





/// Editorial

Comecar

de novo

Silvia Rodrigues

Farmacéutica, directora da Revista Sauda

Nesta altura, instala-se muitas
vezes a chamada «depressao
pos-férias». O dolce far niente
é algo a que nos habituamos
facilmente. Ndo ha horéarios,
nem pressoes. Ndo ha prazos,
nem alertas nos calendarios a
lembrar reunioes de trabalho.
Quem tem filhos desfruta da
folga de corridas matinais
para chegar a tempo a escola.
Ainda com alguma preguica
mental, é com esforco
que muitos voltam
a rotina. Mas néo
tem de ser assim.
Regressar ao
trabalho significa
abracar desafios,
rever colegas e
amigos, partilhar
experiéncias
de Verao.
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Vamos ao trabalho, que assim
voltaremos a merecer umas
grandes férias.

Ha muitas formas de prolongar
0s bons momentos. Siga as
sugestoes da psicdloga Marta
Xavier Cuntim, aproveitando o
bom tempo.

Outra das rotinas que volta

em forca é a escola. Uma das
formas de envolver os mais
novos é preparar em conjunto
os materiais escolares. Mesmo
as criancas que entram pela
primeira vez nesse universo
tém nos pais, educadores

e auxiliares a chave para
encarar a nova aventura com
entusiasmo. O pediatra Hugo
Rodrigues e a a educadora
Patricia Bandeira explicam, de
forma pratica, como ultrapassar
dificuldades.

A pensar na Educacao, fomos
entrevistar Isabel Alcada e
Ana Maria Magalhaes, dupla
conhecida pela coleccao
«Uma Aventura», que prepara

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

No especial Uma Aventura
naEscola, contamos ainda com
ideias para um pequeno-almoco
saudavel, fundamental para

que o dia corra bem. Sem
calorias desnecessarias.

Em Setembro, é tempo de
preparar-se para o frio.
Uma suplementacao
adequada reforca o sistema
imunitdrio, prevenindo

o desgaste e doencas do
Inverno, como explica a
farmacéutica Filipa Fontes.

Sobre recomecos e optimismo,
vale a pena seguir a experiéncia
de Marine Antunes. Aos

13 anos recebeu um diagndstico
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.



4 E Cartéo Satida

Poupe mais

com as suas
compras.

O Cartao Sauda é o cartao das Farmacias Portuguesas que lhe permite
transformar em pontos cada euro gasto em compras. Sejam produtos
de salde e bem-estar, medicamentos nao sujeitos a receita médica
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*Exclui medicamentos sujeitos a receita médica.
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/// Entrevista a Ana Maria Magalhdes e Isabel Algcada

«As gémeas
existem mesmo»

As escritoras de “Uma Aventura” alertam para
programas pesados e extensos no ensino obrigatério.

Texto de Sdnia Balasteiro
Fotografias de Pedro Loureiro

Cresceram com grandes
contadores de histérias.

Como foi?

Isabel Alcada (IA): Quando
penso na infancia, tenho logo
um calor de alegria por pensar
que tive tantas oportunidades

de disfrutar da vida desde

o principio. Os mais novos
adoravam ir para a minha casa
porgue 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 Magalhaes (AMM):
Costumo chamar a minha
infancia o tesouro que ninguém
me pode roubar. Um ambiente
muito alegre, cheio de amor.

A minha mae era super
criativa, inventava histérias

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
Portugués, outra de Histdria.

IA: Tivemos um horario que nos
proporcionou a possibilidade

de trabalhar juntas porque
tinhamos as mesmas turmas

e trocadvamos: eu dava
Portugués, a Ana dava Histodria
a umas turmas e nas outras era
ao contrario. Comecamos logo
a preparar aulas em conjunto.

E a escrever juntas?

AMM: Escrevemos histdrias
para os nossos alunos sem
intencdo de publicar, so para

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

os cativar para a leitura,
porgue nao encontrdvamos
livros que agradassem as
turmas que nao gostavam

de ler. Em 1982, a Isabel teve
a ideia de experimentar fazer
um livro e tentar publicar.

Foi o inicio de “Uma

Aventura”. Como surgiram as
personagens?

AMM: Foram escolhidas entre
alunos. As gémeas, o Pedro e

o Chico foram meus alunos de
Portugués e alunos de Histéria
da Isabel. O Jodo ndo era nosso,
mas quando estavamos a
escolher as personagens, -
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«Fazemos um ensino para criancas muito inteligentes. Um dia a escola vai ter
de entender que tem de contemplar a diversidade»

o cao dele apanhou o portao
aberto, entrou na escola e
pregou um susto medonho
a toda a gente.

IA: Um dos capitulos era
precisamente “"De quem era
aquele cdo?”. Fomos atras
do dono do cao.

"Uma Aventura"
vendeu oito
milhoes de
exemplares

Ainda os véem?

AMM: Com os rapazes
perdemos o contacto, suponho
que emigraram. As gémeas,
costumamos vé-las na Feira
do Livro de Lisboa. Vao-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
milhdes de exemplares.
Qual o segredo?

«As gémeas,

o Pedro e o Chico
foram nossos
alunos. O cao

do Joao entrou
na escola e fomos
atras dele»

AMM: Foi uma pedrada no
charco quando apareceu. Sé
havia livros muito poéticos,
muito simbdlicos, que ndo é o
que as criancas gostam mais.
Por isso foi um éxito tremendo.

Como criam as historias?
AMM: Primeiro é preciso ir

ao local. Por exemplo, a Serra
da Estrela esta |4 todo o ano,
como é dbvio, mas quando
pensamos em Serra da Estrela
pensamos em neve.

Estivemos a espera de um
nevao para ir. Depois fomos
visitar casas de férias de
pessoas conhecidas, entrevistar
familias da Serra da Estrela,
comer queijo da serra.

E importante o cheiro, o sabor,
0 espirito da terra.

|A: O queijo da serra tem, alias,
um papel muito importante na
historia, que nao 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 nao
professoras e escritoras?
IA: Quando era pequena,
queria ser aviadora.

AMM: E eu médica, mas nao
tenho sangue frio. >
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Para comunicar com os mais
jovens, tém de estar perto
deles.

IA: E muito importante manter
o contacto com as idades a
que nos dirigimos. Acho que os
adultos que comunicam bem
com criancas sao aqueles que
se lembram dos sentimentos
que tinham quando eram mais
novos.

As geracoes actuais sao muito
diferentes?

AMM: Houve um cientista que
me disse uma vez: «Nds somos
iguais desde o Neolitico». Mas
hoje uma crianca pode viver
numa aldeia e ja fez viagens de
estudo a Paris, ja participou em
jogos de desporto escolar em
qualquer parte do mundo.

[A: E a leitura traz um
enriquecimento enorme.

A Isabel foi comissaria do
Plano Nacional de Leitura.
Como sao escolhidos os livros?

[A: A missao era fomentar

o interesse e o gosto pela
leitura, garantindo que todos
tém oportunidade de contactar
com uma grande diversidade
de livros. E cridamos um
momento importante, que

se chama Semana da Leitura,
para festejar ainda mais
essa presenca na escola.
Deu muito bom resultado.

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

0 que pensam do ensino em
Portugal?

[A: Avancamos muito na
educacao de adultos quando
eu estava no Governo

ESPECAL N
na escola

Uma sonhou
ser aviadora, outra
pensava ser médica.
A escola juntou-a

«Os programas
preparam um
molde e querem
meter toda a gente
la dentro, mas ha
muitos que nao
cabem»

[enquanto ministra da Educacao]
mas depois recudmos muito.
Agora esta-se a fazer um
esforco para avancar outra vez.

E o ensino dos jovens é
equilibrado?

AMM: Acho que estd muito
‘pesado’. Os programas

sao muito extensos, muito
exigentes. Por exemplo,
programas de Matematica >



“Inspector Max" (a partir da série da TVI) e "Uma Aventura no Fundo do Mar" preenchem os dias das duas amigas

no segundo e terceiro anos
de escolaridade sdo matérias
que nos paises do Norte da
Europa sao dados mais tarde.
E nds fazemos um ensino
para criancas que sao muito
inteligentes, gostam muito de
estudar e tém muito apoio,
mas isto nao 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 la dentro, s6 que ha
muitos que nao cabem e
outros que sobram.

