




Começar  
de novo
Sílvia Rodrigues
Farmacêutica, directora da Revista Saúda

/// Editorial
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Vamos ao trabalho, que assim 
voltaremos a merecer umas 
grandes férias. 

Há muitas formas de prolongar 
os bons momentos. Siga as 
sugestões da psicóloga Marta 
Xavier Cuntim, aproveitando o 
bom tempo.

Outra das rotinas que volta 
em força é a escola. Uma das 
formas de envolver os mais 
novos é preparar em conjunto 
os materiais escolares. Mesmo 
as crianças que entram pela 
primeira vez nesse universo 
têm nos pais, educadores 
e auxiliares a chave para 
encarar a nova aventura com 
entusiasmo. O pediatra Hugo 
Rodrigues e a a educadora 
Patrícia Bandeira explicam, de 
forma prática, como ultrapassar  
dificuldades. 

A pensar na Educação, fomos 
entrevistar Isabel Alçada e 
Ana Maria Magalhães, dupla 
conhecida pela colecção  
«Uma Aventura», que prepara 

Nesta altura, instala-se muitas 
vezes a chamada «depressão 
pós-férias». O dolce far niente 
é algo a que nos habituamos 
facilmente. Não há horários, 
nem pressões. Não há prazos, 
nem alertas nos calendários a 
lembrar reuniões de trabalho. 
Quem tem filhos desfruta da 
folga de corridas matinais  
para chegar a tempo à escola. 
Ainda com alguma preguiça 

mental, é com esforço 
que muitos voltam 

à rotina. Mas não 
tem de ser assim. 

Regressar ao 
trabalho significa 
abraçar desafios, 
rever colegas e 
amigos, partilhar 
experiências 

de Verão. 

novo livro. As escritoras falam 
da necessidade de despertar 
os alunos para a leitura como 
grande motivação da sua obra.

No especial Uma Aventura  
na Escola, contamos ainda com 
ideias para um pequeno-almoço 
saudável, fundamental para  
que o dia corra bem. Sem 
calorias desnecessárias. 

Em Setembro, é tempo de 
preparar-se para o frio.  
Uma suplementação  
adequada reforça o sistema 
imunitário, prevenindo  
o desgaste e doenças do 
Inverno, como explica a 
farmacêutica Filipa Fontes.

Sobre recomeços e optimismo, 
vale a pena seguir a experiência 
de Marine Antunes. Aos  
13 anos recebeu um diagnóstico 
de cancro e descobriu o poder 
curativo do bom humor.  
Aos 28 anos, Marine dedica-se  
a ajudar quem passa pelo 
mesmo, fazendo do humor  
a principal arma. •
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/// Entrevista a Ana Maria Magalhães e Isabel Alçada

Texto de Sónia Balasteiro 
Fotografias de Pedro Loureiro

«As gémeas 
existem mesmo»
As escritoras de “Uma Aventura” alertam para 
programas pesados e extensos no ensino obrigatório.

Cresceram com grandes 
contadores de histórias.  
Como foi?
Isabel Alçada (IA): Quando 
penso na infância, tenho logo 
um calor de alegria por pensar 
que tive tantas oportunidades 
de disfrutar da vida desde 
o princípio. Os mais novos 
adoravam ir para a minha casa 
porque o meu pai estava sempre 
a inventar coisas. A primeira 
coisa que fazia quando chegava a 
casa era mostrar o jornal e dizer: 
«Sabem o que aconteceu hoje?».

Ana Maria Magalhães (AMM): 
Costumo chamar à minha 
infância o tesouro que ninguém 
me pode roubar. Um ambiente 
muito alegre, cheio de amor.  
A minha mãe era super  
criativa, inventava histórias  
e obrigava-nos a inventar. 

Estudaram Filosofia, 
escolheram o ensino.  
Como se conheceram?  
AMM: Conhecemo-nos em 1976, 
na Escola Fernando Pessoa, 
em Lisboa, para onde fomos 
trabalhar para o segundo 
ciclo, uma como professora de 
Português, outra de História.

IA: Tivemos um horário que nos 
proporcionou a possibilidade 
de trabalhar juntas porque 
tínhamos as mesmas turmas  
e trocávamos: eu dava 
Português, a Ana dava História 
a umas turmas e nas outras era 
ao contrário. Começámos logo  
a preparar aulas em conjunto.

E a escrever juntas?
AMM: Escrevemos histórias 
para os nossos alunos sem 
intenção de publicar, só para  

os cativar para a leitura,  
porque não encontrávamos 
livros que agradassem às 
turmas que não gostavam  
de ler. Em 1982, a Isabel teve  
a ideia de experimentar fazer 
um livro e tentar publicar.

Foi o início de “Uma 
Aventura”. Como surgiram as 
personagens?
AMM: Foram escolhidas entre 
alunos. As gémeas, o Pedro e 
o Chico foram meus alunos de 
Português e alunos de História 
da Isabel. O João não era nosso, 
mas quando estávamos a 
escolher as personagens, > 

«O meu pai estava 
sempre a inventar 
coisas», conta Isabel



A cumplicidade começou há 42 anos  
na escola Fernando Pessoa, em Lisboa
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o cão dele apanhou o portão 
aberto, entrou na escola e 
pregou um susto medonho  
a toda a gente.

IA: Um dos capítulos era 
precisamente "De quem era 
aquele cão?”. Fomos atrás  
do dono do cão.

AMM: Foi uma pedrada no 
charco quando apareceu. Só 
havia livros muito poéticos, 
muito simbólicos, que não é o 
que as crianças gostam mais.  
Por isso foi um êxito tremendo. 

Como criam as histórias?
AMM: Primeiro é preciso ir 
ao local. Por exemplo, a Serra 
da Estrela está lá todo o ano, 
como é óbvio, mas quando 
pensamos em Serra da Estrela 
pensamos em neve.  
Estivemos à espera de um 
nevão para ir. Depois fomos 
visitar casas de férias de 
pessoas conhecidas, entrevistar 
famílias da Serra da Estrela, 
comer queijo da serra.
É importante o cheiro, o sabor,  
o espírito da terra.

IA: O queijo da serra tem, aliás, 
um papel muito importante na 
história, que não digo porque 
podem alguns leitores estar a 
ler, mas podem ter a certeza 
de que o queijo tem um papel 
importante no mistério! 

Alguma vez pensaram  
em ser outra coisa que não 
professoras e escritoras?
IA: Quando era pequena,  
queria ser aviadora. 

AMM: E eu médica, mas não 
tenho sangue frio. >

"Uma Aventura" 
vendeu oito 
milhões de 
exemplares

«As gémeas,  
o Pedro e o Chico 
foram nossos 
alunos. O cão  
do João entrou  
na escola e fomos 
atrás dele»

Ainda os vêem? 
AMM: Com os rapazes 
perdemos o contacto, suponho 
que emigraram. As gémeas, 
costumamos vê-las na Feira  
do Livro de Lisboa. Vão-nos 
visitar, mostrar os filhos, 
conversar um bocadinho.  
Quase todos os dias vou a 
escolas ou a bibliotecas e os 
alunos e eles querem sempre 
saber coisas das gémeas.

“Uma Aventura” vendeu oito 
milhões de exemplares.  
Qual o segredo?

«Fazemos um ensino para crianças muito inteligentes. Um dia a escola vai ter 
de entender que tem de contemplar a diversidade»
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Para comunicar com os mais 
jovens, têm de estar perto 
deles.
IA: É muito importante manter 
o contacto com as idades a 
que nos dirigimos. Acho que os 
adultos que comunicam bem 
com crianças são aqueles que 
se lembram dos sentimentos 
que tinham quando eram mais 
novos.

As gerações actuais são muito 
diferentes? 
AMM: Houve um cientista que 
me disse uma vez: «Nós somos 
iguais desde o Neolítico». Mas 
hoje uma criança pode viver 
numa aldeia e já fez viagens de 
estudo a Paris, já participou em 
jogos de desporto escolar em 
qualquer parte do mundo.

IA: E a leitura traz um 
enriquecimento enorme. 

