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/// Editorial

Estrela do Norte

Silvia Rodrigues

Farmacéutica, directora da Revista Sadda

Ana Guedes Rodrigues estava
ha uma semana na redaccao da
TVI no Porto, longe do centro de
decisoes, quando foi chamada a
entrar em directo para relatar o
assalto a um banco. Ao mesmo
tempo, na sede da estacao, a
subdirectora Manuela Moura
Guedes era chamada a apagar
um fogo. Com a reorganizacao de
equipas imposta pelo arranque
da TVI 24, o noticiario da manh3a
do canal principal j& nao teria
apresentador na semana
seguinte. Manuela olhou
em volta, mas s6 se
deixou prender aos
ecras do fundo da
redaccao.

© PEDRO LOUREIRO

Uma jovem jornalista,

de olhos muito azuis e muito fina,
relatava qualquer coisa no meio
de policias e de uma pequena
multidao de curiosos.

Horas depois, Ana metia-se a
auto-estrada para fazer testes
para pivd em Queluz de Baixo.
Nao precisaram de mais de
uma hora em estudio. Manuela
saiu a correr, com uma cassete
na mao. Era a prova. Nao sé

de ter resolvido o problema,
mas também de ter descoberto
a estrela da nova geracao de
apresentadores de noticias.
Uma rapariga rapida de
expressao e ainda mais de
pensamento, imperturbavel
sob stress, de bem com ela e
com avida. Na segunda-feira
seguinte, ja Ana Guedes fazia

o sol levantar-se mais cedo:

— Bom dia, bem-vindos ao Diério
da Manha!

— Bom dia, Ana! Bem-vinda a
capa da Sauda especial de Natal.

Nos gostamos de estrelas.

Os nossos herdis, como nesta
edicdo o José Carlos, guiam-nos
com o seu exemplo de
superacao. Os especialistas que
convidamos podem escrever
sobre alimentacao, pediatria,

desporto, sexualidade ou outros
assuntos, mas falam sempre de
esperanca. Nds acreditamos que
é sempre possivel melhorar a
saude, vitalidade, equilibrio

e boa disposicao de cada um.
S3o esses os pilares Salda.

As farmacias nasceram para
ajudar cada portugués a torna-
-los reais. Como escreveu o
genial Ary dos Santos, «Natal

é em Dezembro / Mas em Maio
pode ser / Natal é em Setembro /
E quando um homem quiser».

Na Revista Sauda é Natal todos
os dias. Este ano, quisemos ser
os primeiros a dar a noticia.

De tanto partilhar histérias de
Natal, decidimos antecipa-lo.
Na sua farmacia, vai encontrar
uma gama inédita de presentes.
Encha os olhos no caderno
especial de vales desta edicao.
Mas abra também o coracao

ao tempo que se aproxima.

No seu bairro ou aldeia ha
sempre farmacéuticos de
servico. Visite-nos. Gostamos
sinceramente de o(a) ouvir com
atencdo e de o(a) aconselhar
com rigor cientifico e um sorriso.
Nas farmacias portuguesas

é Natal sempre que nasce um
portugués. «Natal é quando
nasce uma vida a amanhecer/
Natal é sempre o fruto que ha
no ventre da Mulher». ¢
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/// Rui Massena nos Coliseus de Lisboa e Porto

Concertos de

Natal Sauda

Saiba como ganhar convites duplos
em www.revistasauda.pt.

Texto de Carlos Enes
Fotografias de Pedro Loureiro

Rui Massena estreia-se nos
Coliseus de Lisboa, na noite

de 2 de Dezembro, e Porto,

a 7 de Dezembro. O maestro
prepara dois espectaculos de
grande intensidade emocional.
O palco estara colocado no
centro da sala, com a plateia a
rodear o musico de muito perto.
«Fiz questao de escolher este
modelo porque quero sentir a
respiracao das pessoas - e que
elas sintam a minha», declara
0 maestro.

0 alinhamento vai revisitar Solo
e Ensemble, os dois primeiros
discos do musico. Rui Massena
vai também interpretar «duas
ou trés» composicoes inéditas

e prepara «outras surpresas», Veja Rui Massena ao vivo, mais perto do que nunca.

como tal irrevelaveis. . .
Coliseu de Lisboa: 2 Dezembro

Estes sdo os concertos de Natal Coliseu do Porto: 7 Dezembro

recomendados pelas Farmacias
Portuguesas. Temos 20 convites
duplos para lhe oferecer.

Basta possuir o cartdo Sauda,
que é gratuito e garante Veja ainda o video exclusivo sobre a cancao Abem, hino do programa que
descontos na farmacia todo o pretende garantir o acesso aos medicamentos a todos os portugueses
ano, e ficar atento ao nosso site com dificuldades econémicas.

e redes sociais. ®

Saiba como obter os seus bilhetes em

www.revistasauda.pt




/// Entrevista com Ana Guedes Rodrigues

«O Porto é
a cidade mais
bonita do mundo»

Poderia ser a maior estrela entre os pivots
de televisao em Portugal. Tem tudo para isso.
Teve palco para isso. Preferiu voltar as origens.

E feliz!

Texto de Manuela Moura Guedes
Fotografias de Pedro Loureiro

Trocaste Lisboa pelo Porto e
deixaste para tras toda aquela
exposicao publica...

Abdiquei dessa exposicao mas
ganhei muitas outras coisas em
troca. No Porto havia muitas
pessoas com saudades minhas
e 0 pais ndo é so Lisboa.

Ha o Porto.

O Porto é a cidade mais bonita

do mundo. Nunca conheci uma
cidade tao bonita como o Porto,
se calhar é uma paixao.

Porqué a mais bonita?

Nao sei bem explicar. Se calhar
porque fui tao feliz aqui no
Porto como nunca fui noutra
cidade, se calhar é porisso.

Mas quando vejo fotografias
do Porto, acho mesmo que é
uma cidade bonita, de postal.

E essa felicidade inclui-se
nestes ultimos anos?

Sim, sim. Os Ultimos 4 anos
foram os mais felizes da minha

vida e também os mais intensos,

porque me casei, fui mae,
porque aceitei o desafio de ir
para o Porto Canal, inicialmente
como pivot e reporter, um

ano depois como directora de
Informacao. Do ponto de vista
profissional, tém sido anos de
grande aprendizagem; do ponto
de vista pessoal, meu Deus,

a maternidade é uma escola
intensa! (riso)

«Meu Deus,

a maternidade
é uma escola
intensa»

Ainda por cima duplamente
Duplamente, duplamente...
nunca alguém sabe tudo
com gémeos.

Tem sido complicado?
Agora esta bem mais facil,
mas os primeiros tempos
foram dificeis...

Agora eles estao mais
auténomos. J4 se vestem e
tomam banho sozinhos... >
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«Cresci do lado
de Gaia com
vista para

o Porto»

A tua infancia também foi
passada aqui?

Sim, do lado de Gaia, com vista
para o Porto. Uma infancia
felicissima. Cresci no campo,

a minha casa de bonecas era
um espigueiro que o meu avo
me ofereceu, a mim e 3s minhas
primas. Quem me dera dar aos
meus filhos a infancia que tive!

E tentas?

Tento, tento. Primeiro, porque
tive a sorte de poder dar

um irmao a cada um deles.
Nunca estao sozinhos.
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E depois porque brincam imenso
ca fora. Vao para o campo, calcam
as galochas, vao dar comida aos
animais. No Inverno também nao
ficamos fechados em casa.

Ao fim-de-semana eu nao saio de
Gaia praticamente. Fazemos tudo
a pé com os miudos, de bicicleta...
vamos a praia, a parques infantis.
Optamos por restaurantes

perto de casa, ha restaurantes
girissimos.

Es uma mulher do Norte?
Se calhar, sou.
(um sorriso enorme)

Das-te melhor no Norte?
Sim.

0 que tem o Norte diferente
do Sul?
As pessoas.
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0 que é que as distingue?

