, deve ler cuidadosamente a rotulagem e as instruções 
de utilização.
Rev Dez/2016

Linha RAPID

Rapidez
Experiência de conforto

Um resultado rápido e confortável devido à tecnologia RAPID TECH  . 
Uma tecnologia inovadora da Pic, que faz a medição na fase da insuflação.   

NOVOS

5AN
OS DE GARANTIA

YEARS WARRANTYAnos - Years

É fácil com Pic!
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Todas as crianças se colocam em risco. É fundamental que os pais 
e cuidadores saibam como agir em situações de emergência.

+ O que é correto e o que é errado fazer?
+ Quando procurar ajuda médica?
+ Como reanimar uma criança?

Estas são algumas das grandes questões a que eu procuro 
responder, sempre de forma simples, prática e objetiva. 

Este livro pode, realmente, fazer toda a diferença na sua vida!

À VENDA  
EM TODAS AS 
LIVRARIAS
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– Não, Luísa, a menina não é 
distraída. A menina é surda.

Foi tudo muito rápido. Exame 
de otorrino, TAC, ressonância 
magnética.

– Você tem vários tumores, que 
estão a provocar-lhe hipertensão 
craniana. 

A cabeça da rapariga era uma 
bomba-relógio, que podia 
explodir a qualquer momento. 

– Lembro-me de estar sozinha, 
no carro, e pensar:  
Qual é o próximo passo?  
Senti-me perdida.

A mãe e os irmãos vieram  
a Lisboa de urgência,  
fazer exames. Podiam ser 
também doentes de risco.  

Descobriu-se que não.  
Ela era a primeira da família  
a sofrer de neurofibromatose 
tipo 2, uma doença genética  
rara, em que os tumores 
crescem como cogumelos. 
Ninguém arriscava operá-la,  
não há em Portugal casos 
suficientes para os médicos 
ganharem mão. O professor 
Ducla Soares conseguiu 
encaminhá-la para a House  
Ear Clinic, em Los Angeles.  
Foi operada de urgência.  
A cirurgia durou nove horas. 
Conheceu a morte naquela 
mesa de operações. Acordou 
amnésica, o cérebro fez 
«delete». Teve de reaprender 
tudo, até a andar. Mas voltou,  
para acabar o curso.

– Eu decidi: vou licenciar-me, 
com a ajuda da minha mãe.  

Aos 21 anos,  
a vida de Luísa  
era o sonho  
de qualquer 
rapariga

Ela era uma pessoa muito forte 
e eu queria dar-lhe alegrias. 
Queria dizer-lhe: «Mãe, isto não 
é só desgraças. Vou conseguir!».

Teve uma hemorragia durante 
o exame final, mas terminou o 
curso com uma das melhores 
notas da turma. Regressou à 
Madeira. Os tumores foram 
com ela. Cresceram muito – e 
rapidamente. Em menos de um 
ano, precisava de se submeter, 
com urgência, a nova cirurgia 
nos Estados Unidos. > 

A cadela Milú apareceu a Luísa num momento delicado, após a interrupção de uma gravidez por razões médicas
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•	O novo amor
•	A relação com os doentes
•	O "reencontro" com os pais

www.revistasauda.pt
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As possibilidades de  
sobreviver eram escassas.  
Foi informada disso e aceitou 
o risco, com termo de 
responsabilidade. Antes de  
se meter no avião, casou.

–  Ele gostava muito de mim –   
e eu dele. E eu sonhava  
com aquele vestido de noiva, 
queria viver tudo e dar  
uma festa. 

Na mesa de operações, nova 
dança com a morte. Entrou em 
paragem cardiorrespiratória. 
Sentiu o pai entrar no quarto.  
Os médicos conseguiram 
agarrá-la à vida, mas não 
evitaram um golpe no nervo 
trigémio. Ficou com o lado direito 
da face paralisado. Logo ela,  
que era «um bocadinho vaidosa». 
Também regressou surda.  

Como se não bastasse a doença, 
o amor tornou a manifestar-se 
de forma trágica. Luísa ficou 
grávida. Grande alegria,  
que só durou 25 semanas.  
Foi forçada a abortar, o feto não 
era viável. O casamento veio 
abaixo naquela montanha russa. 
Divorciou-se. Aos 26 anos, tinha 
coleccionado uma mão cheia de 
lutos: pai, audição, aparência 
física, amor e maternidade.  
Só faltava um golpe: a mãe 
doente, com diagnóstico de 
leucemia. Pensou em desistir  
da carreira de Medicina.

– Não, filha. Tu não vais desistir.

As duas doentes, paredes meias 
com a morte, agarradas uma à 
outra, numa casa com uma vista 
deslumbrante para o Funchal. 
Luísa estudou como uma louca 
para tirar a especialidade de 
Medicina Geral e Familiar. 
Alargou a investigação a técnicas 
e terapias complementares, a fim 
de aliviar o sofrimento da mãe. 
Aprendeu reiki e bioterapia. No 
exame, dançou ballet em pontas: 
19 valores, a melhor nota das sete 
candidatas. Com a mãe, não foi 

possível. Deixou à cabeceira da 
cama o última grama de egoísmo.

– Mãe, pode ir. Eu fico bem.

Onze meses depois, dançou com 
a morte pela terceira vez. No dia 
8 de Junho de 2015, foi operada 
durante 16 horas no Hospital 
Universitário de Manchester. 
O mais provável era sofrer um 
acidente vascular cerebral 
hemorrágico, sem retorno 
possível. Não só se libertou dos 
tumores, como lhe implantaram 
um ouvido biónico.

– Funcionou! Foi um milagre.