Tém alguma farmacia
preferida?

[A: Venho trabalhar com a
Ana a Alvalade e passeiaiir
a uma farmacia ao pé. Acho
muito importante a relacao
com a farmacéutica.
Confiamos na pessoa.

AMM: Deus me livre de nao ter
farmacias por perto para tudo:
para comprar os medicamentos,
cremes, medir a tensao, pesar-
me, vacinar-me contra a gripe,
levar os filhos, os netos, tratar
de imensos assuntos. Ha duas
especiais: a Farmacia Rio de
Janeiro e a Farmacia Zil, onde
sdo carinhosos comigo e ja
sabem o que eu preciso. Sinto-
me muito a vontade.

Planos para o futuro?

AMM: A TVI fez o “Inspector
Max” e pediu-nos um livro do
inspector Max, uma historia
original com aquela equipa, com
aquele espirito, que esta pronta
e muito nos divertiu.

IA: E temos outra aventura
anunciada, “Uma Aventura
no Fundo do Mar”. Fizemos
a pesquisa no principio do
Verao, no Algarve. «

«Arelacaode
proximidade com
o farmacéutico é
muito importante»

Continue a ler em:
www.revistasauda.pt

¢ Os cuidados de saude
das escritoras

e Descubra como escrevem
juntas

¢ Conheca os autores que
as inspiram

o A experiéncia de Isabel
Alcada como ministra
da Educacao

VEJA TAMBEM 0S VIDEOS



PARA QUEM b,
A MAIOR DOR ... al ex
E ESTAR PARADO. s

ZAFLEX. TRATAMENTO DAS DORES MUSCULARES.
PARAR, SO NA SUA FARMACIA. Farmacias

Zaflex é o novo gel anti-inflamatdrio e analgésico das Farmacias Portuguesas. Portuguesas
Eficaz no tratamento de dores musculares ligeiras a moderadas,

contusdes e dores pds-traumaticas. E para a vida.

Zaflex, diclofenac 10 mg/g, gel, ¢ um medicamento nao sujeito a receita médica. Composicao qualitativa e quantitativa: cada grama de gel contéem 10 mg de diclofenac de sodio equivalente a 10 mg de diclofenac.
Indicacdes terapéuticas: Zaflex estd indicado como agente anti-inflamatdrio e analgésico no tratamento de dores musculares ligeiras a moderadas, contusoes e dores pos-traumaticas. Posologia e modo de
administracao: Zaflex deve ser aplicado em finas camadas na rea afetada, 3 a 4 vezes por dia, de acordo com a necessidade da situacao (quantidade do tamanho de uma cereja ou de uma noz) e esfregar suavemente.
Apés aplicacao devem lavar-se as maos, exceto quando sdo estas que estao sob tratamento. A duracao do tratamento depende das indicacoes e da resposta do paciente ao tratamento. Recomenda-se que o tratamento seja
avaliado duas semanas apds o seu inicio. Nao é recomendado em criancas com idade inferior a 12 anos. Zaflex esta contraindicado em doentes com insuficiéncia renal. Contraindicacoes: Hipersensibilidade a substancia
ativa ou a qualquer um dos excipientes. Hipersensibilidade ao acido acetilsalicilico ou a outros anti-inflamatorios nao esteroides, que pode surgir sob a forma de asma, urticaria ou outras reacces alérgicas. Adverténcias
e precaucdes especiais de utilizacao: Zaflex s6 pode ser aplicado na pele sa (ndo aplicar em feridas abertas). Zaflex nao pode entrar em contacto com tecido conjuntivo ou mucosas. Nao pode ingerir-se. A area tratada
com Zaflex ndo deve ser exposta a luz solar. Zaflex deve ser usado com precaucao em doentes com histéria de asma e Ulcera péptica. Zalfex contém na sua constituicao propilparabeno (E216) e metilparabeno (E218),
que podem provocar reacdes alérgicas, ainda que retardadas. Contém ainda propilenoglicol que, durante a sua utilizacao tépica, pode causar irritacao. Zaflex deve ser interrompido aos primeiros sinais de rash, lesoes
mucosas, ou outras manifestacdes de hipersensibilidade. Interacoes medicamentosas e outras formas de interacao: os anti-inflamatérios nao esteroides (AINE) podem diminuir a eficacia dos diuréticos assim
como de outros medicamentos anti-hipertensores. Efeitos indesejaveis: Zaflex é bem tolerado. Muito raramente pode causar prurido, rubor, eritema ou erupcoes cutaneas locais ou sistémicas, como: dermatite de:
contacto (rash, edema ou papulas), dermatite bulhosa, urticéria e angioedema. Reacdes bolhosas incluindo sindroma de Stevens-Johnson e necrolise epidérmica toxica (muito raro). Apenas em casos isolados se detetou
fotossensibilidade. A utilizagdo prolongada de Zaflex numa area relativamente extensa pode causar efeitos indesejaveis sistémicos como nauseas, vomitos, diarreia ou dor epigastrica. Leia cuidadosamente
asinformacoes constantes na embalagem e no folheto informativo e, em caso de divida ou persisténcia de si lte 0 seu médico ou farmacéutico. Titular de AIM: Cuidafarma, Lda. Data de revisdo do texto: 01/2018
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/// Heréis Sauda

Ela

Texto de Sdnia Balasteiro
Fotografias de Pedro Loureiro

Ha 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
parairem busca-la.

Mas os pais nao podiam

fazé-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 ultimo ano.

Sempre fora uma crianca
saudavel, a mais nova de trés
irmas, crescera a brincar

ri-se
na cara
do cancro

na rua, no mato. Fazia karaté e
era feliz. Tinha uma banda com
as irmas. Eram «péssimas mas
muito divertidas», como ela as
descreve. Os primeiros 12 anos
da vida passaram-se assim,
com «muito baile de Verdo a
mistura». Até Marine comecar
a ficar fragil. 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 noticia.

A menina tinha uma mancha
no mediastino, uma das trés
cavidades da caixa toracica.
0 tamanho impunha respeito:
cinco centimetros, demasiado
para o seu corpo pequeno e
magro. O internamento nao
melhorou as coisas.

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

Passados apenas cinco dias

a mancha tinha aumentado seis
centimetros, chegando aos 11.
Estava a um milagroso milimetro
do coracao.

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

Nao tardou a ser transferida
de Leiria para Coimbra, para
iniciar os tratamentos de
quimio e radioterapia. >
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«Mesmo no caos,
é possivel rir»

Em cinco dias

a mancha chegou
aos 11 centimetros,
e estava aum
milimetro do
coracao

Antes, teve tempo de cruzar-se
com um dos seres mais

especiais da sua vida, outra
menina. Chamava-se Ana Luisa
e, como ela, tinha cancro, a
palavra proibida. No caso de
Marine, chamava-se linfoma.

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

amiga. «Ela explicou-me tudo.
Disse-me: “Miluda, se estds
aqui, tens cancro”. Ela era
despachada, dizia-me tudo».
Aconselhou-a a nao preocupar-
-se com a queda de cabelo,
afiancou que «os tratamentos
nao doiam assim tanto, vomitar
nao era assim tao terrivel».

Arapariga, hoje com 29 anos,
tornou-se personagem principal
no seu diario. Alimentava a sua
esperanca, inspirava-a. Nao foi
a Unica. A mae 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.

Da nova gargalhada, como

l4 em casa, bem alto. Hd um
dia lembrado com ternura.