A forma como lidamos uns

com os outros. As pessoas

do Porto criam amizades

mais sustentadas, tém mais
saudades umas das outras, nao
partem rapidamente para outra
amizade, sao mais de partilha
de sentimentos, sao menos
superficiais. Somos mais de
toques e abracos. Partilhamos
mais as nossas emocoes, € isso.

E no Natal, como é que é?

Os meus Natais na infancia
eram com muita gente mesmo,
principalmente do lado da
minha mae, com muitos
irmaos e muitos primos.
Entretanto a familia cresceu
desmesuradamente. Os meus
primos tiveram muitos filhos,
os Natais passaram a ser -
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capa Q- QO

uma grande confusao, muitos
presentes... Fizemos, entao,
quase nucleos de familias.
Abdicdmos dos Natais com
muitas pessoas e eu tenho feito
isso com os meus filhos,

0 meu marido...

«No Porto somos
mais de toques
e abracos»

Desses Natais com muitas
pessoas, lembras-te de
algum em particular?

Nos faziamos jogos
relacionados com a atribuicao
dos presentes e dividiamos

a familia em dois grupos.
Lembro-me que houve um

ano em que um dos grupos da
familia fez uma peca de teatro
sobre o nascimento de Jesus.
E lembro-me do meu tio mais
sério, aquele que alinha menos
nas brincadeiras, estar no meio
da sala, de fralda. (gargalhada)

Que tamanho é que ele tinha?
Metro e oitenta de homem.
Foi muito engracado. Nao sei
se foi o vinho tinto ao jantar
que ajudou, se foi o espirito
de Natal, sei que o espirito

de alguém naquela familia se
libertou... (risos)

E os teus filhos com o Natal,
como é que é?

Ainda nao percebem bem o Temos uma troca de presentes «Ainda hoje nao
que é. Eu e 0o meu marido ndo mas nao é exagerada, ninguém

somos crentes e, por isso, tem dez presentes, nem os sei se quero sSer
nao conseguimos incutir nos miudos, é controlado. E, mesmo . . d

nossos filhos o Natal catdlico ao longo do ano, eles sabem Jornahsta. E de

do nascimento de Jesus. que tém presentes quando manha a noite a
Por isso, € mais um Natal preenchem todas as estrelinhas

virado para a familia, menos do quadro de mérito, quando tratar de noticias
para a fé catdlica e um bocado cumprem todas as funcoes

para o Pai Natal. pedidas. - mas, negativas»
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capa QW: QO
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Tém 4 anos...

Sim, mas nao lhes dou tudo o
que eles querem. Exagera-se no
consumismo. O Natal e o dia de
anos tém de ser valorizados, sao
dias para presentes. No resto do
ano, para os receber tém de os
merecer.

E tu, costumas receber
presentes?
Costumo.

Isso quer dizer que mereces
muitos presentes?

Humm... Por acaso mereco
(gargalhadas soltas).

Mereco porque me esforco
para cumprir e para merecer.

Mas também devo dizer que nao
recebo tantos quanto isso, fora
das tais épocas. [risos)

Nao tantos quantos mereces?
Se calhar merecia mais.

Eu esforco-me tanto!

(suplica entre risos)

Esforcas-te em qué?
No meu trabalho, por exemplo.

Gostavas de receber o qué?
Gostava que satisfizessem
mais 0os meus pedidos.
Aqueles pedidos que nao sao
caprichos, sao para trabalhar
melhor. «Preciso de mais
reporteres de imagem,

«Se calhar,
merecia mais
presentes.

Eu esforco-me
tanto!»

preciso de mais trés jornalistas,
preciso de mais...». Isso para
mim seria um belissimo
presente.

Sempre quiseste ser jornalista?
Nao. Ainda hoje nao sei se
quero. Ha muitos dias em que
acordo a pensar que nao quero
ser jornalista. -



«Ai, que eu era
tdo mais feliz
numa linha

de montagem!»

Porqué?

Eu sou muito bem disposta,
descontraida e o jornalismo
da-nos muito pouco espaco
para isso. E de manha a noite
a tratar de noticias mas,
negativas...

E uma paix3o...

Ha dias em que tenho muita
certeza do que estou a fazer,
ha outros em que o desespero
é tao grande que penso:

«Ali, que eu era tao mais feliz
numa linha de montagem!»
e ai questiono-me:

«Sera que estou mesmo
apaixonada por isto?».

E depois vem a resposta no
dia seguinte quando acordo
e volto a fazer jornalismo -
S6 pode ser paixao! ¢

Continue
a ler esta entrevista em:

www.revistasauda.pt

¢ 0 dia em que Ana Guedes
pediu a um director para

deixar de ser jornalista.

¢ 0 orcamento extra em
carrinhos de supermercado na
casa dos pais, em crianca.

e Como defende o Porto,
a cidade que escolheu.

VEJA TAMBEM 0S VIDEOS

Agradecimentos: Hotel Yeatman
Mary i, by Claudia Oliveira
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- Aos 17 anos bateu

de cabeca no
fundo do rio. Parou
de andar mas
aprendeu a viver
sempre a subir




/// Heréis Satuda

A cadeira
voadora

José Carlos nao pode andar. Mas faz rali e salta de
para-quedas. E prepara-se para o hipismo

€ a canoagem.

Texto de Sdnia Balasteiro
Fotografias de Pedro Loureiro

«Quero viver a minha vida e,
quando for velhinho e estiver

no leito, dizer: “Valeu a pena,
experimentei tudo™. O lema

de José Carlos Pereira, de

44 anos, parcialmente paralisado
dos bracos e das pernas desde
os 17, é, pode-se dizer, levado a
letra. Gosta de «tudo o que seja
radical». Assim, sem reservas.

E experimenta: no Verao
passado, saltou de para-quedas
em Braga, ha poucos meses
participou na prova de rali

da Rampa de Santa Luzia, em
Viana do Castelo. Na busca por
aventura, chegou mesmo a
ponderar voar para a longinqua
Nova Zelandia, porque gostava
de experimentar bungee-jumping
numa ponte. So as longas horas
de voo o dissuadiram de explorar,
uma vez mais, os seus limites:
«Nao posso estar muito tempo
sentado, fico com problemas

de pele», explica.

Para acrescentar logo que ha
sempre novos grandes desafios
para quem esta numa cadeira de
rodas: equitacao, canoagem.

José Carlos, ou Zé, como é
chamado pelos colegas do
Hospital Conde de Bertiandos,
em Ponte de Lima, onde trabalha
ha 22 anos, utiliza o bom humor e
a coragem de levar a vida

com leveza.

O choque de perceber que nunca
mais iria andar est3, afinal, a
mais de 26 anos de distancia,
quando ficou paraparético, ou
seja, parcialmente paralisado dos
bracos e das pernas. Era entao
apenas um adolescente atlético,
que gostava de impressionar.

«S56 me lembro de acordar do
coma no [hospital de] S3o Jodo,
e perguntar “Onde é que eu
estou?”. "Esté no hospital,

no Porto”. Mesmo assim,

Saude

nao assimilei logo a situacao, nao
pensamos que vamos ficar assim
toda a vida. S6 passado algum
tempo é que perguntei a um
enfermeiro amigo, o Miguel,

0 que é gue se passava realmente.
E ele perguntou: “Queres saber
mesmo?”. Sentou-se a minha
beira, estivemos a conversar,

e... quando percebi, claro que
chorei baba e ranho a noite toda»,
recorda.

Mesmo assim, preferiu acreditar
num milagre, recusou aceitar que
ia ficar numa cadeira de rodas
para sempre na sequéncia do
traumatismo vertebro-medular

- fracturoua C5ea Cé - que
sofrera pouco tempo antes,
quando mergulhou no Rio Lima

e bateu com a cabeca.

No dia do acidente, decidira
sair com os caes para darum
mergulho, a poucos metros de
casa, ainda antes do almoco. >




«Quero viver a
minha vida e,
quando for velhinho,
dizer: “Valeu a pena,
experimentei tudo”»

Era Domingo, um dia quente de
Junho. «A dar um mergulho,

bati com a cabeca no fundo,
provavelmente. Depois sai do rio,
ainda andava. Sentei-me com um
colega e disse-lhe: “Nao

me aleijei”. Voltei a mergulhar.
Fui encontrado ja a boiar».