Luísa tem a certeza de ter 
reencontrado os pais em 
Inglaterra. Disseram-lhe para 
prosseguir a missão da família. •

Aos 26 anos,  
tinha  
coleccionado  
uma mão  
cheia de lutos

Luísa é a primeira surda profunda a exercer Medicina. Recebe surdos de toda a Madeira. Entende-os profundamente
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/// Pediatria para todos

Hugo Rodrigues Pediatra
blogpediatriaparatodos.blogspot.pt
www.bebessauda.pt

Saciar  
a sede

D
. R

.

Quando dar água ao bebé.

Para tentar sistematizar as 
ideias, podemos dividir os bebés 
em três grandes grupos:

•	 Bebés alimentados 
exclusivamente a leite 
materno. Nestas situações 
não se justifica dar água, 
uma vez que o leite materno 
possui toda a água de que 
o bebé necessita. Não é 
propriamente “criminoso” 
fazê-lo, mas se beber 
demasiado pode condicionar 
a quantidade de leite que vai 
mamar. As únicas excepções 
a esta regra são as vagas de 
calor ou vómitos persistentes, 
pois nesses casos é sempre 
importante reforçar a 
hidratação.

•	 Bebés a tomar fórmula 
infantil como substituição ou 
complemento do leite materno.

	 As fórmulas são um pouco 
mais concentradas do que  
o leite materno, pelo que, 

nestes casos, deve-se oferecer 
água. E a palavra certa é 
mesmo oferecer, uma vez 
que deve ser o bebé a decidir 
quanta água quer beber.

•	 Bebés que já iniciaram  
a diversificação alimentar. 
Sempre que os bebés 
introduzem outros alimentos 
para além do leite, devem ir 
bebendo água, pelo que é  
uma prática recomendável  
a partir dessa altura.

É muito importante perceber  
que o consumo de água nunca 
deve ser forçado. É fundamental 
que os bebés aprendam a gostar 
e isso deve ser treinado desde 
que é introduzida. Há alguns pais 
que tentam “enganar” os filhos 
quando eles não bebem,  
dando-lhes chá, sumo de fruta  
ou outras bebidas mais 
adocicadas. Esta não é, de todo,  
a melhor prática, pois vai 
dificultar a aprendizagem dos 

bebés relativamente ao sabor  
da água, podendo condicionar  
a quantidade que vão beber  
mais tarde. 

Nesta altura do Verão, estes 
conselhos são ainda mais 
importantes, uma vez que os 
bebés precisam mesmo de se 
hidratar para compensar as 
perdas através da transpiração, 
que podem ser significativas. 
Enquanto não são autónomos, 
essa responsabilidade fica a 
cargo dos pais, que devem estar 
alerta para essa necessidade, 
prevenindo possíveis situações 
de desidratação. •

O consumo nunca 
deve ser forçado.  
É fundamental  
que os bebés 
aprendam a gostar 
de água
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Pergunte ao pediatra: 

O Dr. Hugo Rodrigues responde.

pediatria@sauda.pt

CONSULTÓRIO

[Sílvia Silva] 
Gostaria de saber a sua 
opinião em relação às papas  
industriais para bebé. Estou 
a colocar-lhe esta questão 
porque nunca optei por dar  
à minha filha (13 meses), pelo 
facto de conter uma grande 

A questão é muito pertinente. 
Realmente, as papas caseiras 
podem ter menos quantidade 
de açúcares do que as papas 
“comerciais” e isso é vantajoso. 
No entanto, apresentam duas 
desvantagens que devem ser 
consideradas, nomeadamente 
a falta de suplementação 
vitamínica e também o facto de 
os cereais estarem muito menos 
sujeitos a controlos de qualidade. 
Diria que o ideal é usar o bom 
senso e ir variando, de forma 
a tentar usufruir dos aspectos 
positivos de cada opção. •

[Vera Figueiredo]
A minha filha tem três anos 
e meio, e em Agosto do ano 
passado foi operada aos  
ouvidos e às adenóides.  
Foi colocado um tubo no  
ouvido direito e as adenóides 
foram retiradas. Há seis 
meses, o ouvido deita uma 
matéria de cor amarelada e 
toma antibiótico de 15 em  
15 dias. Quando para, volta  
a deitar matéria mas agora 
com cor rosada, que  
me parece com sangue.  
Esta situação é normal?  
O que devo fazer? 
Apesar de não ser a situação 
mais comum, é algo que pode 
acontecer, uma vez que os 

tubos que são colocados nos 
ouvidos podem funcionar como 
uma espécie de “porta de 
entrada” para microrganismos 
e, assim, favorecer o 
aparecimento de pus (que me 
parece ser a situação da sua 
filha). Muitas vezes, consegue-se  
controlar a situação apenas 
com tratamento local, mas 
nem sempre isso é possível, 
necessitando por vezes 
da administração de um 
antibiótico. Como no caso  
da sua filha parece ser um 
quadro muito recorrente,  
penso que deveria falar  
com o otorrino que a operou, 
para tentar perceber se existe 
outra solução.

quantidade de açúcar. Porém, 
ao observarmos os restantes 
ingredientes, deparamo-nos 
com a existência de diversas 
vitaminas... Quando lhe dou 
papa, opto sempre por fazer 
caseira (com farinha de arroz, 
por exemplo).
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/// Saúde com ciência

O que fazer  
em caso de incêndio
Os incêndios representam riscos 
para a saúde, seja através da 
respiração do fumo carregado 
de poluentes e partículas 
que podem causar danos nos 
pulmões, seja pelo aumento da 
temperatura e desidratação, ou 
pelas queimaduras.