0 dia em que a mae a proibiu de
morrer. Tinha ido a casa passar
o fim-de-semana. O ambiente a
mesa de jantar era de cortar a
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 nao deixar

o terror vencer e delinear

as suas memodrias daquele
tempo. Resolveu guardar boas
recordacoes e assim foi. «Nos
somos uma familia muito feliz
e bem-disposta. As vezes, até
tenho uma certa saudade de
momentos... A minha familia
foi mais unida do que nunca,
aprendi muita coisa. Houve
muita entrega». >



«Ninguém aqui vai
morrer de cancro,
quem manda nesta
casa sou euly,
avisou a mae

No dia 23 de Julho, fazia a

irma 18 anos, recebeu nova
noticia. Decorreraum ano e ela
«tinha a conviccao acérrima de
estar tudo bem». Mas o rosto
transtornado da médica, ja
com os resultados dos exames,
contava uma histéria diferente.
Havia uma mancha suspeita

na bexiga.

Marine saiu do hospital a
correr. Amae seguiu-a e
choraram no caminho para
casa. Combinaram mentir a
familia para nao estragar o
aniversario da irma. Diriam
nao ter ainda os resultados dos
exames. Mas esse era de facto
um dia de sorte, como antevera
a mae, 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
nao era nada, era urina. Nao
tinha cancro».

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

Nos anos seguintes, a jovem
nao falou do sucedido. Preferiu
esquecer. Seguiu para a
universidade sem pensar no
assunto. Até perceber que os
fantasmas continuavam la.
«Apercebi-me da quantidade

de pessoas que tinham morrido.

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

Um dia decidiu enfrentar os
medos e comecou a brincar com
a doenca. Comecou a encontrar
pessoas que gostavam de a
ouvir e se sentiam inspiradas
pela sua histéria. Em 2013,
nascia o projecto da sua vida.

Comecou como um blogue,
onde contava a experiéncia

de «forma descomplexada»,
iniciou-se nas palestras sobre
o tema e acabou a escrever
um livro. «Adoro escrever,

"Cancro com Humor" € o projecto em que
fala da doenca de «forma descomplexada»

Saude

adoro comunicar e adoro
humor», conta Marine. Tinha
trabalhado numa empresa de
novos conteldos, 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 >

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

17




Panvitol e Panvitol Strong sao suplementos alimentares. Os suplementos alimentares nao devem ser utilizados como substitutos de um regime alimentar variado.

Referéncia bibliografica: (1) File, Sandra E., et al; Beneficial Effects of Glycine (Bioglycin) on Memory and Attention in Young and Middle-Aged Adults; Journal of Clinical Psychopharmacology; Volume 19(6); December 1999; pp 506512.
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ano o prémio Jovem Inspirador.
E a distincao Mulheres
Extraordinarias, da sapataria
Zilian.

Depois do primeiro livro, veio

o segundo. Nos ultimos cinco
anos, Marine fez centenas de
palestras. Aprendeu a lidar
com a morte, com as perdas.
Sente-se mais leve. «Cheia
com o feedback extraordinario

das pessoas, dos doentes». Em
breve, a sua historia chegara

a um publico bem maior. A
Sociedade Europeia de Oncologia
Pediatrica vai traduzir o “Cancro
com Humor” para inglés.

Deve a forca, assegura,
a Ana Luisa, o ar fresco do

seu internamento. «Sem ela, o
rir muito alto, brincar, desenhar,
escrever, tinha-me ido abaixo».
Nao 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 forca, os pais
se iriam abaixo. Por isso,
por amor, decidiu «estar
impecavel» no dia sequinte,
quando a fossem visitar.
Provou, como conta no seu
livro, que mesmo no caos

é possivel rir. E elariu. o

S,

Os primeiros

12 anos passaram-se
com «muito baile

de Verao a mistura»

Continue a ler em:
www.revistasauda.pt

¢ Saiba como Marine se mantém
saudavel

» Conheca o projecto dedicado
aos mais jovens

VEJA TAMBEM 0S VIDEOS




/// Consultério

Receita segura

Nunca use antibidticos sem prescri¢cao médica.

Jaime Pina

Médico, Fundacao Portuguesa do Pulmao

bW &

A adaptacao ao meio ambiente
é uma caracteristica de todos
0s seres vivos. Basta quem vive
em ambientes extremos, como
nos mais indspitos desertos ou
em gélidos locais no Circulo
Polar Artico.

Isto vem a proposito das
bactérias e da sua capacidade
de se tornarem resistentes - de

se adaptarem - aos antibidticos.

Desde 1928, ano que Alexander
Fleming descobriu a penicilina
- considerado o primeiro
antibidtico - foram descobertos
mais de 70 antibidticos.

Doencas terriveis como

a tuberculose, a lepra,

a pneumonia ou a febre tiféide,
foram vencidas, criando
ailusdo de que sairiamos
vencedores da luta contra as
doencas infecciosas. Pura
ilusao. Esquecemo-nos da tal
capacidade de adaptacao

das bactérias.

Devido a utilizacdo excessiva
de antibidticos na pecuaria,
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 antibidticos é
uma realidade preocupante.
Ha bactérias resistentes

a praticamente todos os
antibiéticos - sdo as chamadas
superbactérias.

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

¢ Primeiraregra - Nunca
os utilize sem prescricao
médica. Cada infeccao deve
ser tratada com o antibidtico

especifico e ha infeccdes
em que estes farmacos nem
sequer estao indicados,
como as virais (gripes,
constipacdes)

e Segundaregra -
O doente deve cumprir
escrupulosamente a
posologia e o tempo de
tratamento prescritos.

e Terceiraregra- Como
qualquer outro medicamento,
os antibidticos podem
causar intolerancia, efeitos
adversos ou complicacoes.
Nestes casos, deve avisar
o médico, pois ha decisoes
a tomar que vao desde
estratégias correctivas até
ainterrupcao do antibiético.

Os antibidticos sao farmacos
maravilhosos. Uma grande
parte da populacao do planeta
deve-lhes avida. Sao uma
poderosa arma ao servico

do combate as infeccdes.
Porém, como todas as armas,
podem ser uma ‘faca de dois
gumes’: se mal utilizados,
podem virar-se contra nos.
Nao contribua para tal.
Use-os bem. o



) Biolectraw *Z
_ 2
NV

Magnesm ==

Para cada estilo de vida
ha um Biolectra

z B' I s
Z Dlolectra
| MAGNESIUM 243 (28
S _ Biolectra . -
= : P MAGNESIUM 300, !
Bl e e
- i e Pica e Forcoam swrmse "h_mhz-
m—?_: 20 sachets 1 20 saquriss unidades HERMES

[T

- : |
Biolectra p—

Agradavel sabor a limao” e 1 x Dia ® Sem Acucar

Reducao do cansaco e fadiga ® Normal funcionamento muscular

Normal funcionamento do sistema nervoso
e da funcao psicologica

Biolectra é um suplemento alimentar. Os suplementos alimentares ndo devem ser utilizados como substitutos de um regime alimentar variado e equilibrado.

*na apresentacao em comprimidos efervescentes e direct

Laboratdrios Azevedos - Industria Farmacéutica, S.A. - Sede: Estrada Nacional 117-2, Alfragide, 2614-503 Amadora
AZE VE D os Servigos Centrais: Estrada da Quinta, 148, Manique de Baixo, 2645-436 Alcabideche | Tel.: 214 725 900 Fax: 214 725 990 E-mail: mail@azevedos-sa.pt www.grupoazevedos.com



/// Consultério

Diabetes na ordem

Luisa Abreu Santos
Médica

A diabetes é uma doenca crénica
por insuficiéncia de insulina.
Esta hormona é produzida

no pancreas e é responsavel
pelo transporte da glicose
(actcar) do sangue para as
células, onde é usada como
energia. Quando ha auséncia

de insulina ou é insuficiente,

a glicose permanece no sangue.
0O diagnostico da doenca é

feito pela observacdo de niveis
elevados de glicose no sangue
(hiperglicémia) que pode
causar danos em muitos
tecidos do organismo.

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

excesso de peso. J4 a diabetes
tipo 1 desenvolve-se geralmente
em criancas ou adolescentes
mas pode aparecer em idade
adulta. Neste caso, o pancreas
deixa de produzir insulina e o
tratamento é a administracao
desta substancia. Ha tracos
comuns nos sintomas: urinar
em grande quantidade e mais
vezes, sede constante, sensacao
de boca seca, fome constante,
cansaco, visao turva.