Entrara em coma dentro
de agua e foi tratado como
afogado. «Estava la uma
enfermeira que me fez os
primeiros socorros, como
se fosse um afogamento,

nao me imobilizaram como
se faz hoje em dia. Chegaram
os bombeiros, levaram-me
para o hospital de Ponte de
Lima, dai para Braga, de
Braga para o Porto. E sé no
dia a sequir fizeram exames
e verificaram que tinha a
coluna partida, ou seja, ja nao
havia nada a fazer... sé tentar
recuperar ao maximo».

Nos oito meses que passou
no Hospital de Sao Joao,

nao fez «um dia de
fisioterapia», lamenta.

«S06 mexia 0 pescoco».
Passados alguns dias,
comecou a recuperar a forca
dos bracos, a ter sensibilidade
nas maos, nos pés.

«Mas os médicos chegavam
L& e ndo acreditavam que

eu ia recuperar».

José Carlos a entrar na carrinha
adaptada, no-final de um dia de trabalho

José Carlos, porém, recusou

o veredicto médico. Gosta de
conseguir fazer o que lhe dizem
que ndo é capaz. E «somos
sempre imortais aos 17 anos»,
como o proprio diz.

De que forma aprendeu a viver
com a nova condicao?

Com a ajuda dos companheiros,
tanto do Sao Joao, como

do Centro de Medicina de
Reabilitacao de Alcoitao,

onde fez fisioterapia durante
varios meses. «La dentro
éramos todos iguais».

Mas foi a familia, sobretudo

a mae, Francelina, hoje na
primavera dos seus 82 anos,

o «verdadeiro pilar». O pai,
oirmdo gémeo e as duas irmas
também foram fundamentais
na recuperacao. -



Todos os dias, José Carlos passeia com Kim junto ao Rio Lima

Todos se uniram: «Uma das
minhas sobrinhas escondia-se
debaixo da minha cama na hora
da visita. Passaram 26 anos

e hoje é cardiologista! Nunca
deixei de ter o apoio deles, uma
visita. Costumo dizer que eles
sao a minha forca e eu sou

a forca deles».

0O facto de precisar de ajuda nao
o entristece, é antes visto com a
lente da gratidao e esperanca.
Afinal, «limitacoes temos
todos». José explica: «Sou
muito mimado.

Reaprendeu a
viver com a
ajuda da familia.
«Sempre tive o
apoio de todos.
Eles sao a minha
forca e eu a forca
deles»

Como nds dependemos mais
dos outros, também hi uma
cumplicidade maior».

Em termos profissionais, sente-
-se realizado e reconhecido.
Comecar a trabalhar como
telefonista no Hospital Conde
de Bertiandos (actual Unidade
Local de Saude do Alto Minho),
poucos anos apds o acidente,

foi fundamental para a sua
auto-estima, garante: «<Comecei
a lidar com pessoas, a pensar
que era util. J& olhavam para
mim e pensavam: “Afinal, ele
consegue. Tem um futuro, tem
perspectivas™». Entretanto,
formou-se e conseguiu

mesmo tornar-se responsavel
pela gestao dos Sistemas de
Informacao e Comunicacao
daquela Unidade Local de Saude.

Hoje, José sabe que «nada se
perde, tudo se transforma»,
como mostrou Lavoisier.

Como arrisca ele com o seu bom
humor costumeiro,

«Talvez tenha conseguido
coisas sentado numa cadeira
de rodas que nao conseguiria
se estivesse de pé». Quem
sabe? A fragilidade pode mesmo
transformar-se em forca.
«E normal que as pessoas
olhem para nds e pensem que
somos diferentes - sou mesmo
diferente. E tenho uma vida
diferente. Mas tenho vida!» e
Conheca melhor Q
esta historia em:

e Conheca o dia-a-dia de
José Carlos

¢ Descubra a sua relacao Unica

com Kim, a pastora alema
batalhadora que teve uma
displasia da anca, lutou por
recuperar e todos os dias
“leva” 0 dono a passear
junto ao rio
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/// Satude com ciéncia cedimg

Atchim,

nao!

Nao deixe uma constipacao agravar-se
e dar cabo das compras de Natal.

Vv

0 que é uma constipacao?

A constipacdo é uma infeccao
das vias respiratorias
superiores, o que significa
que afecta sobretudo o

nariz e a garganta, podendo
também afectar os ouvidos.
Pode ser provocada por mais
de duas centenas de virus,
embora os rinovirus sejam
0S mais comuns, mas é essa
multiplicidade de agentes
infecciosos que explica a
variedade dos sintomas e a
inexisténcia de uma vacina.

Os virus entram no organismo
pelo nariz ou pela boca, através
do contacto com secrecoes
respiratdrias de pessoas
infectadas. O simples acto de
tossir ou espirrar pode ser
suficiente para um contagio,
assim como o contacto com
maos e objectos contaminados.

Os sintomas surgem
gradualmente, dois a trés
dias apos o contagio, podendo
manter-se por duas semanas,
apesar de a maioria das
pessoas recuperar em
metade desse tempo

(cinco a sete dias).

&

Quais sao os sintomas?

e Espirros

e Comichao e vermelhidao
no nariz

e Nariz a pingar ou
congestionado

e Gargantairritada ou
dificuldade em engolir

e Olhos lacrimejantes

e Fadiga, dores de cabeca
e corporais, ligeiras a
moderadas

e Diminuicao do paladar e do
olfacto

e Porvezes, febre baixa

X

0 que uma constipacao nao é

Nao é gripe. A gripe surge de
forma subita, com febre elevada,
prostracao e dores musculares
intensas. Os sintomas
respiratorios podem surgir
apenas ao fim de dois a trés dias
e sao geralmente mais intensos,
afectando também o sistema
respiratorio inferior - bronquios
e pulmaes.

Nao é rinite alérgica. Na rinite
alérgica ndo ha febre, dor

e cansaco geral, sendo que

se manifesta por varios dias
consecutivos, acompanhada, por
vezes, de comichao nos olhos.

Nao é sinusite. Neste caso ha
congestao nasal, com corrimento
verde ou amarelo, tosse, dores
faciais e, por vezes, dores de
cabeca. Pode ocorrer também
febre geralmente baixa. »
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Como se trata?

N3o ha medicamentos
especificos para o

tratamento da constipacao.

A terapéutica medicamentosa
tem por objectivo o alivio

dos sintomas e, conforme o
aconselhamento farmacéutico,
pode ser feita com:

e Analgésicos para a dor
e antipiréticos para
a febre, quando ela existe,
a que se juntam os
anti-inflamatérios.
Atencao: no caso das
criancas, nao se deve recorrer
a Aspirina ou derivados.

e Anti-histaminicos para
o corrimento nasal
e espirros. Devem ser
usados com moderacao.

e Descongestionantes topicos
ou sistémicos para
desentupir o nariz,
ou sprays de agua do mar,
para lavagem nasal.

e Pastilhas ou drageias
para a garganta irritada.

Se se constipa mais
de seis vezes num
ano, procure um
meédico.

O repouso ajuda ao
restabelecimento. Beba

muita agua, assim como

sopas ou sumos de fruta.

As vaporizacoes ou atmosferas
himidas ajudam a fluidificar
as secrecoes mas nao devem
conter esséncias.

Quem atinge?

A constipacao é a infeccao viral
mais frequente no ser humano
e pode afectar qualquer
pessoa, em qualquer idade.
Nos adultos, isso acontece
duas a quatro vezes por ano,
em média, podendo ser mais
frequente nas criancas.
Quando a frequéncia

é superior a seis vezes num
ano, é aconselhavel uma
avaliacdo médica.