Há cuidados simples para tratar 
de si e de quem está à sua volta: 

•	 Se não for possível evitar 
as zonas com fumo, utilize 
máscaras e panos húmidos, 
para evitar respirar partículas 

•	 Caso seja necessário 
atravessar de carro uma zona 
com fumo, feche as janelas 
e os ventiladores. Se tiver 
ar condicionado, deve estar 
ligado em recirculação

•	 Doentes cardíacos e 
respiratórios – assegure-se  
de que tem a medicação SOS

•	 A hidratação é essencial.  
Em situações de muito calor, 
beba muitos líquidos, mesmo 
se não tiver sede. Evite bebidas 
alcoólicas, com gás, com 
cafeína ou ricas em açúcar

•	 Reponha os sais minerais 
perdidos pela transpiração. 
As temperaturas elevadas 
provocam maior transpiração, 
que pode ser acompanhada de 
fraqueza, cansaço e cãibras, 
sinais de que é importante 
repor sais minerais. Beba 
sumos de fruta ou produtos de 
reidratação oral, que encontra 
na farmácia

•	 Em caso de comichão ou 
irritação nos olhos, coloque 
gotas de soro fisiológico  
(em unidoses) ou colírios  
com lubrificante,  
disponíveis na farmácia

•	 Se após a exposição a fumo 
tiver tosse, falta de ar, sensação 
de peso no peito, tonturas  
ou dores de cabeça, consulte 
um profissional de saúde 

•	 Se tiver sofrido uma 
queimadura sem bolhas, deve 
ter os seguintes cuidados:

–	Arrefecer imediatamente 
a área queimada com água 
fria corrente, por alguns 
minutos (este procedimento 
é fundamental, pois a área 
queimada está aquecida 
e continua a lesar a pele, 
podendo aprofundar a 
queimadura e formar 
bolhas; quanto mais rápido 
o arrefecimento, menor a 
gravidade da queimadura)

–	Retirar objectos que 
armazenem calor, como, 
por exemplo, anéis,  
colares, brincos, cinto.  
Caso estejam aderentes  
à pele, não devem  
ser removidos; devem  
sim ser procurados  
cuidados médicos

–	Proteger a área queimada 
com gaze, lenço ou pano 
limpo, mas apenas se  
a pele estiver íntegra

–	Se não afectar a área entre 
os dedos, face ou genitais, 
pode aplicar-se gaze gorda 
ou cremes indicados  
para o efeito

•	 Se a queimadura tiver bolhas, 
além dos cuidados anteriores, 
procure rapidamente cuidados 
junto de profissionais  
de saúde. •
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/// Sexualidade

Eu sei que 
vou te amar
As suas férias podem ser fantásticas.
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Marta Xavier Cuntim
Psicóloga clínica

É impossível não ficar mais  
leve e feliz com o aproximar  
do Verão. Mas, como em tudo 
na vida, até a preparação  
das férias pode ser motivo  
de zanga e discussão.  

Por isso, aqui ficam várias 
ideias de forma a que tudo 
possa correr pelo melhor.

•	 Separados
	 Assumimos que, quando há 

casal, as férias devem ser 
juntas. Mas nem toda a gente 
pensa da mesma forma.  
Há casais que reservam uma 
semana e vão cada um para 
seu lado, pois antes de serem 
casal são indivíduos com 
gostos e vontades diferentes, 
para quem faz sentido ter 
experiências e histórias 
diferentes para contar um ao 
outro. As férias em separado 
têm a vantagem de fortalecer 
a relação, aumentar as 
saudades, ter tempo para  
si, pensar e quebrar  
a monotonia. Em casais 
onde impera o ciúme, 

dificuldade de comunicação 
ou na relação, as férias 
separadas podem aumentar 
o afastamento.  

•	 Juntos
	 A marcação das datas é 

fundamental. Há quem 
tenha liberdade de 
escolha mas há quem 
seja obrigado a períodos 
pré-definidos. O ideal é 
haver algum planeamento 
prévio. Sentarem-se os 
dois a definir dias, escolher 
destinos, procurar viagens 
são excelentes formas de 
melhorar a comunicação. >

As actividades  
não têm de ser 
todas a dois
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O local das férias também  
pode ser um ponto a ter  
em consideração.  
Uma das partes pode preferir 
férias de “pulseira”, e não fazer 
nada além de praia-piscina- 
-comer, enquanto a outra parte 
pode preferir conhecer um  
país novo e chegar ao final  
das férias mais cansado do  
que quando as começou.  
Tenham a certeza que  
quando a decisão for tomada, 
ambos estão de acordo, caso 
contrário isso pode ter impacto 
na forma como as férias 
correm.

Escolhido o destino, é 
importante que ambos se 
envolvam na preparação 
desses dias e não deixem 
tudo à responsabilidade do 
outro. Enquanto um compra 
as viagens, o outro escolhe 
o hotel. Juntarem-se os dois 
a definir um roteiro ou as 
excursões a fazer é importante 
para que tudo seja da vontade 
de ambos. As actividades 
não têm de ser todas a dois: 
enquanto um vai para a praia  
o outro pode ir para a piscina, 
ou ao SPA, ou fazer  
alguma actividade radical.  
Durante as férias é importante 
que haja espaço para cada  
um, não têm de andar juntos 
para todo o lado.

É fulcral que haja espaço 
para descansar, namorar, 
elogiar, não fazer nada. Por 
fim, ter uma atitude positiva, 
demonstrar interesse sincero, 
aproveitar o momento presente, 
desligar do telemóvel e do 
e-mail do trabalho, são passos 
fundamentais para que tudo 
corra bem e crie memórias  
boas desses momentos. •
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/// Nutrição

H20 
Água e alimentos para um corpo hidratado.

Tânia Cordeiro
Nutricionista 

A água é decisiva numa 
alimentação saudável e 
desempenha um papel crucial 
na saúde e bem-estar. 75% do 
corpo de um recém-nascido é 
constituído por água e, à medida 
que vamos envelhecendo,  
essa proporção vai diminuindo. 
Continua, no entanto, a ser  
o principal componente do  
nosso organismo. 

A água integra o funcionamento 
de todos os sistemas  
e órgãos, auxiliando no 
transporte de nutrientes  
e na eliminação de resíduos 
(através da urina). Regula a 
temperatura corporal, através 
da transpiração; promove 
o adequado funcionamento 
muscular e protege as 
articulações; auxilia no adequado 
funcionamento intestinal, 
prevenindo a obstipação; 
contribui para a preservação  
da elasticidade da pele e para  
o funcionamento cognitivo.