0 acompanhamento é muito
importante para evitar
complicacoes como a doenca
cardiovascular, angina de peito,
enfarte do miocardio, AVC ou
insuficiéncia cardiaca, doenca
renal [neuropatia diabétical,
lesdes oculares (rastreio
anual), lesdes neuroldgicas
(neuropatia periférica : afecta
principalmente os nervos
sensoriais dos pés - pé
diabético). Pode conduzir a
dor, formigueiro e perda de
sensibilidade, com risco de
Ulcera ou mesmo amputacao
do membro. Pode surgir
doenca do foro dentario,
disfuncao sexual. Na consulta
de medicina geral (e em
endocrinologia) existe uma
consulta da diabetes. Sao
pedidas analises, monitoriza-se
0 peso, a tensao arterial.

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

* Dieta hipocalérica (no ingerir
gorduras saturadas, como
fritos, queijo ou manteiga,

e optar por gorduras
monoinsaturadas (azeite),
polinsaturadas (acidos gordos
6mega-3, como o salmao

ou a cavala)

Dieta hipossalina (reduzida
ingestao de sal)

e Fibras - pao de mistura
ou centeio, lentilhas, aveia,
ervilhas, grao

Frutas e legumes - uvas,
bananas ou outros frutos
mais doces, em quantidade
reduzida: trés a cinco porcoes
de fruta diariamente

° Agua - 1,5 a dois litros por dia

¢ Alcool - apenas um copo
de vinho a refeicao

« Exercicio fisico - minimo
de 150 minutos por semana e
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/// Pediatria para todos
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Aprender
é uma

/ festa s

A calma dos pais é fundamental.

Hugo Rodrigues Pediatra
pediatriaparatodos.com
www.bebessauda.pt

O regresso as rotinas traz
alguma tensao, especialmente
para as crian¢as que entram
pela primeira vez na escola. E
um periodo de adaptacdo, pelo

expectativa de conseguir
alcancar os objectivos,
prolongando a dificuldade de
separacao durante algumas
semanas. 0 aspecto mais

possivel, de forma a ndo haver
grandes sobressaltos.

Independentemente da idade
da crianca, o papel dos

que importa ter presente os
seguintes cuidados:

« Criancas pequenas -

Creches e Jardins de Infancia
Podem surgir mais birras

e dificuldade na separacao
dos pais nos primeiros dias.
Sobretudo as criancas

que vao pela primeira vez
para a escola ou mesmo
aqueles que ja andavam
mas retomam as actividades
depois das férias. Parece-
-me sensato que haja
alguma condescendéncia no
processo mas é importante
nao hipervalorizar essas
situacoes. Se isso acontecer,
a crianca fica sempre na

importante a estar atento é

o comportamento da crianca
durante o dia. Se estiver feliz
e adaptada sera claramente
uma situacao transitéria, que
vai resolver rapidamente.

Criancas maiores -

1.° Ciclo do Ensino Basico

A entrada parao 1.°2ano

de escolaridade gera
expectativas enormes. Por
vezes coloca-se demasiadas
pressdes as criancas,
nomeadamente advertindo em
relacao ao comportamento

e ao ‘'trabalho’, o que pode
condicionar um pouco a
adaptacdo. O ideal é tentar
uma transicao o mais natural

professores e educadores é
sempre fundamental. Eaeles
(e aos auxiliares) que cabe a
tarefa de receber as criancas
e fazé-las sentir-se em casa.
E ndo ha nada melhor do que
deixar uma crianca na escola
e sentir que quem a recebe o
faz com todo o carinho e um
sorriso nos labios. e

As dificuldades
de separacao sao
normais mas
nao devem ser
hipervalorizadas
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DOR DE BARRIGA

[Vivian Soares]

Tenho dois filhos, um com
trés e outro com cinco anos.
0 mais velho sente dor

no umbigo, a barriga esta
sempre inchada e tem dores
abaixo do abdémen. Mudei

a alimentacao dele retirando
a lactose e melhorou.

Mas fiz o mesmo com o mais
novo e hao melhorou. Tem
dores de barriga todo o dia,
esta inchado, vomita e nao
quer comer. E esta a perder
peso muito rapido.
Infelizmente, esta é uma das
situacdes em que nao é muito
facil ajudar a distancia, uma
vez que a perda de peso é um
sinal de alarme em criancas.
E um caso que exige
observacdao médica
presencial, pelo que o meu
conselho é que fale com o seu
médico assistente para tentar
perceber a causa.

ENGOLIR AR

[Karina Bastos]

0 meu bebé tem trés meses
e meio e, desde ha alguns
dias, quando acaba de beber
o leite, chora imenso, sendo
muito dificil acalma-lo.

Isto nunca tinha acontecido
e esta a ser muito dificil

de controlar porque nao
sabemos qual o motivo.

Ele sempre bebeu muito
bem o leite, até chegar

ao ponto de querer mais,
mas neste momento esta

\.#’_\
e
S -

Saude

a beber muito menos
quantidade.

Nessa idade é frequente
0s bebés beberem o leite
muito rapido 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 Gtil dar um probiético,
para ajudar a equilibrar a
flora intestinal e ver

se melhora.

JOSE CARDOSO
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Texto de Maria Joao Veloso

«Proximidade, afecto, seguranca» sao as
palavras-chave usadas por Patricia Bandeira,
coordenadora do Jardim Infantil da Cooperativa
de Educacao A Torre. A formula aplica-se

ao primeiro ano pré-escolar, em qualquer

contexto: bercario, creche ou jardim de infancia.

Ana Goncalves agradece porque, apesar de ter
decidido que a Margarida s6 entra em Outubro,
ja esta muito ansiosa. «Estou a sofrer por
antecipacao, ela vai estar com 16 meses mas
parece-me tao fragil e pequenina».

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

«0 educador é um amigo e o respeito deve ser
mutuo», explica.

Ana Goncalves e Daniel Conde de Pinho
apostam na entrada gradual. No primeiro dia a
mae acompanha a bebé, que ficara apenas meia
hora a conhecer o espaco. No segundo dia,

a custo, a mae L4 a deixard meia hora.

Patricia Bandeira lembra que neste processo ha
o momento em que a mae vai tomar o cafezinho.
«E importante que saia da sala, direita, de
cabeca erguida, por mais que lhe custe.

Mas que reforce "agora a mae vai trabalhar,
mas vem ca buscar-te depois do lanche"».



ANABELA TRINDADE

ANABELA TRINDADE

Ana receia a adaptacao
de Margarida na creche

E esta simples frase deixara a crianca segura
e tranquila.

A primeira semana da Margarida na escola sera
a meio gas e na segunda tudo dependera do seu
humor. «Se ela chorar muito, vai s6 de manh3,
se estiver integrada, ficara o dia inteiro»,
explica Ana que reconhece que o lhe vale

«é o Daniel levar esta fase na desportiva».

Patricia Bandeira recomenda que, no momento
de integracao da crianca, «os pais estejam ao
lado dos educadores. Nao concebo nao ter uma
relacdo proxima com os pais. Os progenitores
devem ver-nos a lidar com os filhos, a dar até
um pequeno ralhete, se necessario. Nesta

fase em que a componente verbal ainda nao
esta desenvolvida, devera reforcar-se a parte
nao verbal e isso faz-se através dos afectos.»
Patricia fala de estratégias simples como dar a
conhecer aos pais aquilo que se faz em contexto
de sala: os jogos de chao, os livros que se léem.
«E também importante as maes saberem

0os nomes dos novos amiguinhos, assim

como cantarem em casa as cangdes que se
cantam na escola. «A crianca vai comecar 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 fabrica dos pais,
mas passava o tempo a olhar para o relégio

e a contar os minutos para o ir buscar.