Sendo uma doenca benigna

e passageira, a constipacao
pode, ainda assim, causar
algumas complicacoes na
populacdo mais vulneravel,
designadamente criancas,
idosos e doentes respiratorios,
apresentando o risco de evoluir
para pneumonia ou otite.

©

Medidas de prevencao

e Lave as maos
frequentemente e sobretudo
depois de espirrar, tossir,
de se assoar ou assoar
uma crianca.

e Use lencos de papel,
deitando-os fora apds cada
utilizacao.

e Cubra o nariz ou a boca, com
o antebraco, quando espirrar
ou tossir.

e Evite beber pelo mesmo copo,
caneca ou garrafa de outra
pessoa.

¢ Use uma toalha s6 para si.

e Evite o contacto prolongado
com pessoas constipadas;
se estiver doente, evite estar
perto de pessoas saudaveis. ¢

Saude

Mario Beja Santos
Técnico de Defesa do Consumidor

Fd

NAO SEJA IRRESPONSAVEL

A descoberta dos antibidticos
permitiu combater doencas que
matavam milhoes de pessoas.
Muitos de nds ainda achamos que
os antibidticos sao remédio para
todos os males, mesmo quando
nao ha infeccoes ou mesmo
quando as infeccoes

nao sao bacterianas. O uso
banalizou-se, tornou-se abuso

e as consequéncias ja se fazem
sentir. As bactérias tém-se
tornado cada vez mais resistentes,
0 que constitui hoje um problema
grave em todo o mundo.

Combater e reverter esta situacao
€ uma missao de todos nds. Assim:
* S6 tome antibidticos se

o médico prescrever.

* Respeite o tratamento na
dose indicada e no horério
das tomas.

e Nao interrompa a toma do
antibidtico mesmo que se esteja
a sentir melhor.

* Nunca partilhe antibidticos com
outras pessoas.

e Peca ajuda ao seu farmacéutico
de modo a garantir que a toma é
feita com rigor e seguranca. ®

PEDRO MENSURADO
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/// Pediatria para todos

Natal em f_ﬁ
duas casas

Pais separados podem manter

JOAO PEDRO MARNOTO

O Natal é tradicionalmente a festa
da familia, pelo que é a altura

do ano em que as criancas mais
sentem a separacao dos pais.

A magia do Natal deve estar
sempre presente e os pais devem
fazer um esforco redobrado para
que seja mesmo assim.

Essa tarefa nem sempre é facil,
mas foi precisamente a pensar
nisso que decidi estruturar
alguns pontos de reflexao, que
explico a seguir:

1. Evite compensar

E praticamente inevitavel que
numa separacao exista a tendéncia
para cada um dos pais tentar
compensar a auséncia oferecendo
presentes a mais. No Natal essa
realidade é ainda mais evidente

e pensamentos do género

«s0 espero que 0 meu presente
seja 0 que ele vai gostar mais»
surgem de forma quase
permanente. E importante tentar
contrariar a tendéncia,

as criancas felizes.

Hugo Rodrigues Pediatra

blogpediatriaparatodos.blogspot.pt

pois o Natal e as necessidades das
criancas estdao muito além
de qualquer bem material.

2. Evite comentarios negativos
Salvo algumas excepcoes,
sempre que ha uma separacao
ha marcas que perduram e é
frequente o pai ou a mae fazerem
comentarios pouco adequados
um sobre o outro em frente aos
fithos. Em qualquer altura, essa
€ uma pratica errada e evitavel,
mas no Natal tem mesmo que

se fazer um esforco para que
isso nao aconteca, de modo a
evitar destruir o espirito natalicio
de uniao e felicidade a que as
criancas tém direito.

3. Estimule o contacto do seu
filhou com o outro progenitor
N3o é facil, mas no Natal deve-se
mesmo tentar que as criancas
tenham contacto com todos os
elementos da familia. Acredite
que isso s vai fortalecer
arelacdo com o seu filho/a!

Nao exagere nos
presentes, mas sim
Nno amor a que as
criancas tém direito

4. Fique sempre feliz com
afelicidade do seu filho

Os momentos de felicidade que
o seu filho tem com o outro
progenitor devem alegra-lo(a)
genuinamente. Este é, talvez,

o0 aspecto mais dificil de cumprir,
mas é capaz de ser o mais
importante. Todos os filhos
conhecem muito bem os pais

e aquilo que mais desejam é
fazé-los felizes. No entanto, se
perceberem que a felicidade
deles "esbarra” na dos pais, isso
deixa-os perturbados e sem
saber muito bem o que fazer.
Pode parecer demagogia, mas
aqui tem mesmo que utilizar o
conceito que diz «Se tu estas feliz,
eu também estou feliz!».

S6 assim todos aproveitam

da melhor maneira... >
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0 meu filho esta sempre a pedir
tudo o que vé. Sera errado
dar-lhe tudo o que pede?

Sim, é errado!

Hoje em dia a publicidade é
extremamente agressiva e, com
mais de um més de antecedéncia
do Natal, praticamente nao

se vé mais nada na televisao
para além de publicidade a
brinquedos e afins. Obviamente
que isto cria uma vontade
imensa nas criancas de ter tudo
o que véem. Nao se pode esperar
gue criancas pequenas consigam
gerir bem esta "guerra” entre
razao e coracao. Claro que os
pais podem tentar modular um
pouco esses pedidos (e devem
fazé-lo), mas acaba por ser uma
batalha desigual.

Em relacao ao receber tudo

o0 que pedem, é mais dificil de
lidar porque ha muito mais
condicionantes.

Primeiro, temos a questao
economica, que tem que ser
bem gerida pelos pais.

Nao é um problema facil de
resolver, porque muitas vezes
0s proprios pais gostariam

de dar mais do que podem
efectivamente.

Depois temos a questao
pedagdgica de ensinar que nao
se pode ter tudo o que se quer.
Quando ainda ha a tradicao do
Pai Natal, tem que se tentar dar
a volta a situacao e explicar que
cada menino s6 deve receber
um presente, mas quando as
criancas ja sabem que sao os
pais, acaba por ser mais facil de
explicar.

Por fim, é preciso saber gerir
a diferenca entre as criancas
nas escolas, que vai existir
toda a vida. Obviamente que ha
familias com mais posses do
que outras, mas isso é outra
questao.

A partir de que idade é que se
deve explicar as criancas que o
Pai Natal nao existe?

0 Pai Natal é uma figura
simpatica, mas que, realmente,
tem uma vertente "bipolar”.
Se, por um lado, simboliza a
magia do Natal e a felicidade
das criancas, por outro, é
uma imagem do consumismo
desenfreado. Apesar de tudo,
acho que a forca da primeira
acaba por se sobrepor ao lado
negativo da segunda...

Saide QO =

E bom que as criancas sintam
que ha algo de magico e que lhes
foge ao controlo.

A descoberta da verdade pode
ser um choque para algumas
criancas mas, se as coisas
correrem naturalmente,

a proépria maturidade delas ajuda
a lidar bem com a situacao.

Ponha a sua questao ao pediatra:
Tem dlvidas? receios? angustias?

0 Dr. Hugo Rodrigues responde.
Escreva para pediatrialdsauda.pt.
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/// Nutrigdo

Doces para

pessoas especiais .

Quem sofre de intolerancias alimentares
também pode saborear o Natal.

Silvia Cunha
Nutricionista

0 aproximar da quadra natalicia
estd associado a excessos

de acucares e gorduras das
iguarias tipicas da época.

0 aumento das intolerancias
alimentares conduziu a novas
abordagens relativamente

a ingredientes especificos,
potencialmente alergénios

ou associados a intolerancias
alimentares, dos quais se
destaca o leite, a farinha de
trigo e os ovos. Neste texto
apresentamos sugestoes e
estratégias relacionadas com a
intolerancia a lactose e a doenca
celiaca nesta época.

e Alintolerancia a lactose
resulta da reducao da
capacidade do organismo em
produzir a enzima lactase,
necessaria a digestao
do acucar naturalmente
presente no leite (a lactose).
A intolerancia a lactose é,
por norma, uma condicao
permanente. No entanto,
atendendo a que a deficiéncia
total da enzima lactase
é rara, os intolerantes a

lactose poderao, ainda assim,
tolerar este actcar em doses
mais baixas.