Ao longo do dia perdemos 
água através da respiração, da 
transpiração, da urina e das fezes 
e, por isso, é fundamental repor 
as perdas para a manutenção do 
equilíbrio hídrico do organismo.

Quais as recomendações de 
ingestão de água? De acordo 
com um estudo liderado 
por Patrícia Padrão* em 
2012, as recomendações de 
ingestão hídrica indicam que 
as mulheres devem ingerir 
diariamente, em média, 2 litros 
de água e os homens 2,5 litros. 

75% das necessidades de água 
deverão ser provenientes  
de bebidas: 1,5 litros para as 
mulheres e 1,9 litros para os 
homens. O estudo baseou-se 
nas recomendações de 2010  
da Autoridade Europeia para  
a Segurança Alimentar.

1,5 e 1,9 litros de água  
correspondem aproximadamente 
a 8 e 10 copos (200ml por copo, 
em média), respectivamente.  
No entanto, a necessidade 
diária de água deve ser 
adaptada às características > 
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individuais e ambientais. Por 
exemplo, poderá necessitar de 
ingerir maior quantidade em 
situações patológicas, como 
a febre, diarreia e vómito; na 
gravidez e na lactação; com 
temperaturas extremas ou 
altitude elevada; ou na prática 
de exercício físico.

A ingestão de água deverá ser 
feita em pequenas quantidades, 
visto que a absorção de água 
poderá ser maior quando 
o volume de líquidos é 
repartido. Deve distribuir os 
copos de água ao longo do 
dia, antecipando a sensação 
de sede. É ainda importante 
que associe a ingestão de 
alimentos ricos em água, 
como, por exemplo, melancia, 
melão, laranja, leite e iogurte, 

*Referências:
•	Instituto de Hidratação e Saúde, disponível em http://www.ihs.pt.
•	Padrão P, Teixeira PJ, Padez C, Medina, JL. Estabelecimento de recomendações de ingestão hídrica 

para os portugueses. Semana médica 2012; 655, 1-4.
•	INSA, Tabela de Composição de Alimentos Portuguesa. Lisboa: Instituto Nacional de Saúde, Dr. 

Ricardo Jorge. 2006.

Deve comer 
alimentos  
como melancia, 
melão, laranja,  
leite e iogurte, 
sumos de fruta 
100% e sopa  

sumos de fruta 100% e sopa de 
produtos hortícolas.

Se não gosta de água, pode 
adicionar chá ou tisanas, 
pequenas porções de sumo  
de fruta, como limão  

ou laranja, aromatizar  
com hortelã ou hortelã-
pimenta, rodelas de limão  
ou laranja, canela,  
framboesas inteiras  
ou bagos de romã.  
Sem adicionar açúcar! •

  
Life-changing protection

NE DAM RO IC AE MR **   74%

Dispensa exclusiva  em farmácia

* 74% de 800 inquiridos num estudo de 2013,realizado em Espanha.

ANTITRANSPIRANTE DE ALTA EFICÁCIA

DURA ATÉ 5 DIAS

TRANSPIRAÇÃO ABUNDANTE

WWW.PERSPIREX.PT
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/// Suplementos na farmácia

Companhia  
da água
Magnésio, potássio, sódio e vitaminas.

Teresa Guapo
Farmacêutica

A desidratação é um dos 
grandes perigos do Verão.  
É na água que encontramos  
os electrólitos essenciais  
aos organismos vivos. 
A sua carência é muitas vezes 
determinante para estados 
febris ou diarreicos.

Do mesmo modo, quando 
estamos em ambientes hostis 
(exercício físico extremo, certos 

tipos de trabalho físico exigente, 
temperaturas elevadas, saunas, 
em caso de doença) e com  
o envelhecimento, o sistema 
renal funciona menos 
eficazmente, aumentando  
a possibilidade de alterações 
nos níveis electrolíticos  
por estarem mais expostos  
à desidratação.

Actualmente já se dá o real  
valor à água para assegurar 
uma melhor saúde física e 
mental. É gratificante ver os 
jovens andarem com garrafas 
de água nas mãos a fim de 
reporem o seu nível hídrico.  
Em qualquer secretária  
ou local de trabalho “coabita” 
uma garrafa de água, sinal  
de preocupação com  
a hidratação.

As cãibras e astenias surgem 
devido à perda dos líquidos 
corporais e dos sais dissolvidos 

no sangue, com mais incidência 
no magnésio e potássio.  
A Primavera e o Verão são 
dois momentos críticos na 
desidratação, sendo também 
aconselhado a ingestão de 
sopas, frutas e legumes para 
compensar o nível hídrico.  

Na maior parte das vezes,  
tendo em conta a vida 
sedentária, stressante  
e alimentação desequilibrada, 
temos de recorrer a 
suplementos alimentares que 
compensem a falta de sais 
minerais (magnésio, potássio, 
sódio, entre outros)  
e vitaminas. Hoje, nas  
farmácias portuguesas,  
existe uma quantidade 
assinalável de soluções de 
hidratação, em várias formas 
farmacêuticas e sabores, 
adequadas a cada situação/ 
/necessidade e a cada  
indivíduo. •
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Hidratação 
profunda, 
resultados 
visíveis.

Conheça a nossa gama de produtos em decubal.pt e siga-nos no Facebook.

É a necessidade e a importância de cuidar, 
proteger e hidratar a sua pele que orienta a Decubal  
no cuidado especializado em pele seca ou sensível.
Os nossos produtos, altamente eficazes,  
bem tolerados e sem perfume, proporcionam uma 
agradável utilização, hidratando profundamente  
a sua pele, deixando-a macia, suave e aveludada.
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/// Festivais de Verão

Receita 
         Rock
Kit de sobrevivência para viciados em concertos.