Educadora ha 32 anos, Patricia salienta
também que «a crianca deve sentir-se
segura na sala e importante para a organizacao
da escola». Nas primeiras semanas de
separacdo «é fundamental que a crianca leve
consigo um boneco de casa e uma fraldinha
com o cheiro do ninho». As escolas nunca
deverao ser lugares onde se depositam os
filhos, «mas espacos abertos ao diadlogo onde,
na despedida, o abracinho ao bebé quase

que abraca o pai».
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Regresse de férias, conserve a alegria.

Marta Xavier Cuntim
Psicologa clinica

Setembro traz o regresso

as rotinas e a entrada no
Outono. Os dias ficam mais
curtos e mais preenchidos.
Criancas, jovens e adultos
reagem a mudanca da mesma
forma - com ansiedade e

nervosismo. Por esta razao,

é importante comecar a
preparar a mudanca o quanto
antes. No caso do regresso a
escola, é fundamental voltar

a ter hordrios antes das aulas
comecarem 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.

Nao é s6 quem tem filhos
que sofre. O dia-a-dia traz
dificuldades: cansaco,
menos tempo disponivel,
dores de cabeca no trabalho,
discussoes por causa das

tarefas domésticas. Nos
meses de Setembro e Outubro,
surge frequentemente o que
chamamos de depressao pos-
-férias. O frio, a chuva, os dias
mais curtos ndo ajudam. Ha
algumas coisas que podem ser
feitas e ajudam a minimizar

o impacto da entrada nestes
meses:

Nao regresse de férias no

dia anterior a recomecar o
trabalho. E importante tirar
um ou dois dias para se
habituar aos novos horarios e
organizar tudo (casa, roupas,
despensa) antes de voltar

Setembro é um més de
recomecos e é 6ptimo para
iniciar novos projectos. Vale a
pena regressar ao trabalho e
rever os amigos e colegas,



partilhar as experiéncias das
férias

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

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

Traga recordacoes das férias
para casa, sejam fotografias,
conchas da praia onde
estiveram, pequenos objectos
que vos facam lembrar os
dias bem passados. Podem
repetir refeicoes que fizeram

Os dias frios e chuvosos trazem
novos desafios. Deixa de ser
possivel, ou & mais complicado,
fazer actividades ao ar livre e
as atencoes passam a estar
focadas dentro de casa.

Criar espaco para todos é
fundamental. Os casais nao
tém que estar juntos no mesmo
sitio a fazer a mesma coisa.

Um dos elementos pode estar
no sofd da sala e outro no
quarto ou no escritorio. Fazer
actividades que cada um goste
é importante, mesmo que nao
seja a mesma. Mais complicado
é entreter os filhos, porisso
pensar em actividades lidicas
e dindmicas que permitam
criar memdrias felizes pode
ser uma boa opcao. Facam
colagens com as fotografias
das férias, preparem uma
refeicao todos juntos, facam
sabonetes em casa. Procure
opcoes interessantes e
divertidas.

MANTRASTE



/// Satude com ciéncia cedimg

Cuidados para recuperar do sol.

As queimaduras solares

(0os chamados escalddes) sdo

o resultado visivel do efeito

da exposicao solar, mas ha
outros que so6 sao 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 noticia é que é possivel
aproveitar o melhor do sol sem
correr riscos. Sol, dgua do mar
e cloro da piscina sao apenas
algumas das agressoes a que

a pele é sujeita nesta altura do
ano. O que fazer para recuperar:

Esfoliacao - para remover

as células mortas acumuladas
a superficie e conseguir uma
pele mais uniforme.

Ao mesmo tempo, estimula

a renovacao natural

Hidratacao - depois

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

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

Os efeitos do sol revelam-se
também nas manchas de
hiper-pigmentacao e sinais do
fotoenvelhecimento da pele.
S3ao causadas pelo excesso de
pigmentacdo (coloracao) devido
a accdo intensa da radiacdo
sobre a melanina (substancia
que da cor a pele e a protege
das radiacées solares).

Concentram-se nas zonas
mais expostas: face, maos,
ombros, bracos e zona

do decote

Surgem sobretudo em peles
claras

S3o mais comuns a quem

se expoe excessivamente
sem proteccao. Se nao houver
alteracoes na cor, tamanho,
forma, simetria, tanto os
sinais de fotoenvelhecimento
como as manchas de
hiperpigmentacao sao

inofensivos, mas esteticamente
indesejaveis. Existem produtos
despigmentantes que actuam
sobre a melanina, reduzindo

a producao e eliminando o
excesso. As manchas sao
corrigidas, deixando a pele
mais clara. Mas é preciso ser
persistente, as manchas nao
surgem de repente e também
nao desaparecem de um dia
para o outro.

0 'PANP'
DA GRAVIDA

Muitas gravidas apresentam
na pele, sobretudo do rosto,
o chamado ‘pano da gravidez’
(ou cloasma): sdo manchas
que resultam da accao
conjunta das hormonas e da
radiacao solar. Por isso, se
esta gravida, proteja-se ainda
mais do sol: use e abuse do
protector no corpo inteiro,
principalmente no rosto.



Energia para uma
vida mais ativa

* Normal fungéo cerebral
* Defesas naturais
* Reforgo alimentar

Ceregumil Infantil é um suplemento
alimentar com uma composicéo completa
e inovadora, com Omega 3-DHA, Geleia
Real Fresca e Vitaminas.

Suglemento Alimentar
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* Reforgo alimentar

* Elevado valor energético
e nutritivo

* Facil assimilagao

Ceregumil® é um suplemento alimentar
de alto valor nutritivo e energético, que
contém na sua composi¢cdo, O0s
elementos nutritivos dos cereais, das
leguminosas, do mel e do agucar no seu
estado mais natural.

Melhore a sua vida todos os dias

Ceregumil e Ceregumil Infantil sdo suplementos alimentares. Os suplementos alimentares nio devem ser utilizados como substitutos de um regime alimentar variado e equilibrado. E importante para a
satide manter um modo e um estilo de vida saudavel e um regime alimentar variado e equilibrado. O Omega 3-DHA contribui para a manutenc¢éo de uma normal funcao cerebral e de uma visdo normal.
O efeito benéfico do DHA é obtido com uma dose diéria de 250mg de DHA. As vitaminas Bg, B9, B12, C e D3 contribuem para o normal funcionamento do sistema imunitario.

.

Laboratérios Azevedos - Industria Farmacéutica, S.A. Sede: Estrada Nacional 117-2, Alfragide, 2614-503 Amadora Servigos Centrais: Estrada da Quinta, 148, Manique de Baixo, 2645-436 Alcabideche Tel: 214 725 900
AZE VED os Fax: 214725990 | E-mail: mail@azevedos-sa.pt | www.grupoazevedos.com
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/// Suplementos

A gripe
previne-se ja

Peca ajuda ao seu farmacéutico.

Filipa Fontes
Farmacéutica

O Inverno parece distante mas
é altura de pensar que quando
chegar traz as tao incomodas
complicacdes da época como
a gripe, constipacao, amigdalite,
bronquite e até pneumonia.
Quando associadas a um
sistema imunitario debilitado,
as doencas desenvolvem-se
mais facilmente. Este é o
momento para medidas
preventivas para um Inverno
mais tranquilo. Nada como
comecar pelo mais facil:

* Adopte uma alimentacao
equilibrada, rica em frutas e
vegetais e pobre em alimentos
processados e ricos em acucar

* Pratique exercicio fisico
regularmente

* Descanse o suficiente

* Evite bebidas alcodlicas e
tabaco

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

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

* Vitamina D - pelo facto de
estar menos tempo exposto
a luz solar o organismo pode
nao 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 reforco da
imunidade.

Selénio e Zinco - entre outras
funcoes promovem o bom
funcionamento do sistema
imunitario.

Equinacea - actua no
reforco natural das defesas,
especialmente na prevencao
de alergias e infeccoes
respiratorias superiores.

Propolis - produzido pelas
abelhas, é tido com um
antimicrobiano natural

Probidticos - contribuem para o
equilibrio da flora intestinal, uma
das mais importantes barreiras
imunitarias do organismo

Reforce o sistema imunitério
e nao se esqueca de se vacinar
contra agripe. ¢
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pe PIOLHOS e LENDEA
NAO REZA A HISTORIA!