A doenca celiaca é uma
doenca auto-imune, originada
por uma sensibilidade
permanente ao gluten,
proteina que se encontra no
trigo, centeio e cevada.

Dada a tendéncia da indUstria
alimentar em acompanhar
as necessidades dos
consumidores, existem no
mercado produtos isentos
(ou com teores reduzidos) de
lactose e produtos isentos
de gldten. Mais do que
responder as dificuldades
de pessoas intolerantes,
pretendemos auxiliar os
anfitrioes de encontros
gastrondmicos associados

a época (e que vao muito
além da ceia de Natal
propriamente dita):

Se for o anfitrido do convivio,
podera elaborar pequenos
cartoes com os ingredientes
que cada prato tem na sua
composicao, auxiliando no

esclarecimento e na escolha
das iguarias.

* Sesouber de antemao
que tem convidados com
intolerancias ou alergias
alimentares, solicite mais
informacoes junto dos
mesmos sobre as restricoes
e preferéncias, aproveitando
para lhes pedir sugestoes
de pratos tipicos com
substituicao de ingredientes
e/ou propostas de novos
pratos.

Atendendo aos pratos
tradicionais como o bacalhau,
o cabrito, o peru, o polvo e aos
acompanhamentos habituais:
arroz, batatas (cozidas

ou assadas) e horticolas
variados (crus ou cozinhados)
a sobremesa é o prato que
terd maior probabilidade de
apresentar ingredientes ricos
em lactose e gluten. Pode optar
por receitas isentas de lactose
ou gluten, ou ainda substituir
os ingredientes com gluten

ou lactose por outros que nao
tenham estes constituintes. ¢
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Manjar de coco

@ INGREDIENTES: Q PREPARACAO:

4 colheres de sopa de amido de milho Misture o amido de milho com a bebida

400ml de leite de coco de soja. Coloque o liquido numa panela,

2 chavenas de bebida de soja em lume brando, acrescente o aclicar e o

2 chavena de acucar leite de coco, e misture bem até formar um

250g de ameixas secas descarocadas creme homogéneo.

100g de coco em flocos Num tacho a parte, coloque as ameixas

Vi de chavena de vinho do Porto com o aclcar e a agua, e deixe cozinhar
em lume baixo, até que as ameixas se

Para a calda: comecem a desfazer.

2 colheres de sopa de acgucar Coloque numa taca os flocos de coco e o

1 chavena de agua vinho do Porto. Por cima dos flocos de coco,

coloque o creme e refrigere até solidificar.
Quando desenformar, sirva com a calda de
ameixas.

O lider Europeu da higiene auricular

OUVIDOS

umeosraca B AUDISPRAY
\ AUDISPRAY -.,
2 e’

Higiene
do ouvido

R

N

a partir dos 12 anos
CNP 6206300

DISPONIVEL
EM FARMACIAS

Dispositivos médicos C€
Consultar o folheto e o rétulo para mais informacdes




Na menopausa, uma pele
visivelmente jovem.

Pro-Xylane

Acido Hialurénico

Agua mineralizante Vichy,
rica em 15 minerais

YICHY
MNECY i

NEOVADIOL
COMPLEXO REEQUILIBRANTE

Cuidado Reativador Fundamental para a pele madura

Para uma menopausa sem pausa na beleza

da sua pele. Um complexo reequilibrante com
ingredientes ativos, para lutar contra os efeitos
visiveis da menopausa na pele.

A pele parece mais densa, o contorno do rosto
fica mais definido, a tez fica mais luminosa.

Prolongue a eficacia do creme de dia durante
a noite com NEOVADIOL NOITE.

Uma textura ultrafresca que reequilibra

as sensacoes de desconforto da menopausa
na pele durante a noite. Sinta um efeito
refrescante duradouro de até -2.72C* apods

a aplicacdo, para uns tracos suavizados

ao acordar.

Peca conselho ao seu farmacéutico.
vichy.pt / #nopause

COM AGUA MINERALIZANTE DE VICHY
NASCIDA NA REGIAO DOS VULCOES FRANCESES

FORMULADO PELOS LABORATORIOS VICHY
HIPOALERGENICO**. TESTADO EM PELE SENSIVEL
EFICACIA COMPROVADA SOB CONTROLO DERMATOLOGICO,

*Teste termografico com Neovadiol noite - Temperatura medida 1 minuto apos a aplicacao.
**Formulado para minimizar os riscos de alergia.
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Fatias douradas

& L

INGREDIENTES: PREPARACAO:

Pao sem glaten Fatie o pao com espessura de cerca de 1 dedo e meio
500ml de leite sem lactose (cerca de 8 a 10 fatias).

2 ovVos Misture o leite, o0 acUcar mascavado, o pau de canelae a

2 colheres de sopa de agucar raspa de limao, e leve a lume brando durante uns minutos.
mascavado Depois de arrefecer, coloque as fatias nessa mistura e

1 pau de canela deixe que o liquido seja todo absorvido pelo pao.

1 raspa de limao De seguida, passe cada fatia no ovo batido e leve ao forno
Canela em po q.b. previamente aquecido até as fatias dourarem (podera ser

necessario untar o tabuleiro com um creme vegetal isento
de lactose).
Polvilhe as fatias com canela em p6 e sirva.

Bom apetite!

As fatias dd
ser adaptades a todos
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/// Suplementos na Farmdcia

Cromio para que te quero

Nao é o elixir da magreza, mas ajuda
a estabilizar os niveis de actucar no sangue.

Heliana Rodrigues
Farmacéutica

nos solos onde sao cultivados os Em doses superiores as

alimentos. recomendadas, o cromio pode
ter alguns efeitos secundarios,

A suplementacao com crémio deve como irritacao na pele, tonturas,

ser feita: nauseas e perda da funcao
cognitiva. ©

° sempre que se verifique a
deficiéncia, aferida através de
analises ao sangue

* nos doentes com resisténcia
ainsulina

7 nas pessoas com problemas
) a nivel intestinal que possam
condicionar a absorcao do mineral

CARLA BESSA
°

0 cromio é um mineral essencial ao

organismo, que tem a capacidade * nos atletas com exercicio fisico
de manter estaveis os niveis de intenso

aclcar na corrente sanguinea.

Actua sobre os receptores de * nos idosos (com baixa ingestdo
insulina, potenciando o seu efeito, alimentar)

e estimula a captacao de glicose

e aminoacidos pelas células. ° por guem sinta muita convulsao

por alimentos doces
Esta presente em alguns alimentos,

como levedura de cerveja, ostras, A dosagem diéria recomendada
cereais integrais, carne, frutos varia entre 40 a 400mg, dependendo
secos, vegetais (cogumelos e do doente. Esta é geralmente a

espinafre] e frutas (banana e maca).  dosagem presente nos suplementos
multivitaminicos.

0 défice deste mineral deve-se ao

aumento do consumo de alimentos No caso dos diabéticos com

refinados e muito processados, tratamento médico (insulina ou
ricos em gordura, ao exercicio antidiabéticos orais), antes de usar
fisico intenso (que pode aumentar suplementacao devem consultar

a excrecdo urinaria deste mineral) o médico para assim ajustar

e ainda a deficiéncia de cromio a terapéutica.
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0 médico Candido Macedo
observa Conceicao Sapateiro, uma
das ceramistas de que mais gosta,
a trabalhar na sua oficina
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Jesus

Boa disposicéo @ 31

nasceu
no Minho

Barcelos é a terra dos presépios.

Texto de Sdnia Balasteiro
Fotografias de Ricardo Meireles

E quase uma viagem a infancia.
A nossa, que vamos conhecer

os lugares fantasticos onde
nasceram - e ainda [reJnascem -
0s presépios da nossa meninice.
Sobretudo & de Candido Macedo,
médico de familia e filho da terra
acarinhado por todos, que, ha
sete anos, abriu a Unidade de
Satde Familiar (USF) de Santo
Antonio. Serd ele o cicerone

pelo figurado de Barcelos, arte
nascida da olaria e, como ela,
parte essencial do viver das
gentes do concelho.