A Isabel foi comissária do  
Plano Nacional de Leitura. 
Como são escolhidos os livros? 
IA: A missão era fomentar  
o interesse e o gosto pela 
leitura, garantindo que todos 
têm oportunidade de contactar 
com uma grande diversidade  
de livros. E criámos um 
momento importante, que  
se chama Semana da Leitura, 
para festejar ainda mais  
essa presença na escola.  
Deu muito bom resultado. 

AMM: Praticamente todos  
os livros foram analisados  
e só ficou de fora aquilo que 
tivesse erros.

O que pensam do ensino em 
Portugal?
IA: Avançámos muito na 
educação de adultos quando  
eu estava no Governo  

«Os programas 
preparam um 
molde e querem 
meter toda a gente 
lá dentro, mas há 
muitos que não 
cabem»

[enquanto ministra da Educação] 
mas depois recuámos muito. 
Agora está-se a fazer um 
esforço para avançar outra vez.

E o ensino dos jovens é 
equilibrado?
AMM: Acho que está muito 
‘pesado’. Os programas 
são muito extensos, muito 
exigentes. Por exemplo, 
programas de Matemática >

Uma sonhou  
ser aviadora, outra 

pensava ser médica.  
A escola juntou-as  

há 42 anos
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•	Os cuidados de saúde  
das escritoras

•	Descubra como escrevem 
juntas

•	Conheça os autores que  
as inspiram

•	A experiência de Isabel 
Alçada como ministra  
da Educação

Continue a ler em:

www.revistasauda.pt

VEJA TAMBÉM OS VÍDEOS

no segundo e terceiro anos 
de escolaridade são matérias 
que nos países do Norte da 
Europa são dados mais tarde. 
E nós fazemos um ensino 
para crianças que são muito 
inteligentes, gostam muito de 
estudar e têm muito apoio,  
mas isto não cobre a 
totalidade. Um dia, a escola 
vai ter de entender que tem 
de contemplar a diversidade. 
Os programas preparam um 
molde e querem meter toda 
a gente lá dentro, só que há 
muitos que não cabem e  
outros que sobram.

Têm alguma farmácia 
preferida?
IA: Venho trabalhar com a  
Ana a Alvalade e passei a ir 
a uma farmácia ao pé. Acho 
muito importante a relação 
com a farmacêutica.  
Confiamos na pessoa. 

«A relação de 
proximidade com 
o farmacêutico é 
muito importante»

AMM: Deus me livre de não ter 
farmácias por perto para tudo: 
para comprar os medicamentos, 
cremes, medir a tensão, pesar-
me, vacinar-me contra a gripe, 
levar os filhos, os netos, tratar 
de imensos assuntos. Há duas 
especiais: a Farmácia Rio de 
Janeiro e a Farmácia Zil, onde 
são carinhosos comigo e já 
sabem o que eu preciso. Sinto-
me muito à vontade.

Planos para o futuro? 
AMM: A TVI fez o “Inspector 
Max” e pediu-nos um livro do 
inspector Max, uma história 
original com aquela equipa, com 
aquele espírito, que está pronta 
e muito nos divertiu.

IA: E temos outra aventura 
anunciada, “Uma Aventura  
no Fundo do Mar”. Fizemos   
a pesquisa no princípio do 
Verão, no Algarve. •
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"Inspector Max" (a partir da série da TVI) e "Uma Aventura no Fundo do Mar" preenchem os dias das duas amigas
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/// Heróis Saúda

Texto de Sónia Balasteiro 
Fotografias de Pedro Loureiro

Ela ri-se  
na cara  
do cancro
Há momentos que nos definem. 
Pela forma como fazemos frente 
ao medo. Com Marine Antunes, 
aconteceu aos 13 anos.  
Era a primeira noite sem os 
pais, internada num quarto  
de mulheres adultas do hospital 
de Coimbra, apesar da sua tenra 
idade. Sentiu-se assustada,  
num ambiente hostil, e ligou 
para casa a chorar. Pediu  
para irem buscá-la.

Mas os pais não podiam 
fazê-lo e choraram com ela. 
Poucos dias antes, no hospital 
de Leiria os médicos tinham 
finalmente descoberto o motivo 
das febres, das dores, por que 
emagrecera tanto no último ano. 

Sempre fora uma criança 
saudável, a mais nova de três 
irmãs, crescera a brincar  

Em 2013, nasceu 
o "Cancro com 
Humor". Vai ser 
editado em inglês

na rua, no mato. Fazia karaté e 
era feliz. Tinha uma banda com 
as irmãs. Eram «péssimas mas 
muito divertidas», como ela as 
descreve. Os primeiros 12 anos 
da vida passaram-se assim, 
com «muito baile de Verão à 
mistura». Até Marine começar 
a ficar frágil. Procuraram o 
motivo durante um ano. 

Estava ela com sono e fome 
depois de horas no hospital 
devido a uma dor no peito 
particularmente insidiosa 
quando chegou a notícia.  
A menina tinha uma mancha 
no mediastino, uma das três 
cavidades da caixa torácica. 
O tamanho impunha respeito: 
cinco centímetros, demasiado 
para o seu corpo pequeno e 
magro. O internamento não 
melhorou as coisas.  

Passados apenas cinco dias  
a mancha tinha aumentado seis 
centímetros, chegando aos 11. 
Estava a um milagroso milímetro 
do coração. 

Hoje, Marine, alegre rapariga  
de 28 anos e dona de um 
daqueles sorrisos puros que 
enchem de esperança o mundo, 
diz ter tido muita sorte. «Foi  
uma questão de dias, horas». 

Não tardou a ser transferida  
de Leiria para Coimbra, para 
iniciar os tratamentos de  
quimio e radioterapia. > 



Aos 28 anos Marine garante ter tido muita 
sorte: «Foi uma questão de dias, horas»
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Em cinco dias  
a mancha chegou 
aos 11 centímetros, 
e estava a um 
milímetro do 
coração

amiga. «Ela explicou-me tudo. 
Disse-me: “Miúda, se estás 
aqui, tens cancro”. Ela era 
despachada, dizia-me tudo». 
Aconselhou-a a não preocupar- 
-se com a queda de cabelo, 
afiançou que «os tratamentos 
não doíam assim tanto, vomitar 
não era assim tão terrível».

A rapariga, hoje com 29 anos, 
tornou-se personagem principal 
no seu diário. Alimentava a sua 
esperança, inspirava-a. Não foi 
a única. A mãe foi fundamental 
para a leveza de Marine durante 
todo o processo. «Estava 
sempre a brincar. Quando 
entrava no hospital, o humor 
dela refinava-se e eu fartava- 
-me de rir», recorda Marine. 

Dá nova gargalhada, como  
lá em casa, bem alto. Há um  
dia lembrado com ternura.  
O dia em que a mãe a proibiu de 
morrer. Tinha ido a casa passar 
o fim-de-semana. O ambiente à 
mesa de jantar era de cortar à 
faca. A matriarca apercebeu- 
-se e decidiu dar «literalmente» 
um murro na mesa. Disse: 
“Minha gente, ninguém aqui vai 
morrer de cancro, quem manda 
nesta casa sou eu!”»  Marine 
engasgou-se com a sopa ao 
rir. Todos riram, como sempre 
acontecera. 

A jovem decidiu não deixar 
o terror vencer e delinear 
as suas memórias daquele 
tempo. Resolveu guardar boas 
recordações e assim foi. «Nós 
somos uma família muito feliz 
e bem-disposta. Às vezes, até 
tenho uma certa saudade de 
momentos… A minha família 
foi mais unida do que nunca, 
aprendi muita coisa. Houve 
muita entrega». >

Antes, teve tempo de cruzar-se  
com um dos seres mais 
especiais da sua vida, outra 
menina. Chamava-se Ana Luísa 
e, como ela, tinha cancro, a 
palavra proibida. No caso de 
Marine, chamava-se linfoma. 

Ana Luísa era um ano mais 
velha e logo se tornou melhor 

«Mesmo no caos,  
é possível rir»
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«Ninguém aqui vai 
morrer de cancro, 
quem manda nesta 
casa sou eu!», 
avisou a mãe

No dia 23 de Julho, 
soube a boa nova. 
Ninguém dormiu lá 
em casa nessa noite

No dia 23 de Julho, fazia a 
irmã 18 anos, recebeu nova 
notícia. Decorrera um ano e ela 
«tinha a convicção acérrima de 
estar tudo bem». Mas o rosto 
transtornado da médica, já 
com os resultados dos exames, 
contava uma história diferente. 
Havia uma mancha suspeita  
na bexiga. 