TRATAMENTO CONTRA

PIOLHOS
“E LENDEAS

100%

EFfCAZ
MU 58
APLICAF

NO CHAMPO DE
TRATAMENTO!

100% EFICAZ
CONTRA PIOLHOS
€ LENDEAS EM APENAS

1 TRATAMENTO

1Promocdo valida de 1 de Setembro a 30 de Setembro de 2018. Desconto vdélido para detentores de cartdo Sadda, nas Farmdcias Portuguesas. Limitado a 5 utilizacdes por cartdo.

Disponivel na Revista Salda de Setembro. “100% eficaz numa sé aplicagdo”- Ensaios clinicos demonstraram 100% de eficdcia de Paranix Champd de Tratamento no tratamento contra

piolhos e lendéas, numa infestacdo de nivel europeu. O produto também foi clinicamente testado ap6s uma aplicagdo de 15 minutos. “Marca nimero 1 em Portugal e na Europa contra

Piolhos e Léndeas"- Portugal: Dados HMR, Mercado Anti-parasitdrioCapilar, MAT Abril 2018, Farmdcia + MassMarket, Valor e Volume; Europa: IMS Health, Data of HeadLice Europe, MAT O

Q4 2017, Pharmacy, Value and Volume. Paranix Champd de Tratamento é um Dispositivo Médico para o tratamento da pediculose. Apenas para uso externo. Evitar o contacto com os rrl Om
olhos ou as mucosas. Em caso de contacto com os olhos, lavar abundantemente com dgua. Ndo usar em caso de alergia a algum dos ingredientes. Paranix Champo de Tratamento esta g

indicado para criangas com mais de 2 anos. Leia cuidadosamente a rotulagem e as instrugdes de utilizacdo. Manter fora da vista e do alcance das criangas.
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/// Nutrigdo

Diga bom dia

Bernardo André
Nutricionista

0 pequeno-almoco é uma das
principais refeicoes do dia e a
mais importante nao apenas
por ser a primeira apos o
periodo de jejum nocturno,
mas também por ajudar a
modular a saciedade.

E recomendavel que o0 pequeno-
-almoco seja constituido por
uma fonte de fibra, vitaminas

e minerais como, por exemplo,
fruta, hidratos de carbono de
absorcdo lenta (pao de cereais
ou flocos de aveia integrais)

e ainda proteina (iogurtes
sem adicao de acucar, fiambre
de aves ou ovos).

Nos mais pequenos, é
importante nao saltar esta
refeicdo ndo so6 por fornecer >



O pequeno
almoco melhora
a concentracao
e memoria

energia logo de manha para
sustentar a agitacao fisica
normal das criancas, mas
também cognitiva. Esta
provado que a ingestao do
pequeno-almoco melhora
bastante os resultados
escolares, em especial a
concentracdo e a memoria.
Escolhas acertadas, pobres
em aclcares, ajudam nao
s6 no controlo de peso como
também na estabilizacao e
duracao da energia ao longo
da manha e ainda na prevencao
do aparecimento de diversas
doencas como a diabetes

e a obesidade.

Esta refeicao deve ser feita
preferencialmente em casa,
para que haja um maior controlo
dos alimentos ingeridos,
conseguindo-se fazer escolhas
mais saudaveis, ajudando

assim no controlo de peso,

na saciedade e no foco em
periodo laboral.

Antes de ir trabalhar opte por
um pequeno-almoco rico em
proteina constituido por ovos
cozidos ou mexidos sem adicao
de gordura com uma peca

de fruta e uma fatia de pao

de cereais. Sentir-se-a mais
saciado e com mais energia
durante a sua manha de
trabalho.

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

ADULTOS

Vitalidade -O=
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CRIANCAS

Papa de aveia:

Flocos de aveia integrais
[4 colheres de sopal

Bebida vegetal sem adicao
de aclcar [200 ml]

Frutos secos ao natural
[1 colher de sopal

Fruta [1 pecal
Canela [a gosto]

Numa tigela adicione os flocos
de aveia integrais com a bebida
vegetal, leve ao micro-ondas
na poténcia maxima durante

2 a 3 minutos. Retire a tigela,
deixe arrefecer um pouco,
adicione por cima uma peca
de fruta pequena cortada aos
bocadinhos ou as fatias,

com uma colher de sopa

de frutos secos ao natural

e ainda canela a gosto.

No caso de ser atleta,
substituia a bebida vegetal
por uma medida de proteina
em po e dgua. Caso seja
muito liquido para os flocos
de aveia adicione até cobrir
0s mesmos e beba o resto.

Panqueca de aveia:

Flocos de aveia integrais
[3 colheres de sopal

Banana [-]

logurte grego natural sem
adicdo de acucar [1 colher
de sopal

Clara de ovo [1]

Misture todos os ingredientes
num recipiente e va
colocando pequenas doses
da mistura numa frigideira
antiaderente em lume
brando, fazendo assim

varias doses para uma
manha mais rica e saudavel.
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Cada euro doado ao Abem vale, na realidade, O relatério demonstra ainda que o programa esta a
7,8 euros. Esta é uma das principais conclusdes contribuir para a melhoria de vida, coesao familiar
da avaliacao de impacto da rede solidaria do e bem-estar psicolégico de milhares de pessoas.
medicamento, realizada pela empresa Call To Action. Mudancas avaliadas em 6,9 milhdes de euros.

Um em cada 10 portugueses nao tem acesso aos medicamentos prescritos
de que necessitam. 0 Programa Abem nasceu, ha dois anos, para permitir a todas
as pessoas carenciadas esse acesso, sem custos, com total dignidade.

483 FARMACIAS ABEM’

86 ENTIDADES
REFERENCIADORAS

0 Abem assenta numa rede de parceiros (entidades referenciadoras

FUNDU SUL"]AR"] ABEM e farmacias) que asseguram o circuito solidario do medicamento.

*Cobre as despesas com

os medicamentos DOlS ANOS ABEM*

e Alimentado por donativos

. g & [+
e contribuicoes - ] 5.455 Beneficiarios
... Paraos ,Abem e igual a: R

+ Qualidade de vida [15,3 2.794 familias
+ Bem-estar psicologico on 448 cri
a criancas +

- Dividas
= e 1.066 adolescentes e jovens
... Paraos

i . 86 concelhos de todo o pais
A MAGIA <+ Abem é igual a: @

- Absentismo 97.060 medicamentos

TRANSFORMADORA + Autoestima dispensados
DO ABEM** + Estabilidade financeira

+ Qualidade de vida
1€ investidono programa = 7,8€ deimpactosocial
Abem é igual a:

Muito mais : :
+ Qualidade de vida
do que medicamentos... + Estabilidade Emocional *Dados até Julho de 2018

**Resultados da Avaliacdo de Impacto
do Programa Abem

... Paraos

+ Coesao familiar



Lﬂ dentispray

benzocaina

Embalagem com frasco nebulizador de 5 ml
Benzocaina 50 mg/ml

( ALIVIO RAPIDO)
T CBEM TOLERADO ) ( FACIL APLICA(;AO)

{d-eouA|zo 119y MMM

= Denfispray é um medicamento n&o sujeito a receita médica. Deve ler cuidadosamente as informagées da embalagem e no folheto informativo. Néo deve prolongar a utilizacéo por mais de 48 horas. Deverd
S, ter em atencdo o risco da ocorréncia de lesdes fraumdticas da mucosa oral enquanto anestesiada. Durante a ufilizacdo deste medicamento, aconselha-se a néo ingerir alimentos sélidos que necessitem de
mastigacdo. Leia cuidadosamente as informacdes constantes na embalagem e no folheto informativo e, em caso de divida ou persisténcia dos sintomas, consultar o médico ou o farmacéutico. Titular da
AIM: FERRAZ, LYNCE, ESPECIALIDADES FARMACEUTICAS, S.A. Data da revisdo do texto: 06/2016.