O médico Candido
Macedo sera o
cicerone do figurado
de Barcelos

Antes de sairmos para as
freguesias onde a tradicao
se reinventa nas maos de
reputados ceramistas, ha
tempo para uma paragem

Areias de S. Vicente,
onde cresceu, € a
primeira aldeia a
que nos leva

rapida na "antiga casa" do
médico, a USF de Sto. Antdnio.
Aponta, orgulhoso, para uma
caricatura que encomendou a
Joaquim Esteves. «0 Esteves
vive e trabalha na minha aldeia»,
anuncia, enquanto nos conduz
para fora da cidade.

A aldeia de que fala é Areias de
S. Vicente, onde o menino
Candido, um de dez irmaos,
viveu até aos nove anos, e uma
das trés que contam a histéria
do barro. Pela estrada nacional
acompanha-nos uma paisagem
rural, domada. O casario, a
revelar a abundancia do granito
da regiao, sucede-se, e as
antigas fabricas e expositores
de olaria também. -
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Em Galegos de
S. Martinho vive
Jualia Ramalho,
neta da mentora
do figurado

Sete quildmetros depois,
cruzamos a placa que indica
Galegos de S. Martinho, onde
vive a neta daquela que é
considerada a grande mentora
do figurado, Rosa Ramalho,
ceramista que celebrizou

esta arte além-fronteiras na
segunda metade do século XX.

Continuamos. Candido Macedo
vai moldando as palavras

a histéria que é também a

sua: «Aqui ha trés freguesias
muito ligadas ao artesanato.

A principal, S. Martinho

de Galegos, é onde vive a

Julia Ramalho, depois ha

Sta. Maria de Galegos, de onde
era a Conceicao Sapateiro.

E hd a minha aldeia, Areias,
onde nasceu o vidrado,

da olaria. A Conceicao

casou la». >

Em Dezembro, as ruas da cidade mostram aos visitantes o orgulho das
gentes na sua heranca, através da exposicao Barcelos: Cidade Presépio

Neste pormendr do presépio de Joaquim Esteves
€ a vaca que alimenta o mepino




O tratamento proximo nao é por
acaso. Conceicado Sapateiro, ou
«Sapateira» como ainda gosta
de ser chamada quando visita
Sta. Maria, foi doente do doutor
Macedo. E vizinha de familiares
do médico - todos se conhecem
por aqui.

«Em Areias,
viviam os oleiros.
O meu avo tinha
uma fabrica de
olaria»

cla e Sel
mas con
falavam
Galegos
jectou 0
- -r 105

Cadeira elevador para
escadarecta
desde 2,250.00€

Elevador com plataforma
de escada recta desde
6,900.00€
Catdlogo com outras solugoes:

Y .. 0
W5 ergométricapt

& Autoadapt
Banco rotativo para
viafuras desde
2,450.00€
www.ergometrica.pt

Boa disposicéo @ 3

«Em Areias, viviam os oleiros,
que faziam aquela loica
artesanal. O meu avé tinha

uma fabrica de olaria. E o meu
pai era uma das pessoas que
mais percebia daqueles vidrados
mais antigos. Naquele tempo,
ainda se usava chumbo! >

INVECARE
Yo, you can.
Scooter 4 rodas

Eléctricas desde
1,096.04€



Candido Macedo exibe a sua caricatura,
elaborada por Joaquim Esteves

Joaquiﬂw Esteves faz presépiosi
tradicionais mas tambémusa o
barro para fazer caricaturas

Acabou por ser suspenso por
causa da toxicidade, nos anos 70,
80», conta, bem-disposto.

Chegados a Areias de Sao
Vicente, o médico de 61 anos
aponta para a casa dos pais,
com a antiga empresa ao lado,
enquanto nos guia para o 57
da Travessa da Aldeia. A casa
de Conceicao Sapateiro sera

a primeira paragem desta
demanda pelos presépios
populares.

Com 73 primaveras, a artesa
recebe-nos com um sorriso
largo. Logo a entrada, um
presépio tradicional, com

a cabana, os pastores e as
ovelhas, anuncia que o Natal ja
chegou aqui. «<Estes presépios
surgiram na década de 40»,
introduz o guia.

Por todo o espaco, as cores

do Minho sobressaem em

pecas com cores garridas,

vivas: 0 azul, o «xamarelo como
amizade, verde como esperanca,
o vermelho do sangue

Um presépio
tradicional, com a
cabana, os
pastores e as
ovelhas, anuncia
que o Natal ja
chegou aqui

derramado», como explicara
Conceicdo. «0 Minho é muito
colorido».

A artesa, que se notabilizou

no figurado vidrado, mostra

um estabulo em que é o galo

- de Barcelos, claro estd - a
debrucar-se sobre Jesus. «Esta
a aquecer o menino. O burro e a
vaca aquecem-se um ao outro».
Noutra criacao, a ceramista
decidiu tapar o menino com

um “lencolzinho”, para nao ter
frio». Mulher de fé inabalavel,
homenageia também Sao
Francisco de Assis, «o fundador
dos presépios»: «Tem um gatinho
nos pés, pombinhas nos ombros,
tudo». Ambos riem, cimplices.

Conceicdo esta a moldar outro
presépio, em barro branco,

no atelié que lhe da «salude».

0 médico repara nos seios
generosos de Maria numa peca,
uma marca da artesa. A resposta
é pronta: «Nossa senhora
amamentou 0 menino. E uma
mulher depois de dar a luz tem
sempre o peito grande».

Despedimo-nos, para conhecer
outro dos artistas preferidos de
Candido Macedo, numa travessa
proxima. Joaquim Esteves,
caricaturista por exceléncia,

é apresentado como «o que
melhor representa a criatividade
de Barcelos».



Foi em 2001 que a arte de
moldar o barro chamou pelas
suas maos, conta o artesao.
«Eu gostava de arte, mas

ndo gostava de artistas». Ha
muUsica na garagem feita oficina.
Joaquim Esteves mostra varias
pecas: a iconica (e polémical,
"Os trés P", que causaram
brados na Igreja; o0 "Zé Galo",
um tributo ao Bordalo Pinheiro,
artista a que bebeu inspiracao,
e a "Maria Paciéncia".

E tem um cariz mais pagao:
deixa de ser o rei a distribuir
0s presentes e passa a sero
Pai Natal». Cada pormenor

deste presépio, com cores mais

opacas ao gosto pessoal do
barrista, tem subjacente «uma

critica politica». Mas o presépio

satirico nao é o Unico que faz:
«Também gosto de presépios
mais carinhosos. Do espirito

de paz, de harmonia. Nesses
presépios, a vaca esta feliz, o

Boa disposicéo @ 38
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burro esta feliz, todos estao
Ha uma escultura que se felizes».
destaca, de grandes dimensoes.
Um presépio, que esta a ser
desenvolvido ha mais de um
ano, pois «o humor também
é um estado de espirito»:
«Topograficamente é Lisboa.
Belém, a Estrela e, aqui,
a Assembleia da Republica.
Em cima, a Cova da Moura...