Marine saiu do hospital a 
correr. A mãe seguiu-a e 
choraram no caminho para 
casa. Combinaram mentir à 
família para não estragar o 
aniversário da irmã. Diriam 
não ter ainda os resultados dos 
exames. Mas esse era de facto 
um dia de sorte, como antevera 
a mãe, e depois de cantarem 
os parabéns, o telefone tocou. 
«Comecei logo a chorar, tinha 
a certeza: era a minha médica. 
Pediu muita desculpa,  
tinha-se enganado. A mancha 
não era nada, era urina. Não 
tinha cancro».

A noite foi passada a festejar. 
Ligaram a toda a família a dar  
a boa nova. E não dormiram.  
De alegria.

Nos anos seguintes, a jovem 
não falou do sucedido. Preferiu 
esquecer. Seguiu para a 
universidade sem pensar no 
assunto. Até perceber que os 
fantasmas continuavam lá. 
«Apercebi-me da quantidade  
de pessoas que tinham morrido.  

Na altura, não me podia dar 
ao luxo de estar a sofrer por 
ninguém, tinha de sobreviver».   

Um dia decidiu enfrentar os 
medos e começou a brincar com 
a doença. Começou a encontrar 
pessoas que gostavam de a 
ouvir e se sentiam inspiradas 
pela sua história. Em 2013, 
nascia o projecto da sua vida. 

Começou como um blogue,  
onde contava a experiência 
de «forma descomplexada», 
iniciou-se nas palestras sobre 
o tema e acabou a escrever 
um livro. «Adoro escrever, 

adoro comunicar e adoro 
humor», conta Marine. Tinha 
trabalhado numa empresa de 
novos conteúdos, fazia stand 
up comedy. Tinha todos os 
ingredientes. Decidiu dedicar-se 
a um projecto de humor com um 
sentido maior. E assim nasceu o 
“Cancro com Humor”. Por este 
projecto, recebeu no mesmo > 

"Cancro com Humor" é o projecto em que 
fala da doença de «forma descomplexada»
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•	Saiba como Marine se mantém 
saudável

•	Conheça o projecto dedicado  
aos mais jovens

Continue a ler em:

www.revistasauda.pt
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Os primeiros  
12 anos passaram-se 
com «muito baile  
de Verão à mistura»

ano o prémio Jovem Inspirador. 
E a distinção Mulheres 
Extraordinárias, da sapataria 
Zilian.

Depois do primeiro livro, veio 
o segundo. Nos últimos cinco 
anos, Marine fez centenas de 
palestras. Aprendeu a lidar 
com a morte, com as perdas. 
Sente-se mais leve. «Cheia 
com o feedback extraordinário 
das pessoas, dos doentes». Em 
breve, a sua história chegará 
a um público bem maior. A 
Sociedade Europeia de Oncologia 
Pediátrica vai traduzir o “Cancro 
com Humor” para inglês.

Deve a força, assegura,  
a Ana Luísa, o ar fresco do  

seu internamento. «Sem ela, o 
rir muito alto, brincar, desenhar, 
escrever, tinha-me ido abaixo». 
Não foi. Brincou também 
e, transmitindo a tremenda 
alegria dos seus dias, passou 
a ajudar outras pessoas a 
enfrentar os medos.

Houve também o tal momento 
em que Marine se definiu  
como ser humano. Naquela 
noite no hospital, percebeu 
que, sem a sua força, os pais 
se iriam abaixo. Por isso, 
por amor, decidiu «estar 
impecável» no dia seguinte, 
quando a fossem visitar. 
Provou, como conta no seu 
livro, que mesmo no caos  
é possível rir. E ela riu. •
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Receita segura
Jaime Pina
Médico, Fundação Portuguesa do Pulmão

/// Consultório

Nunca use antibióticos sem prescrição médica.

A adaptação ao meio ambiente  
é uma característica de todos  
os seres vivos. Basta quem vive 
em ambientes extremos, como 
nos mais inóspitos desertos ou 
em gélidos locais no Círculo 
Polar Ártico.

Isto vem a propósito das 
bactérias e da sua capacidade 
de se tornarem resistentes – de 
se adaptarem - aos antibióticos.

Desde 1928, ano que Alexander 
Fleming descobriu a penicilina 
– considerado o primeiro 
antibiótico – foram descobertos 
mais de 70 antibióticos.  

Doenças terríveis como  
a tuberculose, a lepra,  
a pneumonia ou a febre tifóide, 
foram vencidas, criando 
a ilusão de que sairíamos 
vencedores da luta contra as 
doenças infecciosas. Pura 
ilusão. Esquecemo-nos da tal 
capacidade de adaptação  
das bactérias.

Devido à utilização excessiva  
de antibióticos na pecuária,  
que ingerimos quando 
comemos carne, e ao uso 
incorrecto por parte das 
pessoas, as bactérias  
foram-se adaptando e, hoje, 
o aparecimento de bactérias 
resistentes aos antibióticos é 
uma realidade preocupante. 
Há bactérias resistentes 
a praticamente todos os 
antibióticos – são as chamadas 
superbactérias.

É fundamental que todas 
as pessoas saibam como 
usar correctamente estes 
medicamentos:

•	 Primeira regra – Nunca 
os utilize sem prescrição 
médica. Cada infecção deve 
ser tratada com o antibiótico 

específico e há infecções 
em que estes fármacos nem 
sequer estão indicados, 
como as virais (gripes, 
constipações)  

•	 Segunda regra –  
O doente deve cumprir 
escrupulosamente a 
posologia e o tempo de 
tratamento prescritos. 

•	 Terceira regra – Como 
qualquer outro medicamento, 
os antibióticos podem  
causar intolerância, efeitos 
adversos ou complicações. 
Nestes casos, deve avisar 
o médico, pois há decisões 
a tomar que vão desde 
estratégias correctivas até  
à interrupção do antibiótico. 

Os antibióticos são fármacos 
maravilhosos. Uma grande 
parte da população do planeta 
deve-lhes a vida. São uma 
poderosa arma ao serviço  
do combate às infecções. 
Porém, como todas as armas, 
podem ser uma ‘faca de dois 
gumes’: se mal utilizados, 
podem virar-se contra nós.  
Não contribua para tal.  
Use-os bem. •
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/// Consultório

Diabetes na ordem
Luísa Abreu Santos
Médica

A diabetes é uma doença crónica 
por insuficiência de insulina. 
Esta hormona é produzida  
no pâncreas e é responsável 
pelo transporte da glicose 
(açúcar) do sangue para as 
células, onde é usada como 
energia. Quando há ausência  
de insulina ou é insuficiente,  
a glicose permanece no sangue. 
O diagnóstico da doença é 
feito pela observação de níveis 
elevados de glicose no sangue 
(hiperglicémia) que pode  
causar danos em muitos  
tecidos do organismo.

Existem vários tipos de diabetes: 
a forma mais comum é a tipo 2. 
Surge em qualquer idade mas é 
mais frequente em adultos com 

excesso de peso. Já a diabetes 
tipo 1 desenvolve-se geralmente 
em crianças ou adolescentes 
mas pode aparecer em idade 
adulta. Neste caso, o pâncreas 
deixa de produzir insulina e o 
tratamento é a administração 
desta substância. Há traços 
comuns nos sintomas: urinar 
em grande quantidade e mais 
vezes, sede constante, sensação 
de boca seca, fome constante, 
cansaço, visão turva. 

O acompanhamento é muito 
importante para evitar 
complicações como a doença 
cardiovascular, angina de peito, 
enfarte do miocárdio, AVC ou 
insuficiência cardíaca, doença 
renal (neuropatia diabética), 
lesões oculares (rastreio 
anual), lesões neurológicas 
(neuropatia periférica : afecta 
principalmente os nervos 
sensoriais dos pés - pé 
diabético). Pode conduzir a 
dor, formigueiro e perda de 
sensibilidade, com risco de 
úlcera ou mesmo amputação  
do membro. Pode surgir  
doença do foro dentário, 
disfunção sexual. Na consulta 
de medicina geral (e em 
endocrinologia) existe uma 
consulta da diabetes. São 
pedidas análises, monitoriza-se 
o peso, a tensão arterial.  