A VENDA EM FARMACIAS CNP:2636082 ‘[’ FERRAZLYNCE

www.ferrazlynce.pt

DEN 03,
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/// Satida convida: Sao Jorge, Agores

A ilha
que Deus

pintou

Texto de Irina Fernandes

Fotografias de Miguel Ribeiro Fernandes

O sol forte aquece a pele.
Varandas e montras estao
enfeitadas com colchas e as
avenidas coloridas com pétalas
de flores. Homens, mulheres e
criancas exibem os melhores
tecidos e penteados. E dia

de homenagear o santo que
empresta o nome a ilha.

«S3o Jorge é 0 nosso

padroeiro. Eele quem nos
lembra o sentido da nobreza

e da generosidade».

José Bettencourt, padre,

da voz a homilia em dia de
feriado municipal, em Velas.

Os tremores de terra e as
erupcoes vulcanicas que
fustigaram ailha levaram o povo
a procurar cedo a palavra santa.

Os 22 tercos do Divino Espirito
Santo sao, ainda hoje, motivo
de cantico e reza. E a Torre da
Urzelina - Unica parte da igreja
que resistiu a erupcdo de 1 de
Maio de 1808 - é, até 3 data,
vista como um «sinal de Deus».

Germano Bettencourt,
farmacéutico jorgense, 37 anos,
esta no largo da Igreja Matriz
de Sao Jorge a hora do almoco,
onde dezenas de jorgenses
aguardam o arranque da
procissao. «Ha muita devocao
ao Divino Espirito Santo. Ea
festa religiosa mais importante
nas nove ilhas dos Acores».

Natural da freguesia de Rosais
e a trabalhar ha 13 anos -







na Farmacia Tristdo da Cunha,
na Calheta, revela as riquezas da
ilha. «A seguir vao ser dadas as
sopas do Divino Espirito Santo».

Manda a tradicao que a festa
seja feita com oferendas.
Criadores da ilha matam «cinco
ou seis vacas» para dar sustento
as sopas. Nao falta a mesa o
bolo tipico: as Espécies de Sao
Jorge. Com forma de ferradura
tém recheio de especiarias
como erva-doce e canela.

«Vamos indo até a costa Norte,
que agora ainda ha sol», sugere
Germano. De bracos abertos
para o Oceano Atlantico, a

ilha de Sao Jorge parece um
jardim. Dos pastos as falésias
ha verde. O castanho - que
empresta apelido a ilha - define-
lhe as formas ondulantes.

Uma cordilheira vulcanica
atravessa-a de lés a lés. Com
54 quildmetros de comprimento
e 6,9 quiléometros de largura

é a ilha mais comprida dos
Acores, depois de Sao Miguel.

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

«Desde ja, peco-vos desculpa se
falar com muito entusiasmo...

E que sou muito orgulhoso

da minha terra», solta o
farmacéutico. Por aqui, onde

0 Homem em pouco ou nada
tocou, olhar para o reldgio é
coisa rara. Germano est3, desta
vez, apreensivo com o tempo,
pois quer fazer justica aos
encantos da sua ilha.

«Sao Jorge ¢é ailha das fajas,
sao mais de 70».

Primeiro ponto de paragem:
Faja dos Cubres. Eleita, em
Setembro, Aldeia de Mar

no concurso “7 Maravilhas
de Portugal”, da RTP, a faja
exibe-se solarenga e pujante
nas cores. «Ha fajas onde

ja nao é permitido qualquer
tipo de construcao». Linguas
de terra estendidas ao mar,

: W
Faja dos Cubre®} eleitaiAldeia de-Mar’
no concurso 7 Maravilhas de Portugal (RTP)

«Sao Jorge é
a ilha das fajas.
Sao mais de 70»

as fajas - de origem lavica

ou desabamento de terra,

sao exemplo da simbiose
entre a natureza e o Homem.
«Antigamente ninguém ia para
13, agora quem é de cd e tem
la casa vai ao fim-de-semana
e nas férias!».

O ar puro e o siléncio -
interrompido s6 pelos sons
da natureza - comomare
as lagoas a espreita, tornam
as fajas lugares idilicos.
«Sao o retiro dentro do
préprio retiro que ja de si
éailha».

Uma outra faja faz-se ver: a Faja
da Caldeira de Santo Cristo.

«E a pérola da ilha! Acreditem:
é um lugar imperdivel!», >
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o Procissdo em honra de “S3o Jorge”,
padroeiro do concelho das Velas

Poca Siméao Dias, junto a Faja
do Ouvidor

Farol da Ponta dos Rosais,
atingido pelo sismo de 1980

Germano Bettencourt faz longas
caminhadas na itha

Manuel Nunes produz café bioldgico
ha 21 anos, na Faja dos Vimes

e A fé e a devocdo caracterizam
0 povo jorgense




ara a familia.

Em cada farmacia ha um conjunto de farmacéuticos preparados, FarméCiaS
proximos e prontos a ajudar quem deles precisa. Sempre a pensar P
na sua saude, no seu bem-estar, na sua vida. OI'tUgUGSHS

S
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garante o profissional, alertando
que «o acesso até la abaixo so6
se faz a pé ou de moto 4». Aqui
fica um dos recantos preferidos
do farmacéutico: a poca natural
de Simao Dias. «A 4gua fica com
uma cor maravilhosa quando o
solincidel».

Com dezenas de cascatas

e ribeiras, Sao Jorge é um
paraiso para a pratica de
desportos de agua. O canyoning
- descida a pé ou a nado

de cursos de dgua - e o rapel
fazem as delicias de

iniciantes e especialistas.

Os trilhos pedestres
completam o cartao de visita.

No extremo nordeste da ilha
estd o Monumento Natural

da Ponta dos Rosais - que

se eleva aos 376 metros de
altitude, acima do nivel do mar
- convidando a contemplacao e
ao recolhimento. «0 por-do-sol
aqui é fantastico! Nao deixem
de cd 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 Faja dos Vimes é lugar
«imperdivel», em especial

para os apaixonados por café -
propde o farmacéutico.

Aqui fica a Unica plantacao de
café na Europa.

«0 processo de torra é feito
em casa, nas sertas antigas.
Fazemos uma torra de cada
vez, com um maximo de 1,5
kg», explica Manuel Nunes,
de 66 anos, proprietario de
500 pés de plantacao de café.
Imagem de marcadailhae
embaixador gastronomico,

o0 queijo de Sao Jorge, que se
faz a partir de leite cru, tem
travo Unico. Quanto maior

o tempo de cura, mais seco
e picante o queijo se torna.
«Curiosamente, o queijo que
& mais apreciado quer pelo
turista continental quer pelo
estrangeiro é o mais seco»,
conta Germano Bettencourt.

0 passeio a Faja da Caldeira de
Santo Cristo, zona de Reserva
Natural e Area Ecoldgica
Especial, é desafiante e
demorada. O ideal é sair logo
de manha. A espera estao
quatro quildmetros de trilho
acidentado. Os graos soltos
de terra pedem olhos bem
assentes no chdo, ndovao

pé por-se em destino errado.
«Sempre que tenho ca amigos
a visitar-me, trago-os aqui».

Uma hora depois, as dguas da
iconica lagoa impressionam.
Tudo a volta é imponente.

O tubo a tona da dgua de um
mergulhador denuncia um
tesouro raro. A Faja da Caldeira
de Santo Cristo é o Unico local
dos Acores onde se desenvolvem
as tdo apreciadas améijoas
(Ruditapes Decussatus),

e que sao uma iguaria local.
«Faco este servico ha 13 anos,
mas o caminho é sempre
bonito», diz o guia, David
Moreira.

Dentro de cinco horas,
Germano voltara ao servico
na farmacia. Mas ndo sem
antes ‘namorar’ mais um
pouco a sua querida ilha.