Em zona de barristas, a familia
Ramalho é incontornavel e a
préxima paragem, no regresso
a Barcelos, é Galegos de

S. Martinho. «0 meu pai dava-se
muito bem com a Rosa Ramalho,
avo da Julia. Lembro-me de que,
um dia, foi visita-lo e contou-lhe >

Micro

Monodoses

Micro

Toalhetes

fierot
_ Mieror! | = p
T — s Bl - . DISPONIVEL
- EM FARMACIAS

Dispositivos médicos de classe 1 C€
Trata & acalma os sintomas da patologia hemorroidal
Para mais informagdes, consultar as instrugdes de uso

LABORATOIRES
IEPHARMEX sa
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.'Réplica de uma junta de bois, dos que experlmen_tou umas cc_alsas
motivos populares mais reproduzidos com vidrado. Vieram uns tipos
em Barcelos, no Parque da Cidade de Lisboa que gostaram muito Bllla
e queriam leva-la a todo o lado»,
conta o guia, enquanto nos
conduz a casa. Museu de Olaria

i Rua Cénego Joaquim
® , i Jalia é, precisamente, a Gaiolas
3 ) e herdeira do saber de Rosa, de T. 253 809 741
: / ' guem aprendeu a arte desde www.museuolaria.pt
1 B °¢ y B ".."' : @™ muito pequena. No atelié ha
& > h b i, 28 = toda uma coleccao de pecas Torre de Barcelos

vidradas a tons de mel ou Centro de Interpretacdo
castanho. A ceramista conta da Cidade

\ a histéria dos seus presépios. Largo da Porta Nova
F % Detém-se num que criou ha T. 253 811 882
# s 50 anos para uma exposicao no

Casino do Estoril. «Este é um Torre da Porta Nova
carro de bois do Minho. Faltava Largo da Porta Nova
pouco tempo para a exposicao. T. 253 824 261
Fui para a cama a pensar, a

pensar... e se eu fizer o carro de Igreja Matriz de Barcelos
bois e o presépio ha-de caber & Largo do Municipio
dentro?», recorda, sorridente, T. 253 811 451
apontando para uma das suas

muitas pecas. «E assim foi». Pago dos Condes
Um sucesso. de Barcelos

R. Fernando Magalhdes, 4

Parte da sua arte, resultado

de uma vida inteira, pode ser Ponte Medieval
admirada em Barcelos. Até Barecelos

ao final de Dezembro, os seus (sobre o rio Cavado)

e @ presépios, e muitas outras
‘f' pecas, integram uma exposicao Feira de Barcelos
dedicada a Geracao Ramalho, (Todas as quintas-feiras)
no Museu de Olaria. Que poderia
T ser o ponto de partida para esta Largo da Feira
viagem a infancia. No museu, Campo da Reptiblica
percebemos que o figurado T. 253 811 882
nasceu do aproveitamento de
— ; bocadinhos de barro, que eram Hotel do Terco
R B F e ' transformados em figuras para R. de Sdo Bento, 7
-~ e *.* £v as criancas brincarem. ¢ T. 253 808 380
i = ;"}: 0 Hotel Bagoeira
P o'y T. 253 809 500 / 253 811 236
Y e Conheca melhor os

artesaos de Barcelos em:

www.revistasauda.pt

Restaurante Bagoeira
Av. Sidénio Pais, 495

T. 253 813 088
www.bagoeira.com




| 1” “E [u (ﬁ:f\

£57

"*-
ahc‘h

pm & as instrugdes de utilizacao.
2 E R -

SO porgue o seu corpo

esta a mudar, nao significa

que vocé também tenha que mudar.
TENA Lady oferece-lhe Tripla Protecgao
contra perdas, odor e humidade.

SEJA VOCE MESMA, COM TENA.
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///Passatempos ‘U'-‘ www.puz.pt

Palavras cruzadas

HORIZONTAIS

1-Revelar, mostrar. 2-Embarcacao de recreio. Irral 3-Mancebo entrado na
puberdade. Ma sorte. 4-A mulher de Sansao. Amarrei. 5-Ovario. Sujeitas a um 6nus.
6-Letra grega. Abale, sacuda. Porco (Prov.). 7-Afeccao articular do tipo degenerativo.
Telefone (abrev.). 8-Estara. Terra arroteada de novo. 9-Leito de dormir. Picar com o
bico, bicar. 10-Vila portuguesa (Guarda). Espécie de roupao, em geral branco. 11-Loja
ou oficina onde se vendem ou fazem objectos de ouro e prata.

VERTICAIS

1-Que roem. Sem companbhia. 2-Foi favoravel. 3-Bebedeira (Pop.). Enganar.
4-Rabino. Cercai com arame. 5-Que trata de etologia. 6-Igreja episcopal. Da sabor
de anis. Nome de letra. 7-Que ndo tém principio nem fim. 8-Vila e sede de concelho
do distrito de Leiria, situada numa enseada. Nome de mulher. 9-Dispensa cuidados
meédicos. Por a mao ou o dedo, apalpar. 10-0 m. g. almotolia. 11-Criminosa.
Deixaria s6. ©
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Cabaz de

Natal Sauda

Este Natal aproveite todas as vantagens do seu cartao Sauda.

Para além disso, por cada vale
que usar ainda lhe oferecemos
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Cheque-Oferta

oferta satda

Os cheques-oferta
Sauda sao a forma
mais pratica de
oferecer presentes
uteis neste Natal.

QUEM OFERECE

Escolhe o valor que deseja
com a garantia de que
oferece o melhor: Saude.

QUEM RECEBE

Pode trocar o cheque pelos
produtos ou servicos que
mais Lhe convier em qualquer
Farmacia Portuguesa.




Regeneracio ~ ABCDerm
Anti-idade Anjelif |

Na compra de uma embalagem de Regeneracao Higiene suave diaria e purificante do rosto, corpo
Anti-idade Anjelif e couro cabeludo do bebé. Nao arde nos olhos.

CNP Varios CNP 6936492

ANJELIF ABC

AMGELINI

A BIODERMA

LABORATOIRE DERMATOLOGI QUE

Validade: 15 de Novembro a 31 de Dezembro 2016 Validade: 15 de Novembro a 31 de Dezembro 2016
Desconto valido para clientes cartao Sauda, : Desconto valido para clientes cartdo Salda,
apenas nas Farmacias Portuguesas. : apenas nas Farmacias Portuguesas.

Bomba Tira-leite Gama Serum’
Electrica Natural

vale

Ty 7€
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ABCDerm

ABCDerm, o ABC da pele sensivel do bebé. Uma gama completa
de produtos de higiene e cuidado que protegem a pele do bebé,
desde o primeiro dia. Com uma segmentacao clara e uma
resposta diferenciada, a gama contempla ndo s6 produtos de
higiene e hidratacdo diarias, mas também cuidados especificos
para os pequenos doi-dodis e cuidados complementares, em
momentos Unicos de ternura e cumplicidade. ABCDerm Gel
Moussant 1L, o produto ideal para higiene suave diaria do rosto,
corpo e couro cabeludo do bebé. Com uma base lavante sem
sabao, ndo deslipidante, com um perfume ligeiro hipoalergénico,
excelente tolerancia cutanea e ocular. Embalagem com doseador,
muito pratica e econdmica. Sem parabenos, nem substancias
potencialmente alergizantes. Aplicar sobre a pele e couro
cabeludo previamente molhado. Retirar com agua.

*SAUDALE 1100072 %

Validade: 15 de Novembro a 31 de Dezembro 2016 CNP 6936492

Gama Serum’

WM

Regeneracao
Anti-idade Anjelif

ANJELIF é a primeira gama de dermocosmeética com POLGLUMYT, uma
molécula de origem marinha patenteada pelos laboratdrios Angelini, que,
em testes cientificos, provou ter a capacidade de activar os mecanismos
de renovacao celular da epiderme, accao fundamental para retardar o
processo de envelhecimento cutaneo.

Alinha REGENERACAO ANTI-IDADE, caracterizada pela associacao do
POLGLUMYT a extractos de células estaminais de Gardenia Jasminoides, esta
indicada no cuidado de rugas profundas, pele menos flexivel, secura cutanea
facial e manchas. A reconstrucao da derme ocorre devido aos extractos
presentes serem capazes de promover a renovacao de colagénio, resultando
numa pele mais estruturada, tonificada, firme e luminosa.