SOS MEDICAÇÃO

É essencial levar o próprio  
kit de medicação. Permite 
solucionar situações  
menores, mas não dispensa  
a ajuda de um profissional  
de saúde na escolha  
adequada. Deve levar  
os fármacos que toma 
habitualmente e pedir ajuda  
na selecção de medicamentos 
para dor de cabeça ou 
muscular, anti-inflamatórios, 
obstipação, vómitos ou  
diarreia 

•	Ressaca: muitas vezes é uma 
realidade, dada a tendência 
para alguns excessos nos 
festivais. Beba muita água 
mas leve algo para ajudar

 
HIGIENE

•	Champô seco: opte por 
champô, gel de banho:  
se vai para um festival  

que dura mais do que um 
dia, opte por embalagens 
pequenas. O champô seco 
remove a oleosidade

•	Toalhitas: acessório 
multifunções para limpar  
os pés, o rosto ou as mãos,  
ou  remover a maquilhagem. 
Não esquecer lenços  
de papel para uma eventual 
falta de papel higiénico

ESCALDÕES E PICADAS

•	Creme de protecção solar 
elevado (mínimo SPF 30) 

•	Beber água regularmente, 
para se manter hidratado e,  
no fim do dia, aplicar  
um creme hidratante  
para repor os níveis de 
hidratação e melhorar  
o conforto da pele

•	É útil ter sticks labiais e para 
zonas sensíveis e um creme 

para as queimaduras

•	Levar um bom repelente, 
aplicando-o entre  
15 a 30 minutos após  
o protector solar 

•	Para picadas, levar um gel  
com efeito calmante. Caso 
seja picado por uma abelha  
ou vespa e não tenha a certeza 
se é, ou não, alérgico, dirija-se 
ao posto de socorros

CUIDADOS EXTRA

•	Pés: sapatos confortáveis e 
fechados, para evitar lesões  
e cortes; pensos para bolhas

•	Olhos: colírio 

•	Sexo seguro: Os festivais de 
Verão podem ser propícios 
a comportamentos de risco. 
Não deixe os preservativos 
em casa, são a única forma de 
prevenir doenças sexualmente 
transmissíveis •
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A resposta a estas e outras questões acaba de chegar à sua farmácia. Uma nova gama de testes de 
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/// Bebés Saúda 

Margarida é
muito à frente
A segunda Bebé Saúda nasceu às 34 semanas.

Texto de Maria João Veloso
Fotografias de Miguel Ribeiro Fernandes

Na última edição chamámos-lhe  
«apressada» e, de facto, 
Margarida não pára de 
surpreender. Principalmente  
os pais, que estão fora de  
fim-de-semana, numa espécie 
de «última fuga pré parto», 
quando tudo se precipita.  
Uma alergia invade o corpo  
de Ana Margarida Gonçalves  
a 30 de Maio. No Centro  
Materno-Infantil do Norte 
(CMIN), no Porto, é-lhe 
diagnosticada colestase 
gravídica. «O fígado não 
processa a bílis, que entra 
directamente na corrente 
sanguínea.» A única  
solução é ficar internada. 
«O meu mundinho perfeito 
desabou», desabafa a mãe.  
Ana vai pela primeira vez 
separar-se de Daniel.  
A vigilância é apertada. >  
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Siga-nos em: www.bebessauda.pt

Análises constantes  
e cardiografias (CTG)  
impõem-se. Na véspera da 
Margarida nascer, Ana ainda 
alimenta a esperança de voltar 
para casa, mas as notícias  
não são animadoras.  
Uma pré-eclâmpsia dita  
que fique internada até às  
37 semanas de gestação.  
Mas a impaciente Margarida 
não deixará a mãe no hospital 
entediada por muito mais  
tempo. No dia 6 de Junho,  
terça-feira, às 15h40, nasce  
com 34 semanas de gestação 
a filha tão desejada. Vem ao 
mundo com 2.440 gramas 
e 45 centímetros. Nada mal 
para quem supostamente 
deveria estar a nadar em líquido 
amniótico mais umas semanas 
valentes. A segurar as pontas 
nas lides domésticas tem estado 
Daniel Conde de Pinho, que 
numa semana teve que ser pai e 
mãe ao mesmo tempo e passou 
no exame, já que, garante, «não 
é a coisa mais difícil do mundo». 
Apesar de confessar que «é 
muito cansativo e esgotante». 

Mesmo assim nunca deixou que 
tios ou avós lhe «roubassem 
o filho». E a rotina dos dois 
passou a ser Furadouro-Porto 
e vice-versa. A Ana, mal ouviu o 
choro da Margarida, sentiu «um 
alívio e uma alegria imensa, 
quase como se aquele choro 
significasse que a partir de 
agora tudo vai correr bem».  
E foi como uma profecia.  
Mãe e filha tiveram alta, quatro 
dias depois. Ana está grata à 
vida e ao staff do CMIN, cuja 
«competência e simpatia 
amenizaram todo o processo  
de internamento». Agora vai 
amá-la com todas as forças.  
Um amor que cresce de dia  
para dia, como ela sonhou  
que voltasse a acontecer. >