«Vocés vao-se embora e eu
vou dar um mergulho ou fazer
pesca submarina. Esta um
dia tao bonito!». e

A inica plantacao
de café da Europa
esta na Faja

dos Vimes

Continue a ler em:
www.revistasauda.pt

¢ Queijo de Sao Jorge:
curiosidades
e A misteriosa origem das

ameéijoas da Caldeira de
Santo Cristo

» O café da Faja dos Vimes

VEJA TAMBEM 0S VIDEOS

Bula

Caldeira

Guesthouse & Surfcamp
Alojamento, Actividades
Outdoor, Transportes
Faja 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
Fajd dos Vimes, Calheta
T. 295 416 717

Trilhos em Sdo Jorge

Serra do Topo - Caldeira de
Santo Cristo — Fajd dos Cubres
Serra do Topo - Fajé dos Vimes
www.trails.visitazores.com
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Acumule pontos no seu Cartao Sauda
e troque-os pelas mais de 670 opcoes
de produtos disponiveis no nosso catalogo!

T Portuguesas

Peca o'seu em www. larmaciasportuguesas.pt
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Centrum

Na compra de uma embalagem de 30 comprimidos

CNP 7351791

IO EnOaE & el e d arer

@ Consumer Healthcare

Camphin e A o Joma™® L CTE

” b .
EIEELEUCEN sauda @ :oeie.
Validade: 1 a 30 de Setembro de 2018

Desconto vélido para detentores de cartdo Sauda, nas Farmacias Portuguesas.
Limitado a 5 utilizacdes por cartao.

Na compra de uma embalagem de CeraVe

CNP Varios

vale sauda

+ y
sauda @nmn.

Validade: 1 a 30 de Setembro de 2018
Desconto valido para detentores de cartdo Sauda, nas Farmacias Portuguesas.
Limitado a 5 utilizacdes por cartao.

Klorane

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

CNP Varios

EATOINDS

ALMA BOTAMICA

VIR EN sauda @

Validade: 1 a 30 de Setembro de 2018
Desconto valido para detentores de cartdo Salda, nas Farmaécias Portuguesas.
Limitado a 5 utilizagcdes por cartdo.

TENA Slip

Na compra de uma embalagem de TENA Slip

CNP Varios

vale sauda

sauda @

Validade: 1 a 30 de Setembro de 2018
Desconto valido para detentores de cartdo Salda, nas Farmécias Portuguesas.
Limitado a 5 utilizacoes por cartao.



Klorane

Cuidados de Corpo Klorane com manteiga de Cupuacu 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.

"Valido em todos os produtos Klorane capilar e corpo excepto formato 200ml
e formato viagem.

*SAUDALE090002 %

Validade: 1 a 30 de Setembro 2018 CNP Varios

TENASlip

TENA Slip com ConfioAir™ é totalmente respiravel,
dermatologicamente testada e, por isso, promove uma pele saudavel.
TENA Slip utiliza materiais respiraveis em todo o produto,
permitindo a pele respirar e manter o seu clima natural.

Contém um ndcleo de rapida absorcdo que assegura proteccao
contra fugas, para um maior conforto e dignidade.

As bandas aderentes sao faceis de prender e ajustar,

para que tenha sempre um ajuste perfeito.

Todos os materiais sao dermatologicamente testados,

para assegurar uma pele saudavel.

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)

*SAUDALE090004 %

Validade: 1 a 30 de Setembro 2018 CNP Varios

Centrum

Centrum Junior, Suplemento Alimentar formulado a pensar
nas necessidades especificas das criancas a partir dos 4 anos.

PP-CNK-PRT-0009

*SAUDALE090001 %

Validade: 1 a 30 de Setembro 2018 CNP 7351791

N°1 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
cutdnea mantendo a pele hidratada durante todo o dia.

A missdo da CeraVe é desenvolver formulas com
dermatologistas que ajudem a restaurar a barreira cutanea
do rosto e do corpo com texturas elegantes e confortaveis
acessiveis a todos. Adaptado para todos os tipos de pele
incluindo a pele com tendéncia a atdpica.

Valido exceto em Formatos de 1 Litro, Agua Micelar, Creme
Reparador de Maos e Creme Renovador de Pés.

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

*SAUDALE090003

Validade: 1 a 30 de Setembro 2018 CNP Varios



Paranix Champo
de Tratamento

Na compra de uma embalagem de Paranix Champd
de Tratamento

CNP 6201038

TRATAMENTD CONTER

PIOLHOS |

PARANICT
"-...“.-.-_-',..-'

Perrigo ;
S

Validade: 1 a 30 de Setembro de 2018
Desconto vélido para detentores de cartdo Sauda, nas Farmacias Portuguesas.
Limitado a 5 utilizacdes por cartao.

Bomba Tira Leite
Eletrica Chicco

Na compra de uma Bomba Tira Leite Elétrica
NaturallyMe Chicco

CNP 6044040

' + Farmécias
sadda @==-

Validade: 1 a 30 de Setembro de 2018
Desconto vélido para detentores de cartdo Sauda, nas Farmacias Portuguesas.
Limitado a 5 utilizacdes por cartao.

Aftaspray e Aftum

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

CNP Varios -

f, FERRAZLYNCE

Validade: 1 a 30 de Setembro de 2018
Desconto vélido para detentores de cartdo Sauda, nas Farmacias Portuguesas.
Limitado a 5 utilizacdes por cartao.

FLUOCARIL

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

CNP 6033977

T e o s -“.E..,..:-

;:Iuac:.an'f &
—:j—J

Fluocaril

( + Farmacias
sada @

Validade: 1 a 30 de Setembro de 2018
Desconto valido para detentores de cartdo Salda, nas Farmaécias Portuguesas.
Limitado a 5 utilizagcdes por cartdo.



Aftaspray e Aftum

Aftaspray, Aftum gel e Aftum colutério sdo dispositivos médicos de
classe lla, indicados para o alivio imediato da dor de aftas e outras
Ulceras da mucosa oral. Leia atentamente o folheto de informacao
ao consumidor. Em caso de dudvida consulte o seu médico ou
farmacéutico.

AFT02_01_18

*SAUDALE090006%

Validade: 1 a 30 de Setembro 2018 CNP Varios

FLUOCARIL

Fluocaril ajuda na prevencao de céries em adultos e criancas.
Com 1450ppm de fluor. Indicado para adultos e criancas com
mais de 12 anos de idade. A pasta dentifrica de menta deixa

o hélito fresco durante muito tempo.

*SAUDALE09000E %

Validade: 1 a 30 de Setembro 2018 CNP 6033977

Paranix Champo
de Tratamento

Paranix é a marca n°1 em Portugal e na Europa* no tratamento

da pediculose. 0 NOVO Paranix Champ6 de Tratamento é 100%**
eficaz, em apenas uma aplicacdo, em 15 minutos! Com Paranix de
piolhos e léndeas nao reza a histdria!

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

** Paranix Champd de Tratamento é um Dispositivo Médico para o tratamento da
pediculose. Para mais informacdes, ler cuidadosamente a rotulagem e instrucdes
de utilizacdo. Somente para uso externo. Indicado para criancas 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 agua. Em caso de alguma
reacdo alérgica ou de hipersensibilidade ao produto, parar imediatamente o
tratamento e lavar o cabelo com o champ6 habitual. Manter fora da vista e do
alcance das criancas.

*SAUDALE090005%

Validade: 1 a 30 de Setembro 2018 CNP 6201038

Maxima leveza, eficacia e conforto.

A Bomba Tira Leite NaturallyMe é uma otima aliada
do aleitamento materno, pois garante uma extracao
de leite eficaz com toda a serenidade e conforto.
Com um sistema de duas fases, simula a forma de
succao natural do bebé durante a amamentacao.

Intuitiva e facil de configurar de acordo com as necessidades de
cada mae: é possivel escolher entre os 10 niveis na modalidade
de estimulacao e extracao.

*SAUDALE090007 %

Validade: 1 a 30 de Setembro 2018 CNP 6044040






- 'Acreditamos na
. reducao do acucar,
, > hao do sabor. - ;

|
7

% - ; N\ o \
' SN Na Coca-Cola queremos contribuir para‘que as pessoas
P reduzam o seu consumo de"agucares em-Portugal.
) X ..E por isso que nos Ultimas 17 anos reduzimos em média
’ 28% de acucar por litro na nossa éfertaide bebidas.
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