As pessoas sem diabetes 
devem ter uma glicémia 
entre 80 e 110 mg/dL antes 
das refeições e entre 110 e 
140 depois das refeições. 
Um doente diabético deve 
aproximar-se destes valores 
através de:

•	Dieta hipocalórica (não ingerir 
gorduras saturadas, como 
fritos, queijo ou manteiga, 
e optar por gorduras 
monoinsaturadas (azeite), 
polinsaturadas (ácidos gordos 
ómega-3, como o salmão  
ou a cavala)

•	Dieta hipossalina (reduzida 
ingestão de sal) 

•	Fibras – pão de mistura 
ou centeio, lentilhas, aveia, 
ervilhas, grão

•	Frutas e legumes – uvas, 
bananas ou outros frutos 
mais doces, em quantidade 
reduzida: três a cinco porções 
de fruta diariamente

•	Água – 1,5 a dois litros por dia

•	Álcool – apenas um copo  
de vinho à refeição

•	Exercício físico – mínimo  
de 150 minutos por semana •
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/// Pediatria para todos

Hugo Rodrigues Pediatra
pediatriaparatodos.com
www.bebessauda.pt

Aprender  
é uma  
festa

D.
 R

.

A calma dos pais é fundamental.

O regresso às rotinas traz 
alguma tensão, especialmente 
para as crianças que entram 
pela primeira vez na escola. É 
um período de adaptação, pelo 
que importa ter presente os 
seguintes cuidados:

•	Crianças pequenas –  
Creches e Jardins de Infância

	 Podem surgir mais birras 
e dificuldade na separação 
dos pais nos primeiros dias. 
Sobretudo as crianças  
que vão pela primeira vez 
para a escola ou mesmo 
aqueles que já andavam 
mas retomam as actividades 
depois das férias. Parece- 
-me sensato que haja 
alguma condescendência no 
processo mas é importante 
não hipervalorizar essas 
situações. Se isso acontecer, 
a criança fica sempre na 

expectativa de conseguir 
alcançar os objectivos, 
prolongando a dificuldade de 
separação durante algumas 
semanas. O aspecto mais 
importante a estar atento é 
o comportamento da criança 
durante o dia. Se estiver feliz 
e adaptada será claramente 
uma situação transitória, que 
vai resolver rapidamente.

•	Crianças maiores –  
1.º Ciclo do Ensino Básico

	 A entrada para o 1.º ano 
de escolaridade gera 
expectativas enormes. Por 
vezes coloca-se demasiadas 
pressões às crianças, 
nomeadamente advertindo em 
relação ao comportamento 
e ao ‘trabalho’, o que pode 
condicionar um pouco a 
adaptação. O ideal é tentar 
uma transição o mais natural 

possível, de forma a não haver 
grandes sobressaltos. 

Independentemente da idade 
da criança, o papel dos 
professores e educadores é 
sempre fundamental. É a eles 
(e aos auxiliares) que cabe a 
tarefa de receber as crianças 
e fazê-las sentir-se em casa. 
E não há nada melhor do que 
deixar uma criança na escola 
e sentir que quem a recebe o 
faz com todo o carinho e um 
sorriso nos lábios. •

As dificuldades 
de separação são 
normais mas 
não devem ser 
hipervalorizadas
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CONSULTÓRIO

DOR DE BARRIGA

[Vivian Soares]
Tenho dois filhos, um com 
três e outro com cinco anos. 
O mais velho sente dor 
no umbigo, a barriga está 
sempre inchada e tem dores 
abaixo do abdómen. Mudei  
a alimentação dele retirando 
a lactose e melhorou.  
Mas fiz o mesmo com o mais 
novo e não melhorou. Tem 
dores de barriga todo o dia, 
está inchado, vomita e não 
quer comer. E está a perder 
peso muito rápido.
Infelizmente, esta é uma das 
situações em que não é muito 
fácil ajudar à distância, uma 
vez que a perda de peso é um 
sinal de alarme em crianças.  
É um caso que exige 
observação médica 
presencial, pelo que o meu 
conselho é que fale com o seu 
médico assistente para tentar 
perceber a causa.

ENGOLIR AR

[Karina Bastos]
O meu bebé tem três meses 
e meio e, desde há alguns 
dias, quando acaba de beber 
o leite, chora imenso, sendo 
muito difícil acalmá-lo. 
Isto nunca tinha acontecido 
e está a ser muito difícil 
de controlar porque não 
sabemos qual o motivo.  
Ele sempre bebeu muito  
bem o leite, até chegar  
ao ponto de querer mais, 
mas neste momento está  

JO
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a beber muito menos 
quantidade. 
Nessa idade é frequente  
os bebés beberem o leite 
muito rápido e, por esse 
motivo, engolir algum ar  
com a mamada. Pode  
ajudar trocar a tetina por 
uma que deixe passar  
menos ar e tentar insistir 
um pouco com ele para que 
arrote bem. Pode também 
ser útil dar um probiótico, 
para ajudar a equilibrar a 
flora intestinal e ver  
se melhora.
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Bebés Saúda
Siga-nos em:
www.bebessauda.pt

O primeiro dia
Texto de Maria João Veloso

«Proximidade, afecto, segurança» são as 
palavras-chave usadas por Patrícia Bandeira, 
coordenadora do Jardim Infantil da Cooperativa 
de Educação A Torre.  A fórmula aplica-se 
ao primeiro ano pré-escolar, em qualquer 
contexto: berçário, creche ou jardim de infância. 
Ana Gonçalves agradece porque, apesar de ter 
decidido que a Margarida só entra em Outubro, 
já está muito ansiosa. «Estou a sofrer por 
antecipação, ela vai estar com 16 meses mas 
parece-me tão frágil e pequenina».   

A educadora defende que desde a primeira  
hora se deve dar segurança aos pais e ter 
sempre as portas abertas para recebê-los. 

«O educador é um amigo e o respeito deve ser 
mútuo», explica.  

Ana Gonçalves e Daniel Conde de Pinho 
apostam na entrada gradual. No primeiro dia a 
mãe acompanha a bebé, que ficará apenas meia 
hora a conhecer o espaço. No segundo dia,  
a custo, a mãe lá a deixará meia hora. 

Patrícia Bandeira lembra que neste processo há 
o momento em que a mãe vai tomar o cafezinho. 
«É importante que saia da sala, direita, de 
cabeça erguida, por mais que lhe custe.  
Mas que reforce "agora a mãe vai trabalhar,  
mas vem cá buscar-te depois do lanche"». > 

Equilíbrio
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E esta simples frase deixará a criança segura  
e tranquila. 

A primeira semana da Margarida na escola será 
a meio gás e na segunda tudo dependerá do seu 
humor. «Se ela chorar muito, vai só de manhã, 
se estiver integrada, ficará o dia inteiro», 
explica Ana que reconhece que o lhe vale  
«é o Daniel levar esta fase na desportiva». 

Patrícia Bandeira recomenda que, no momento 
de integração da criança, «os pais estejam ao 
lado dos educadores. Não concebo não ter uma 
relação próxima com os pais. Os progenitores 
devem ver-nos a lidar com os filhos, a dar até 
um pequeno ralhete, se necessário. Nesta 
fase em que a componente verbal ainda não 
está desenvolvida, deverá reforçar-se a parte 
não verbal e isso faz-se através dos afectos.» 
Patrícia fala de estratégias simples como dar a 
conhecer aos pais aquilo que se faz em contexto 
de sala: os jogos de chão, os livros que se lêem. 
«É também importante as mães saberem  
os nomes dos novos amiguinhos, assim  
como cantarem em casa as canções que se 
cantam na escola. «A criança vai começar a 
reconhecer a escola como o terreno dela  
e a casa como o terreno dos pais.»  

Ana recorda que, quando o filho Daniel entrou  
na creche, refugiou-se na fábrica dos pais,  
mas passava o tempo a olhar para o relógio  
e a contar os minutos para o ir buscar. 