ANA MARGARIDA GONÇALVES E DANIEL CONDE DE PINHO

Daniel  foi pai e mãe
ao mesmo tempo. 
«Não é a coisa mais 
difícil do mundo, 
mas é muito 
esgotante»
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As  conquistas 
de D. Dinis II
Com um mês e meio, Dinis  
já é gente. A sua presença 
alterou por completo o 
quotidiano de Zara Mesquita  
e Luís Furtado, que já não  
se lembravam da sensação 
de ter um recém-nascido em 
casa. Quando olhamos para 
esta perfeição carregada 
de cheiro a bebé, nem 
acreditamos que seja possível 
que dê más noites  
e tenha vindo ao mundo cheio 
de manhas. Ainda assim 
não o trocavam por nada 
deste mundo. À mãe, Dinis 
preenche-a, fazendo-a  
sentir-se «uma mulher feliz  
e realizada». Já ao pai, apesar 
de ter dificuldade de pôr em 
palavras a emoção que foi  
tê-lo nos braços logo que 
nasceu, recomenda vivamente 
que todos «façam um esforço 
para assistir ao nascimento  
de um filho». É aí que a 
aventura começa. A princípio, 
para não gorar as expectativas 
da mãe, apresentou-se  
como um bebé calmo, para 
logo de seguida ter cólicas,  
ser agitado, chorão  
e «petisqueiro». Ou seja, 
só está plenamente feliz se 
estiver enroscado ao peito  
da mãe a exercer a sua 
actividade principal:  
mamar. Depois fecha os  
olhos e adormece a sorrir.>
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Um chef feliz
Para Vera Antunes, cada 
«gravidez é única».  
Claro que há sintomas que 
se identificam numa segunda 
gestação. «Sabemos que 
aquela pressão na barriga 
é o peso do bebé.» Já uma 
perda de líquido amniótico 
que considerou normal, 
revelou-se na ecografia do 
segundo trimestre uma fuga 
significativa. «É bom ter 
experiência, mas não se deve 
descurar os sinais,  

para que não surjam situações 
complicadas». O momento 
mais difícil foi o segundo 
trimestre, fase da decisão de 
realizar a amniocentese, «um 
exame bastante invasivo» e, 
provavelmente, responsável 
pelas complicações que teve, 
hematoma na placenta incluído. 
O resultado de que tinham 
gerado um bebé saudável 
espantou as insónias de Vera, 
deixando-a mais tranquila.  
De baixa médica desde a  

21.ª semana de gestação, Vera 
está em casa a tempo inteiro. 
Mais desperta, talvez, para 
fenómenos que ultrapassam 
o entendimento dos humanos, 
mas não o seu. Rex, o labrador 
preto de família deixou-se de 
aventuras e fica a guardá-la  
noite e dia. Por força das 
circunstâncias, o grande gestor 
da casa é agora Hugo Marques 
da Silva. Incansável nas tarefas 
domésticas e também um 
cozinheiro de mão cheia. •
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/// Saúda convida

Campo Maior tem sabor.

Texto de Rita Leça
Fotografias de Pedro Loureiro

Café 
Alentejo

Ruas em flor. Arcadas e 
caminhos feitos completamente 
em flores de papel. «Em 2015, 
recriei o Palácio de Belém, com 
jardins e tudo», conta Célia 
Saragoça, à medida que explica 
como construiu pilares gigantes 
cobertos de flores em papel e 
tapou um edifício da praça com 
cartolina cor-de-rosa, «a cor 
do Palácio». Célia Saragoça 
passava por essa mesma praça 
no momento em que Margarida 
Mendes Palmeiro, a nossa 
anfitriã, nos guiava pelas ruas 
de Campo Maior, vila onde tem 
uma farmácia há quase 11 anos. 

As Festas do Povo de 
Campo Maior são uma das 
festas alentejanas mais 
conhecidas, tradição secular 

em agradecimento a São João 
Baptista, que une os cerca de 
7.500 residentes. A próxima 
festa não está marcada, mas 
isso não trava a alegria com  
que se prepara as flores.

Prova disso foi encontrarmos, 
ao chegar ao Lagar-Museu do 
Palácio Visconde d'Olivã, no 
Largo do Barata, Conceição 
entretida enquanto esperava 
os próximos visitantes. «Desta 
vez, optei por fazer campainhas 
amarelas. Todas as que estão 
aqui foram feitas por mim»,  
diz, apontando para a jarra cheia 
de flores, no balcão de entrada. 
No museu, ficamos a conhecer 
as técnicas antigas de  
produção de azeite,  
uma das relíquias da região. >
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Nas ruas, é 
abordada 
constantemente: 
«Bom dia, doutora!»

Hoje, Campo Maior é mais 
famosa por outra indústria,  
a do café. E, por isso, é comum 
sentir o seu aroma nas ruas 
brancas e limpas da vila.  
«Às vezes, torna-se muito forte. 
Depende do sentido do vento», 
diz Margarida Mendes Palmeiro, 
rematando: «E eu adoro».

Também alentejana, nascida 
na vila de Fronteira, Margarida 
Mendes Palmeiro já se sente 
filha da terra. «Fui muito bem 
recebida e mimam-me muito. 
Está nos genes a vontade e o 
gosto em ajudar», diz, de sorriso 
aberto, à medida que passa 
pelas ruas, onde é abordada 
constantemente: «Bom dia, 
doutora!», ouve-se. 

O roteiro por Campo Maior foi 
preparado com antecedência  
e a primeira experiência foi 
provar os doces regionais na 
Pastelaria Alcor, a mais antiga, 
situada no centro histórico 
e famosa por ter sido, em 
tempos, o local de convívio 
favorito da classe alta. Lá 
perto, descobrimos aquele que 
terá sido o primeiro brasão da 

«Está nos genes a 
vontade e o gosto 
em ajudar»

vila , que ostenta a lenda da 
sua fundação: três cabeças 
em pedra. Supostamente, 
representam três chefes de 
famílias nómadas que, para 
se protegerem dos ataques de 
povos rivais, decidiram assentar 
na região. «Este será o nosso 
campo maior», terão dito  
para selar o acordo. 