Educadora há 32 anos, Patrícia salienta  
também que «a criança deve sentir-se  
segura na sala e importante para a organização 
da escola». Nas primeiras semanas de 
separação «é fundamental que a criança leve 
consigo um boneco de casa e uma fraldinha 
com o cheiro do ninho». As escolas nunca 
deverão ser lugares onde se depositam os 
filhos, «mas espaços abertos ao diálogo onde, 
na despedida, o abracinho ao bebé quase  
que abraça o pai». •  
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Ana receia a adaptação  
de Margarida na creche

Equilíbrio



Equilíbrio28

/// Família

Marta Xavier Cuntim
Psicóloga clínica

Não é o fim  
do mundo
Regresse de férias, conserve a alegria.  

Setembro traz o regresso 
às rotinas e a entrada no 
Outono. Os dias ficam mais 
curtos e mais preenchidos. 
Crianças, jovens e adultos 
reagem à mudança da mesma 
forma - com ansiedade e 

nervosismo. Por esta razão, 
é importante começar a 
preparar a mudança o quanto 
antes. No caso do regresso à 
escola, é fundamental voltar 
a ter horários antes das aulas 
começarem e, dias antes, 
acordar com o despertador 
para recuperar a rotina de sono. 
O regresso de férias reduz 
o tempo entre pais e filhos. 
Uma boa forma de potenciar o 
tempo juntos passa pelos pais 
acompanharem os filhos o mais 
que puderem fora da escola, nas 
actividades extracurriculares ou 
em passeios e brincadeiras.

Não é só quem tem filhos 
que sofre. O dia-a-dia traz 
dificuldades: cansaço, 
menos tempo disponível, 
dores de cabeça no trabalho, 
discussões por causa das 

tarefas domésticas. Nos 
meses de Setembro e Outubro, 
surge frequentemente o que 
chamamos de depressão pós- 
-férias. O frio, a chuva, os dias 
mais curtos não ajudam. Há 
algumas coisas que podem ser 
feitas e ajudam a minimizar 
o impacto da entrada nestes 
meses:

1.	Não regresse de férias no 
dia anterior a recomeçar o 
trabalho. É importante tirar 
um ou dois dias para se 
habituar aos novos horários e 
organizar tudo (casa, roupas, 
despensa) antes de voltar

2.	Setembro é um mês de 
recomeços e é óptimo para 
iniciar novos projectos. Vale a 
pena regressar ao trabalho e 
rever os amigos e colegas, > 
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partilhar as experiências das 
férias

3.	É fundamental transmitir 
segurança, calma e 
bem-estar aos mais 
pequenos. Falar-lhes de 
novas aventuras, amigos 
e aprendizagens é meio 
caminho andado para irem 
mais motivados

4.	Aproveite os fins-de-semana 
para relembrar as férias e 
relaxar: em Portugal temos 
muitos sítios bonitos para 
passear e fazer actividades 
ao ar livre, antes de chegar o 
Inverno

5.	Traga recordações das férias 
para casa, sejam fotografias, 
conchas da praia onde 
estiveram, pequenos objectos 
que vos façam lembrar os 
dias bem passados. Podem 
repetir refeições que fizeram

Os dias frios e chuvosos trazem 
novos desafios. Deixa de ser 
possível, ou é mais complicado, 
fazer actividades ao ar livre e 
as atenções passam a estar 
focadas dentro de casa. 
Criar espaço para todos é 
fundamental. Os casais não 
têm que estar juntos no mesmo 
sítio a fazer a mesma coisa. 
Um dos elementos pode estar 
no sofá da sala e outro no 
quarto ou no escritório. Fazer 
actividades que cada um goste 
é importante, mesmo que não 
seja a mesma. Mais complicado 
é entreter os filhos, por isso 
pensar em actividades lúdicas 
e dinâmicas que permitam 
criar memórias felizes pode 
ser uma boa opção. Façam 
colagens com as fotografias 
das férias, preparem uma 
refeição todos juntos, façam 
sabonetes em casa. Procure 
opções interessantes e 
divertidas. •
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/// Saúde com ciência

Dê férias  
à sua pele
As queimaduras solares  
(os chamados escaldões) são 
o resultado visível do efeito 
da exposição solar, mas há 
outros que só são descobertos 
mais tarde. A pele fica seca, 
desidratada e a descamar. 
Manchas no rosto e em outras 
zonas do corpo, que denunciam 
o envelhecimento precoce.  
A boa notícia é que é possível 
aproveitar o melhor do sol sem 
correr riscos.  Sol, água do mar 
e cloro da piscina são apenas 
algumas das agressões a que 
a pele é sujeita nesta altura do 
ano. O que fazer para recuperar: 

•	Esfoliação – para remover  
as células mortas acumuladas 
à superfície e conseguir uma 
pele mais uniforme.  
Ao mesmo tempo, estimula  
a renovação natural

•	Hidratação – depois 
de renovada, é preciso 
‘alimentar’: é essa a função 
dos produtos hidratantes,  
para além de promoverem  
um bronzeado mais 
duradouro. Use um hidratante 
adequado ao seu tipo de pele, 

podendo optar por produtos 
específicos para depois da 
exposição solar, aplicado  
com generosidade pelo  
menos uma vez por dia

Os efeitos do sol revelam-se  
também nas manchas de 
hiper-pigmentação e sinais do 
fotoenvelhecimento da pele. 
São causadas pelo excesso de 
pigmentação (coloração) devido 
à acção intensa da radiação 
sobre a melanina (substância 
que dá cor à pele e a protege 
das radiações solares). 

•	Concentram-se nas zonas 
mais expostas: face, mãos, 
ombros, braços e zona  
do decote

•	Surgem sobretudo em peles 
claras

São mais comuns a quem  
se expõe excessivamente 
sem protecção. Se não houver 
alterações na cor, tamanho, 
forma, simetria, tanto os 
sinais de fotoenvelhecimento 
como as manchas de 
hiperpigmentação são 

inofensivos, mas esteticamente 
indesejáveis. Existem produtos 
despigmentantes que actuam 
sobre a melanina, reduzindo 
a produção e eliminando o 
excesso. As manchas são 
corrigidas, deixando a pele 
mais clara. Mas é preciso ser 
persistente, as manchas não 
surgem de repente e também 
não desaparecem de um dia 
para o outro. •

Muitas grávidas apresentam 
na pele, sobretudo do rosto, 
o chamado ‘pano da gravidez’ 
(ou cloasma): são manchas 
que resultam da acção 
conjunta das hormonas e da 
radiação solar. Por isso, se 
está grávida, proteja-se ainda 
mais do sol: use e abuse do 
protector no corpo inteiro, 
principalmente no rosto.

O ‘PANO’  
DA GRÁVIDA

Cuidados para recuperar do sol.
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/// Suplementos

A gripe  
previne-se já
Filipa Fontes
Farmacêutica

Peça ajuda ao seu farmacêutico.

O Inverno parece distante mas 
é altura de pensar que quando 
chegar traz as tão incómodas 
complicações da época como  
a gripe, constipação, amigdalite, 
bronquite e até pneumonia. 
Quando associadas a um 
sistema imunitário debilitado,  
as doenças desenvolvem-se  
mais facilmente. Este é o 
momento para medidas 
preventivas para um Inverno 
mais tranquilo. Nada como 
começar pelo mais fácil:

•	Adopte uma alimentação 
equilibrada, rica em frutas e 
vegetais e pobre em alimentos 
processados e ricos em açúcar

•	Pratique exercício físico 
regularmente 

•	Descanse o suficiente 

•	Evite bebidas alcoólicas e 
tabaco

•	Opte por um estilo de vida 
mais tranquilo e tente 
minimizar o stress.

Associados a uma alimentação 
e estilo de vida equilibrados 
existem suplementos 
alimentares que o podem 
ajudar a fortalecer o sistema 
imunitário:

•	Vitamina D – pelo facto de 
estar menos tempo exposto 
à luz solar o organismo pode 
não ser capaz de produzir 
esta vitamina em quantidade 
suficiente

•	Vitamina C – um essencial 
da época que nunca deve 
desvalorizar; esta vitamina 
antioxidante é um dos principais 
compostos no reforço da 
imunidade.

•	Selénio e Zinco – entre outras 
funções promovem o bom 
funcionamento do sistema 
imunitário.

•	Equinácea – actua no 
reforço natural das defesas, 
especialmente na prevenção 
de alergias e infecções 
respiratórias superiores.