Poucos metros acima está 
a Igreja Matriz, começada a 
construir em 1570, hoje no 
coração da vila. Substituiu a 
anterior igreja intramuros, 
tornada pequena para o número 
crescente de fiéis católicos.  
Lá encontramos uma das  
mais belas representações  
de Santa Beatriz da Silva,  
a primeira santa portuguesa, 
nascida em Campo Maior 
e fundadora da Ordem da 
Imaculada Conceição. > 

Festas do Povo, com as suas flores de papel feitas 
à mão, são o ex-líbris da vila

A nossa anfitriã segue 
a rota de produção do 

azeite no Lagar-Museu

Traje típico de 
camponesa, usado  
no início do século XX
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A Capela dos Ossos 
reúne os restos 
mortais das  
vítimas da  
explosão de 1732  
e constitui um dos 
momentos mais 
impressionantes  
a visitar

Existe uma festa em seu nome 
e uma casa-museu, inaugurada 
em 2013.

Ao lado, a Capela dos Ossos 
reúne os restos mortais  
das vítimas da explosão de 
pólvora ocorrida em 1732. 
Constitui um dos momentos 
mais impressionantes da visita. 
«Mais de dois terços 
da população morreu na 
explosão da torre de menagem 
do castelo, após a queda  
de um raio. Cerca de 800 casas 
ficaram totalmente destruídas 
e a maioria dos monumentos 
teve de ser reparada.  
Foi muito violento», conta  
a farmacêutica.   

Subimos ao castelo, com 
paisagem a perder de vista 
e uma promessa: obras de 
requalificação do monumento  
a arrancarem ainda este ano.

Descemos, então, pela zona 
histórica, para voltar ao carro  
e contornar a vila.  

Pela proximidade com  
Espanha, Campo Maior 
tem traços de arquitectura 
mistos: ora linhas totalmente 
portuguesas, ora as janelas 
altas, de ferro, com as 
persianas saídas. As ruas têm 
nomes antigos, como  
a 13 de Dezembro, antes 
chamada “canada”, palavra 
espanhola «relacionada  
com o caminho dos animais», 
explica a nossa anfitriã. > 

Santa Beatriz da Silva, a primeira santa portuguesa Também chamada Capela das Almas, a Capela dos Ossos 
 foi construída em 1766

Arquitectura da vila alentejana tem influências  
da vizinha Espanha

www.facebook.com/FortePharmaPO

www.fortepharma.com

JUNTOS, SOMOS MAIS FORTES



www.facebook.com/FortePharmaPO

www.fortepharma.com

JUNTOS, SOMOS MAIS FORTES
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Bula
Igreja Matriz e Capela  
dos Ossos
Largo Dr. Regala, 6  
Campo Maior
T. 268 686 168

Lagar-Museu do Palácio 
Visconde d'Olivã
R. de Olivença
Campo Maior
Tel. 268 685 010

Pastelaria Alcor
R. Major Talaya, 22-C
Campo Maior
T. 268 686 232

Hotel Santa Beatriz
Av. Combatentes  
da Grande Guerra
Campo Maior
T. 268 680 040

Centro da Ciência do Café
Herdade das Argamassas
Campo Maior
T. 268 009 630 

O roteiro não poderia terminar 
sem uma visita ao Centro de 
Ciência do Café e à sua vizinha,  
a Adega Mayor, desenhada  
pelo arquitecto Siza Vieira.

O café é, aliás, presença 
constante na vila, com a  
marca Delta omnipresente  
na nossa visita.  
Nas portas dos táxis,  
nos balcões dos cafés  
e restaurantes, na estátua  
do seu presidente,  
Manuel Nabeiro, a dividir  
a zona nova do centro  
histórico de Campo Maior. •

Lago artificial arrefece as barricas guardadas no piso inferior da adega

Centro da Ciência do Café tem uma estufa com vários tipos de plantas
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Puranox – Spray  
Anti-Ressonar

Perspirex

vale saúda

vale saúda

Na compra de uma embalagem de Puranox

CNP 6967802

Na compra de uma embalagem de Perspirex

CNP 7465526

Validade: 1 a 31 de Julho de 2017
Desconto válido para detentores de cartão Saúda, nas Farmácias Portuguesas. 
Limitado a 10 utilizações por cartão.

Validade: 1 a 31 de Julho de 2017
Desconto válido para detentores de cartão Saúda, nas Farmácias Portuguesas. 
Limitado a 10 utilizações por cartão.

DOCULYSE Spray 
Auricular 30ml

vale saúda

Na compra de uma embalagem de DOCULYSE Spray 
Auricular

CNP 6139337

Validade: 1 a 31 de Julho de 2017
Desconto válido para detentores de cartão Saúda, nas Farmácias Portuguesas. 
Limitado a 10 utilizações por cartão.

Clearblue Teste  
de Ovulação Digital

vale saúda

Na compra de uma embalagem de Teste de Ovulação 
Clearblue

CNP 6423137

Validade: 1 a 31 de Julho de 2017
Desconto válido para detentores de cartão Saúda, nas Farmácias Portuguesas. 
Limitado a 10 utilizações por cartão.

vale

14
vale

14

vale

14
vale

54
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Validade: 1 a 31 de Julho de 2017

Puranox – Spray  
Anti-Ressonar

Perspirex

CNP 6967802

CNP 7465526

85% dos casos de ressonar têm origem na garganta!  
Ressonar consiste num som produzido pela respiração durante 
o sono, normalmente causado por um estreitamento das vias 
respiratórias, localizadas atrás da úvula ou da zona da faringe, 
atrás da língua. Este problema cria um vazio na garganta, 
onde o palato mole e úvula entram em contacto com a língua 
e com as paredes da faringe. O ressonar surge quando estas 
estruturas vibram. Puranox, à base extractos 100% naturais, 
reduz essas vibrações e descongestiona as vias respiratórias, 
proporcionando um efeito de longa duração.

Validade: 1 a 31 de Julho de 2017Validade: 1 a 31 de Julho de 2017

DOCULYSE Spray 
Auricular 30ml

CNP 6139337

DOCULYSE é um dispositivo médico de classe I, composto por 
docusato de sódio e indicado para o tratamento e prevenção dos 
rolhões de cerúmen. DOCULYSE não deve ser usado em caso 
de otite, perfuração do tímpano, após cirurgia ou em portadores 
de drenos transtimpânicos. É importante ler a rotulagem e as 
instruções de uso no folheto incluso na embalagem. Em caso de 
dúvida ou persistência dos sintomas consulte o seu médico ou 
farmacêutico. 

DOC 02_01_17

Validade: 1 a 31 de Julho de 2017

Clearblue Teste  
de Ovulação Digital

CNP 6423137

Precisão superior a 99% na identificação dos 2 dias mais férteis* 

– com resultados digitais sem margem para dúvidas
As mulheres podem engravidar apenas em alguns dias de cada 
ciclo. Portanto, é muito importante ter relações sexuais nestes 
dias se está a tentar engravidar. O Teste de Ovulação Clearblue 
Digital ajuda-a a maximizar as suas hipóteses de engravidar 
naturalmente, identificando os 2 dias mais férteis de cada 
ciclo medindo as mudanças no nível da principal hormona de 
fertilidade – hormona luteinizante (LH). É mais preciso do que os 
métodos do calendário e temperatura* e dá-lhe resultados sem 
margem para dúvidas num ecrã digital.

* Ellis JE., et al. Human Reproduction (2011) 26: i76 (O-191)

Perspirex Comfort é a nova apresentação da gama de 
anti-transpirantes. Perspirex Comfort foi formulado 
para proporcionar uma protecção eficaz contra a transpiração 
e odor, enquanto o sistema Cpx assegura uma sensação de 
conforto extra para a pele. Perspirex Comfort é a solução para 
pessoas que consideram ter problemas com a sudação numa 
base semanal ou sazonal. Sistema de cuidado da Pele Comfort

Protege contra o suor e odor
Proporciona uma redução, comprovada, do suor. Clinicamente 
testado por uma entidade internacional reconhecida. Perspirex 
Comfort reduz, eficazmente, a humidade da pele.
Eficaz de 3 a 5 dias
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Magnésium 300+

vale saúda

Validade: 1 a 31 de Julho de 2017
Desconto válido para detentores de cartão Saúda, nas Farmácias Portuguesas. 
Limitado a 10 utilizações por cartão.

Validade: 1 a 31 de Julho de 2017
Desconto válido para detentores de cartão Saúda, nas Farmácias Portuguesas. 
Limitado a 10 utilizações por cartão.

Validade: 1 a 31 de Julho de 2017
Desconto válido para detentores de cartão Saúda, nas Farmácias Portuguesas. 
Limitado a 10 utilizações por cartão.

Meritene

Na compra de uma embalagem de Meritene (15x30g)
 

CNP Vários

Serum7 Lift

Na compra de uma embalagem da gama Serum7 Lift

CNP Vários

Validade: 1 a 31 de Julho de 2017
Desconto válido para detentores de cartão Saúda, nas Farmácias Portuguesas. 
Limitado a 10 utilizações por cartão.

vale saúda

Na compra de uma embalagem de Magnésium 300+

CNP 7070730

Trixera Nutrition

vale saúda

Na compra de 1 embalagem Trixera Nutrition Leite  
ou Bálsamo Nutri-Fluido 400ml

CNP Vários

vale

34
vale
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Serum7 LiftTrixera Nutrition

Meritene

CNP VáriosCNP Vários

CNP Vários

Serum7 Lift é a gama antienvelhecimento desenvolvida por 
especialistas em cuidados da pele da Boots Laboratories. Serum7 Lift 
foi especialmente criada para atenuar as rugas profundas e a falta 
de firmeza da pele. Em apenas 4 semanas, a pele ficará com uma 
aparência mais jovem. 

Serum 7 Lift Serum Reparador [CNP 6862409]
Serum7 Lift Creme Dia Refirmante SPF15 [CNP 6862383]
Serum7 Lift Creme Noite Rejuvenescedor [CNP 6862391]
Serum7 Lift Creme Contorno de Olhos [CNP 6862417]

Uma gama destinada ao cuidado corporal de toda a familia.
Trixéra Nutrition promete uma eficácia até 48 horas de hidratação 
e um total prazer na utilização através de uma textura  
nutri-fluida, com e sem perfume.
Para uma pele seca a muito seca, com sensação de repuxar.
Com necessidade de nutrição intensa e conforto.

Trixera Nutrition Leite [CNP 6980714]
Trixera Nutrition Bálsamo Nutri-Fluido [CNP 6980730]

Meritene é uma bebida solúvel em pó, rica em proteínas, 
vitaminas e minerais, que contribui para ter força e vitalidade. 
Força, pois é rico em proteínas que contribuem para o 
crescimento e a manutenção da massa muscular. E vitalidade,  
pois Meritene é rico em vitaminas B2, B6 e B12, que contribuem 
para a redução do cansaço e da fadiga. Dissolve-se o conteúdo  
de uma saqueta Meritene em 200ml de leite ou água. 
É importante realizar uma dieta variada, equilibrada e praticar 
exercício físico regularmente. 

Meritene Variedade Chocolate (CNP 7325944)
Meritene Variedade Baunilha (CNP 7325969)
Meritene Variedade Morango (CNP 7325951)
Meritene Variedade Café (CNP 7325977)

Validade: 1 a 31 de Julho de 2017

Validade: 1 a 31 de Julho de 2017

Validade: 1 a 31 de Julho de 2017

Validade: 1 a 31 de Julho de 2017

Magnésium 300+

CNP 7070730

Magnésium 300+ é um suplemento alimentar rico em magnésio, 
vitaminas B, PP e E e Selénio. A sua fórmula única permite 
o equilíbrio dos níveis de magnésio de uma forma eficaz em 
apenas 20 dias, ideal para atletas, estudantes, ou pessoas 
cansadas ou stressadas.

Os suplementos alimentares não devem ser utilizados como 
substituto de um regime alimentar variado e equilibrado e de 
um modo de vida saudável.