•	Propólis – produzido pelas 
abelhas, é tido com um 
antimicrobiano natural

•	Probióticos – contribuem para o 
equilíbrio da flora intestinal, uma 
das mais importantes barreiras 
imunitárias do organismo

Reforce o sistema imunitário  
e não se esqueça de se vacinar 
contra a gripe. •



DE PIOLHOS E LÊNDEAS  
NÃO REZA A HISTÓRIA!

-2€
NO CHAMPÔ DE  
TRATAMENTO1

100% EFICAZ 
CONTRA PIOLHOS 

E LÊNDEAS EM APENAS 

1 TRATAMENTO

1Promoção válida de 1 de Setembro a 30 de Setembro de 2018. Desconto válido para detentores de cartão Saúda, nas Farmácias Portuguesas. Limitado a 5 utilizações por cartão. 
Disponível na Revista Saúda de Setembro. “100% eficaz numa só aplicação”- Ensaios clínicos demonstraram 100% de eficácia de Paranix Champô de Tratamento no tratamento contra 
piolhos e lendêas, numa infestação de nível europeu. O produto também foi clinicamente testado após uma aplicação de 15 minutos. “Marca número 1 em Portugal e na Europa contra 
Piolhos e Lêndeas”- Portugal: Dados HMR, Mercado Anti-parasitárioCapilar, MAT Abril 2018, Farmácia + MassMarket, Valor e Volume; Europa: IMS Health, Data of HeadLice Europe, MAT 
Q4 2017, Pharmacy, Value and Volume. Paranix Champô de Tratamento é um Dispositivo Médico para o tratamento da pediculose. Apenas para uso externo. Evitar o contacto com os 
olhos ou as mucosas. Em caso de contacto com os olhos, lavar abundantemente com água. Não usar em caso de alergia a algum dos ingredientes. Paranix Champô de Tratamento está 
indicado para crianças com mais de 2 anos. Leia cuidadosamente a rotulagem e as instruções de utilização. Manter fora da vista e do alcance das crianças.
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/// Nutrição

Diga bom dia
Bernardo André
Nutricionista 

O pequeno-almoço é uma das 
principais refeições do dia e a 
mais importante não apenas  
por ser a primeira após o 
período de jejum nocturno,  
mas também por ajudar a 
modular a saciedade.  

É recomendável que o pequeno- 
-almoço seja constituído por 
uma fonte de fibra, vitaminas 
e minerais como, por exemplo, 
fruta, hidratos de carbono de 
absorção lenta (pão de cereais 
ou flocos de aveia integrais)  

e ainda proteína (iogurtes  
sem adição de açúcar, fiambre 
de aves ou ovos).

Nos mais pequenos, é 
importante não saltar esta 
refeição não só por fornecer > 
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Panqueca de aveia:

Flocos de aveia integrais  
[3 colheres de sopa]

Banana [½]

Iogurte grego natural sem 
adição de açúcar [1 colher  
de sopa]

Clara de ovo [1]

Misture todos os ingredientes 
num recipiente e vá 
colocando pequenas doses 
da mistura numa frigideira 
antiaderente em lume 
brando, fazendo assim  
várias doses para uma  
manhã mais rica e saudável. 

Papa de aveia:

Flocos de aveia integrais 
[4 colheres de sopa]

Bebida vegetal sem adição  
de açúcar [200 ml]

Frutos secos ao natural  
[1 colher de sopa]

Fruta [1 peça]

Canela [a gosto]

Numa tigela adicione os flocos 
de aveia integrais com a bebida 
vegetal, leve ao micro-ondas 
na potência máxima durante 
2 a 3 minutos. Retire a tigela, 
deixe arrefecer um pouco, 
adicione por cima uma peça 
de fruta pequena cortada aos 
bocadinhos ou às fatias,  
com uma colher de sopa  
de frutos secos ao natural  
e ainda canela a gosto.

No caso de ser atleta, 
substituía a bebida vegetal  
por uma medida de proteína 
em pó e água. Caso seja  
muito líquido para os flocos  
de aveia adicione até cobrir  
os mesmos e beba o resto.

energia logo de manhã para 
sustentar a agitação física 
normal das crianças, mas 
também cognitiva. Está  
provado que a ingestão do 
pequeno-almoço melhora 
bastante os resultados 
escolares, em especial a 
concentração e a memória. 
Escolhas acertadas, pobres  
em açúcares, ajudam não  
só no controlo de peso como 
também na estabilização e 
duração da energia ao longo  
da manhã e ainda na prevenção 
do aparecimento de diversas 
doenças como a diabetes  
e a obesidade. 

Esta refeição deve ser feita 
preferencialmente em casa, 
para que haja um maior controlo 
dos alimentos ingeridos, 
conseguindo-se fazer escolhas 
mais saudáveis, ajudando  
assim no controlo de peso,  
na saciedade e no foco em 
período laboral.

Antes de ir trabalhar opte por 
um pequeno-almoço rico em 
proteína constituído por ovos 
cozidos ou mexidos sem adição 
de gordura com uma peça 
de fruta e uma fatia de pão 
de cereais. Sentir-se-á mais 
saciado e com mais energia 
durante a sua manhã de 
trabalho. 

Ao levantar-se ingira um bom 
copo de água morna e inicie 
assim o dia com mais energia  
e mais hidratado. •

O pequeno  
almoço melhora  
a concentração  
e memória

CRIANÇASADULTOS

RECEITAS
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/// Portugal Solidário

1€ x Abem = 7,8€
Cada euro doado ao Abem vale, na realidade, 
7,8 euros. Esta é uma das principais conclusões 
da avaliação de impacto da rede solidária do 
medicamento, realizada pela empresa Call To Action. 

O relatório demonstra ainda que o programa está a 
contribuir para a melhoria de vida, coesão familiar 
e bem-estar psicológico de milhares de pessoas. 
Mudanças avaliadas em 6,9 milhões de euros.

86 ENTIDADES  
REFERENCIADORAS*

483 FARMÁCIAS ABEM*

•	Cobre as despesas com  
os medicamentos

•	Alimentado por donativos  
e contribuições

FUNDO SOLIDÁRIO ABEM

Um em cada 10 portugueses não tem acesso aos medicamentos prescritos  
de que necessitam. O Programa Abem nasceu, há dois anos, para permitir a todas  

as pessoas carenciadas esse acesso, sem custos, com total dignidade.

O Abem assenta numa rede de parceiros (entidades referenciadoras 
e farmácias) que asseguram o circuito solidário do medicamento.

... Para os ADULTOS,  
Abem é igual a:
- Absentismo 
+ Autoestima
+ Estabilidade financeira
+ Qualidade de vida

... Para os CRIANÇAS,  
Abem é igual a:
+ Qualidade de vida
+ Estabilidade Emocional
+ Coesão familiar

A MAGIA 
TRANSFORMADORA  
DO ABEM**

1  investido no programa = 7,8  de impacto social

Muito mais  
do que medicamentos... *Dados até Julho de 2018

**Resultados da Avaliação de Impacto 
do Programa Abem

... Para os IDOSOS, Abem é igual a:
+ Qualidade de vida
+ Bem-estar psicológico
- Dívidas

DOIS ANOS ABEM*

5.455 Beneficiários

2.794 famílias

448 crianças +  
1.066 adolescentes e jovens

86 concelhos de todo o país

97.060 medicamentos 
dispensados

Saiba mais  
sobre a  

rede solidária  do medicamento:
www.abem.pt

Cartão 
Abem





Boa-disposição38

/// Saúda convida: São Jorge, Açores                                                                        

A ilha 
que Deus 
pintou
Texto de Irina Fernandes 
Fotografias de Miguel Ribeiro Fernandes 

O sol forte aquece a pele. 
Varandas e montras estão 
enfeitadas com colchas e as 
avenidas coloridas com pétalas 
de flores. Homens, mulheres e 
crianças exibem os melhores 
tecidos e penteados. É dia 
de homenagear o santo que 
empresta o nome à ilha. 

«São Jorge é o nosso  
padroeiro. É ele quem nos 
lembra o sentido da nobreza  
e da generosidade».  
José Bettencourt, padre,  
dá voz à homilia em dia de 
feriado municipal, em Velas.  
Os tremores de terra e as 
erupções vulcânicas que 
fustigaram a ilha levaram o povo 
a procurar cedo a palavra santa.

Os 22 terços do Divino Espírito 
Santo são, ainda hoje, motivo 
de cântico e reza. E a Torre da 
Urzelina – única parte da igreja 
que resistiu à erupção de 1 de 
Maio de 1808 – é, até à data, 
vista como um «sinal de Deus». 

Germano Bettencourt, 
farmacêutico jorgense, 37 anos, 
está no largo da Igreja Matriz 
de São Jorge à hora do almoço, 
onde dezenas de jorgenses 
aguardam o arranque da 
procissão. «Há muita devoção 
ao Divino Espírito Santo. É a 
festa religiosa mais importante 
nas nove ilhas dos Açores».

Natural da freguesia de Rosais  
e a trabalhar há 13 anos > 



Fajã da Caldeira de Santo Cristo



na Farmácia Tristão da Cunha, 
na Calheta, revela as riquezas da 
ilha. «A seguir vão ser dadas as 
sopas do Divino Espírito Santo».

Manda a tradição que a festa 
seja feita com oferendas. 
Criadores da ilha matam «cinco 
ou seis vacas» para dar sustento 
às sopas. Não falta à mesa o 
bolo típico: as Espécies de São 
Jorge. Com forma de ferradura 
têm recheio de especiarias 
como erva-doce e canela.

«Vamos indo até à costa Norte, 
que agora ainda há sol», sugere 
Germano. De braços abertos 
para o Oceano Atlântico, a 
ilha de São Jorge parece um 
jardim. Dos pastos às falésias 
há verde. O castanho – que 
empresta apelido à ilha – define-
lhe as formas ondulantes. 
Uma cordilheira vulcânica 
atravessa-a de lés a lés. Com 
54 quilómetros de comprimento 
e 6,9 quilómetros de largura 
é a ilha mais comprida dos 
Açores, depois de São Miguel. 

A data em que foi descoberta é 
incógnita. Alguns historiadores 
mencionam o dia 23 de Abril (por 
ser o Dia de São Jorge) de 1439.

«Desde já, peço-vos desculpa se 
falar com muito entusiasmo… 
É que sou muito orgulhoso 
da minha terra», solta o 
farmacêutico. Por aqui, onde 
o Homem em pouco ou nada 
tocou, olhar para o relógio é 
coisa rara. Germano está, desta 
vez, apreensivo com o tempo, 
pois quer fazer justiça aos 
encantos da sua ilha. 

«São Jorge é a ilha das fajãs, 
são mais de 70».

Primeiro ponto de paragem: 
Fajã dos Cubres. Eleita, em 
Setembro, Aldeia de Mar  
no concurso “7 Maravilhas  
de Portugal”, da RTP, a fajã 
exibe-se solarenga e pujante 
nas cores. «Há fajãs onde  
já não é permitido qualquer 
tipo de construção». Línguas 
de terra estendidas ao mar, 

«São Jorge é  
a ilha das fajãs. 
São mais de 70»

as fajãs – de origem lávica 
ou desabamento de terra, 
são exemplo da simbiose 
entre a natureza e o Homem. 
«Antigamente ninguém ia para 
lá, agora quem é de cá e tem  
lá casa vai ao fim-de-semana  
e nas férias!». 

O ar puro e o silêncio – 
interrompido só pelos sons  
da natureza – com o mar e  
as lagoas à espreita, tornam  
as fajãs lugares idílicos.  
«São o retiro dentro do  
próprio retiro que já de si  
é a ilha». 

Uma outra fajã faz-se ver: a Fajã 
da Caldeira de Santo Cristo.  
«É a pérola da ilha! Acreditem: 
é um lugar imperdível!», > 

Fajã dos Cubres, eleita ‘Aldeia de Mar’  
no concurso ‘7 Maravilhas de Portugal’(RTP)





Procissão em honra de “São Jorge”, 
padroeiro do concelho das Velas 

Poça Simão Dias, junto à Fajã  
do Ouvidor

Farol da Ponta dos Rosais,  
atingido pelo sismo de 1980

Germano Bettencourt faz longas 
caminhadas na ilha

Manuel Nunes produz café biológico 
há 21 anos, na Fajã dos Vimes

A fé e a devoção caracterizam  
o povo jorgense

5

6

4

3

3

1

2

1 2

5 6

AF_IMPRENSA_FARMACIAS_FAMILIA_210X265_RS.indd   1 19/04/18   13:07

3 4



AF_IMPRENSA_FARMACIAS_FAMILIA_210X265_RS.indd   1 19/04/18   13:07



Boa-disposição44

Bula
Caldeira  
Guesthouse & Surfcamp
Alojamento, Actividades 
Outdoor, Transportes
Fajã da Caldeira de  
Santo Cristo
T. 912 517 001

Aventour – Azores Adventures
Desportos de Aventura  
e Natureza
Cais da Calheta
T. 912 042 470

Café Nunes
Fajã dos Vimes, Calheta
T. 295 416 717

Trilhos em São Jorge
Serra do Topo - Caldeira de 
Santo Cristo – Fajã dos Cubres 
Serra do Topo - Fajã dos Vimes 
www.trails.visitazores.com

•	Queijo de São Jorge: 
curiosidades

•	A misteriosa origem das 
amêijoas da Caldeira de 
Santo Cristo

•	O café da Fajã dos Vimes

Continue a ler em:

www.revistasauda.pt

VEJA TAMBÉM OS VÍDEOS

garante o profissional, alertando 
que «o acesso até lá abaixo só 
se faz a pé ou de moto 4». Aqui 
fica um dos recantos preferidos 
do farmacêutico: a poça natural 
de Simão Dias. «A água fica com 
uma cor maravilhosa quando o 
sol incide!».

Com dezenas de cascatas 
e ribeiras, São Jorge é um 
paraíso para a prática de 
desportos de água. O canyoning 
– descida a pé ou a nado  
de cursos de água – e o rapel 
fazem as delícias de  
iniciantes e especialistas.  
Os trilhos pedestres 
completam o cartão de visita.

No extremo nordeste da ilha 
está o Monumento Natural 
da Ponta dos Rosais – que 
se eleva aos 376 metros de 
altitude, acima do nível do mar 
– convidando à contemplação e 
ao recolhimento. «O pôr-do-sol 
aqui é fantástico! Não deixem 
de cá vir», insiste Germano, 
elogiando o lugar onde existe 
um farol abandonado e é 
comum avistar cagarros,  
ave marinha.

Na outra ponta da ilha, na costa 
sul, a Fajã dos Vimes é lugar 
«imperdível», em especial 
para os apaixonados por café – 
propõe o farmacêutico.  
Aqui fica a única plantação de 
café na Europa. 

«O processo de torra é feito 
em casa, nas sertãs antigas. 
Fazemos uma torra de cada 
vez, com um máximo de 1,5 
kg», explica Manuel Nunes, 
de 66 anos, proprietário de 
500 pés de plantação de café. 
Imagem de marca da ilha e 
embaixador gastronómico,  

o queijo de São Jorge, que se 
faz a partir de leite cru, tem 
travo único. Quanto maior 
o tempo de cura, mais seco 
e picante o queijo se torna. 
«Curiosamente, o queijo que 
é mais apreciado quer pelo 
turista continental quer pelo 
estrangeiro é o mais seco», 
conta Germano Bettencourt.  

O passeio à Fajã da Caldeira de 
Santo Cristo, zona de Reserva 
Natural e Área Ecológica 
Especial, é desafiante e 
demorada. O ideal é sair logo 
de manhã. À espera estão 
quatro quilómetros de trilho 
acidentado. Os grãos soltos 
de terra pedem olhos bem 
assentes no chão, não vá o 
pé pôr-se em destino errado. 
«Sempre que tenho cá amigos  
a visitar-me, trago-os aqui».

Uma hora depois, as águas da 
icónica lagoa impressionam. 
Tudo à volta é imponente.  
O tubo à tona da água de um 
mergulhador denuncia um 
tesouro raro. A Fajã da Caldeira 
de Santo Cristo é o único local 
dos Açores onde se desenvolvem 
as tão apreciadas amêijoas 
(Ruditapes Decussatus),  
e que são uma iguaria local. 
«Faço este serviço há 13 anos, 
mas o caminho é sempre 
bonito», diz o guia, David 
Moreira. 

Dentro de cinco horas,  
Germano voltará ao serviço  
na farmácia. Mas não sem  
antes ‘namorar’ mais um  
pouco a sua querida ilha. 

«Vocês vão-se embora e eu  
vou dar um mergulho ou fazer 
pesca submarina. Está um  
dia tão bonito!». •

A única plantação 
de café da Europa 
está na Fajã  
dos Vimes
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Centrum

TENA Slip

vale saúda

vale saúda

Na compra de uma embalagem de 30 comprimidos

CNP 7351791

Na compra de uma embalagem de TENA Slip
  

CNP Vários

Validade: 1 a 30 de Setembro de 2018
Desconto válido para detentores de cartão Saúda, nas Farmácias Portuguesas. 
Limitado a 5 utilizações por cartão.

Validade: 1 a 30 de Setembro de 2018
Desconto válido para detentores de cartão Saúda, nas Farmácias Portuguesas. 
Limitado a 5 utilizações por cartão.

Klorane

vale saúda

Na compra de uma embalagem de cuidados capilares 
e de corpo Klorane* 

CNP Vários

Validade: 1 a 30 de Setembro de 2018
Desconto válido para detentores de cartão Saúda, nas Farmácias Portuguesas. 
Limitado a 5 utilizações por cartão.

Validade: 1 a 30 de Setembro de 2018
Desconto válido para detentores de cartão Saúda, nas Farmácias Portuguesas. 
Limitado a 5 utilizações por cartão.

vale

2,54
vale

34

vale

34

CeraVe

vale saúda

Na compra de uma embalagem de CeraVe
 

CNP Vários

vale

2,54
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Validade: 1 a 30 de Setembro 2018

Centrum

TENA Slip

CNP 7351791

CNP Vários

Centrum Júnior, Suplemento Alimentar formulado a pensar 
nas necessidades específicas das crianças a partir dos 4 anos.

PP-CNK-PRT-0009

Validade: 1 a 30 de Setembro 2018Validade: 1 a 30 de Setembro 2018

Klorane

CNP Vários 

Cuidados de Corpo Klorane com manteiga de Cupuaçu Bio para todos 
os tipos de pele, incluindo pele seca a muito seca. 
Cuidados Capilares Klorane, uma oferta naturalmente completa para 
todos os tipos de cabelo. 

* Válido em todos os produtos Klorane capilar e corpo excepto formato 200ml  
e formato viagem.

Validade: 1 a 30 de Setembro 2018

CeraVe

CNP Vários

TENA Slip com ConfioAir™ é totalmente respirável, 
dermatologicamente testada e, por isso, promove uma pele saudável.
TENA Slip utiliza materiais respiráveis em todo o produto, 
permitindo à pele respirar e manter o seu clima natural. 
Contém um núcleo de rápida absorção que assegura protecção 
contra fugas, para um maior conforto e dignidade.  
As bandas aderentes são fáceis de prender e ajustar,  
para que tenha sempre um ajuste perfeito.  
Todos os materiais são dermatologicamente testados,  
para assegurar uma pele saudável.

TENA Slip Plus Confio Air Médio (CNP 6788166)
TENA Slip Plus Confio Air Grande (CNP 6788158)
TENA Slip Super Confio Air Médio (CNP 6138255) 
TENA Slip Super Confio Air Grande (CNP 6138263)  
TENA Slip Maxi Confio Air Médio (CNP 6160119)
TENA Slip Maxi Confio Air Grande (CNP 6160127)

Nº1 RECOMENDADO POR DERMATOLOGISTAS NOS EUA*
Uma gama de produtos para o rosto e corpo com 3 ceramidas 
essenciais e tecnologia MVE que ajudam a restaurar a barreira 
cutânea mantendo a pele hidratada durante todo o dia.
A missão da CeraVe é desenvolver fórmulas com 
dermatologistas que ajudem a restaurar a barreira cutânea 
do rosto e do corpo com texturas elegantes e confortáveis 
acessíveis a todos. Adaptado para todos os tipos de pele 
incluindo a pele com tendência a atópica.
Válido exceto em Formatos de 1 Litro, Água Micelar, Creme 
Reparador de Mãos e Creme Renovador de Pés.

*Fonte: Marca de hidratantes. ProVoice (parte da IMS Health), Acum. 
móvel NOV 2017.



vale

1,54

vale saúda
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Bomba Tira Leite 
Elétrica Chicco

vale saúda

Validade: 1 a 30 de Setembro de 2018
Desconto válido para detentores de cartão Saúda, nas Farmácias Portuguesas. 
Limitado a 5 utilizações por cartão.

Validade: 1 a 30 de Setembro de 2018
Desconto válido para detentores de cartão Saúda, nas Farmácias Portuguesas. 
Limitado a 5 utilizações por cartão.

Paranix Champô  
de Tratamento
Na compra de uma embalagem de Paranix Champô  
de Tratamento

CNP 6201038

Validade: 1 a 30 de Setembro de 2018
Desconto válido para detentores de cartão Saúda, nas Farmácias Portuguesas. 
Limitado a 5 utilizações por cartão.

Na compra de uma Bomba Tira Leite Elétrica 
NaturallyMe Chicco

CNP 6044040

Aftaspray e Aftum

vale saúda

Na compra de uma embalagem de Aftaspray,  
Aftum gel e Aftum colutório

CNP Vários

vale

24

Validade: 1 a 30 de Setembro de 2018
Desconto válido para detentores de cartão Saúda, nas Farmácias Portuguesas. 
Limitado a 5 utilizações por cartão.

FLUOCARIL

Na compra de uma embalagem de FLUOCARIL BI-145 
MENTA 75ml

CNP 6033977

vale saúda

vale

14
vale

154
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Paranix Champô  
de Tratamento

Aftaspray e Aftum

CNP 6201038CNP Vários

Paranix é a marca nº1 em Portugal e na Europa* no tratamento 
da pediculose. O NOVO Paranix Champô de Tratamento é 100%** 
eficaz, em apenas uma aplicação, em 15  minutos! Com Paranix de 
piolhos e lêndeas não reza a história!

*Portugal: Dados HMR, Mercado Anti-parasitário Capilar, MAT Abril 2018, 
Farmácia + Mass Market, Valor e Volume; Europa: IMS Health, Data of Head Lice 
Europe, MAT Q4 2017, Pharmacy, Value and Volume. 

** Paranix Champô de Tratamento é um Dispositivo Médico para o tratamento da 
pediculose. Para mais informações, ler cuidadosamente a rotulagem e instruções 
de utilização. Somente para uso externo. Indicado para crianças com mais de 2 
anos. Evitar o contacto com os olhos ou as mucosas (boca, nariz). Em caso de 
contacto com os olhos, lavar abundantemente com água. Em caso de alguma 
reação alérgica ou de hipersensibilidade ao produto, parar imediatamente o 
tratamento e lavar o cabelo com o champô habitual. Manter fora da vista e do 
alcance das crianças.

Aftaspray, Aftum gel e Aftum colutório são dispositivos médicos de 
classe IIa, indicados para o alívio imediato da dor de aftas e outras 
úlceras da mucosa oral. Leia atentamente o folheto de informação 
ao consumidor. Em caso de dúvida consulte o seu médico ou 
farmacêutico. 

AFT 02_01_18

Validade: 1 a 30 de Setembro 2018

Validade: 1 a 30 de Setembro 2018

Validade: 1 a 30 de Setembro 2018

Bomba Tira Leite 
Elétrica Chicco

CNP 6044040

Máxima leveza, eficácia e conforto.  
A Bomba Tira Leite NaturallyMe é uma ótima aliada 
do aleitamento materno, pois garante uma extração 
de leite eficaz com toda a serenidade e conforto. 
Com um sistema de duas fases, simula a forma de 
sucção natural do bebé durante a amamentação.                                                                                                                                     

Intuitiva e fácil de configurar de acordo com as necessidades de 
cada mãe: é possível escolher entre os 10 níveis na modalidade 
de estimulação e extração.

FLUOCARIL

CNP 6033977Validade: 1 a 30 de Setembro 2018

Fluocaril ajuda na prevenção de cáries em adultos e crianças. 
Com 1450ppm de flúor. Indicado para adultos e crianças com 
mais de 12 anos de idade. A pasta dentífrica de menta deixa  
o hálito fresco durante muito tempo.