Creme Remodelante Anti-gravidade Spf 15 (Cédigo CNP: 6930479)
Serum Reafirmante Rosto e Olhos (Codigo CNP: 6930461)
Creme Intensivo Anti-manchas SPF 15 (Cédigo CNP: 6930495)

*SAUDALH110001 %

Validade: 15 de Novembro a 31 de Dezembro 2016 CNP Varios

Bomba Tira-leite
Electrica Natural

IR



Urgo Gretas
Filmogel

vale

Plantur21
Nutri-cafeina

Na compra de uma embalagem de Pack Plantur21
Nutri-cafeina Champo + Nutri-condicionador

CNP 6985671

lantur
P yil

vale sauda

sauda @

Validade: 15 de Novembro a 31 de Dezembro 2016
Desconto valido para clientes cartao Sauda,
apenas nas Farmacias Portuguesas.

Aftaspray®

=ftag

Alria

| imaduamen

desconto 5

'r, FERRAZL " hOE
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Conjunto
de Nascimento

Na compra do conjunto de nascimento
da Philips Avent

CNP 6926675

Lot

AVELIT

sl

Validade: 15 de Novembro a 31 de Dezembro 2016
Desconto valido para clientes cartdo Salda,
apenas nas Farmacias Portuguesas.
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Farmacias
Portuguesas




Aftaspray®

*SAUDALH1 10006 %

Conjunto
de Nascimento

Conjunto com biberao, tetina e chupeta

Um conjunto de oferta pratico e Gtil, que inclui 4 biberdes
Natural (2x 125ml e 2x 260ml), um escovilhdo para biberées

e tetinas, e uma chupeta branca transparente para 0-6 meses.
0 biberao torna a alimentacao a biberao mais natural, facilitando
a combinacdo da amamentacdo com a alimentacao a biberao.

e Agarrar natural gracas a tetina larga com o formato do peito

e Seccoes em pétala exclusivas para uma tetina macia e
flexivel sem contraccoes

¢ 0 ar entra no biberdo, em vez de na barriga do bebé

e Sistema anticolicas avancado, com vélvula dupla inovadora

e Facil de segurar e de agarrar em qualquer direccao

N&o acumulavel com outras promocdes.

*SAUDALE 110008 %

Validade: 15 de Novembro a 31 de Dezembro 2016 CNP 6926675

Urgo Gretas
Filmogel

*SAUDALH110005%

Plantur21
Nutri-cafeina

Plantur21 Nutri-cafeina esta indicado na higiene diaria do cabelo

de mulheres jovens, em cabelo enfraquecido apresentando sinais
de queda e sujeito a stress. Plantur21 associa a Phyto-Cafeina uma
combinacao de micronutrientes (Biotina, Magnésio, Célcio e Zinco)
que ajudam a promover a proteccao dos défices de energia na raiz
capilar do couro cabeludo, evitando assim alteracdes prematuras ao
normal crescimento do cabelo.

*SAUDALE 110007 %

Validade: 15 de Novembro a 31 de Dezembro 2016 CNP 6985671




Alvita Solgar Skin,
Tensiometro Nails and Hair

vale

2€

alvitas® ¢
dietimport

Escovas e acessorios Gama Decubal
Elgydium :

Na compra de uma unidade de escovas ou acessorios Na compra de uma embalagem de Decubal
da Marca Elgydium 5

CNP Varios i CNP Varios

¢ . DECUBAL®
E LGYD I U M ¥ g g Expert care for dry skin

Pierre Fabre v | :
ORAL ; AUROVITAS

sauda @ sauda @

Validade: 15 de Novembro a 31 de Dezembro 2016 Validade: 15 de Novembro a 31 de Dezembro 2016
Desconto valido para clientes cartao Salda, 8 Desconto valido para clientes cartao Sauda,
apenas nas Farmacias Portuguesas. apenas nas Farmadcias Portuguesas.




Solgar Skin,
Nails and Hair

*SAUDAL6110010%

Gama Decubal

Decubal foi especialmente desenvolvido para cuidar da pele seca.
A sua formulacdo tem vindo a evoluir ao longo dos ultimos anos,
mantendo a sua excelente eficacia. Decubal protege a pele e ajuda
a reparar a barreira cutanea, proporcionando conforto instantaneo
e uma hidratacao intensa e duradoura.

Sem perfume nem parabenos.

Decubal 475gr C/Dos (CNP 6574707)
Decubal 100gr Creme (CNP 6807263)
Decubal Facial 100gr (CNP 6550079)

*SAUDALB110012%

Validade: 15 de Novembro a 31 de Dezembro 2016 CNP Varios

Alvita,
Tensiometro

*SAUDALH1 10005 %

Escovas e acessorios
Elgydium

Elgydium é uma marca francesa, lider do mercado da higiene oral
em farmacia, em Portugal.

As escovas e acessorios Elgydium obedecem as mais estritas
regras de qualidade, garantindo aos seus utilizadores um
desempenho e eficacia adaptados.

Na gama Elgydium podera encontrar respostas para quase todas
as situacoes, incluindo escovas especificas para ortodontia,
periodontologia, etc.

Nao deixe de experimentar também todos os outros produtos
complementares desta marca lider.

Nao acumula com outras campanhas e promocoes.

*SAUDALE110011*

Validade: 15 de Novembro a 31 de Dezembro 2016 CNP Varios




Na compra do Pack Podologia Ureadin Podos Gel Oil
+ Lima Electronica

CNP 6957274

Na compra de uma embalagem de TENA Lady Normal
ou TENA Lady Extra

CNP Varios

3€

desconto

sauda @z

Validade: 15de N broa31deD bro 2016
Desconto vélido para clientes cartao Sauda,
apenas nas Farmacias Portuguesas.

vale sauda

Validade: 15de N bro a 31 de D bro 2016
Desconto vélido para clientes cartao Sauda,
apenas nas Farmadcias Portuguesas.

Cuidados
Antienvelhecimento Vichy

Na compra de uma embalagem de Liftactiv

Cuidados
Antienvelhecimento Vlchy

Na compra de uma embalagem de Slow Age

CNP 6983254 CNP Varios

VICHY

LABORATOIRES

{ + Farmacias
sauda @ =

Validade: 15 de Novembro a 31 de Dezembro 2016
Desconto valido para clientes cartdo Salda,
apenas nas Farmacias Portuguesas.

VICHY o

LABORATOIRES

’ + Farmacias
sada @

Validade: 15 de Novembro a 31 de Dezembro 2016
Desconto valido para clientes cartao Sauda,
apenas nas Farmacias Portuguesas.



TENA Lady Normal
e TENA Lady Extra

$SAUDALE110014*

Cuidados
Antienvelhecimento Vichy

Liftactiv € uma gama completa de cuidados de rosto com accao
continua ao longo do dia e "efeito Lifting" global. Beneficios
anti-rugas + firmeza, para todas as mulheres, mesmo com
pele sensivel.

LIFTACTIV SUPREME PNM 50ML (CNP 6940338)
LIFTACTIV SUPREME PS 50ML (CNP 6941153)

LIFTACTIV SERUM 10 SUPREME 30ML (CNP 6965277)
LIFTACTIV NOITE 50ML (CNP 6876680)

LIFTACTIV SUPREME UV 50ML (CNP 6886945)

LIFTACTIV OLHOS 30ML (CNP 6886952)

LIFTACTIV SERUM 10 OLHOS & PESTANAS (CNP 6908913)

SAUDA1B110016*

Validade: 15 de Novembro a 31 de Dezembro 2016 CNP Varios

Pack Podologico
Ureadin Podos + Lima

$SAUDALE110013*

Cuidados
Antienvelhecimento Vichy

Slow Age é o NOVO cuidado de rosto didrio que corrige os sinais de
envelhecimento existentes e em formacao. Adaptado a todos os tipos
de pele, mesmo a mais sensivel, e com FPS 25.

$SAUDALB110015+

Validade: 15 de Novembro a 31 de Dezembro 2016 CNP 6983254




Com extracto de rebento de alamo protector e
pH neutro para a pele, limpam com suavidade
e protegem as peles secas e sensiveis. Sem
sabdo. Vérios aromas. Cuidado e prazer.
(Gama)

Viterra® Classico

Adulto: 18 - b4 anos
(CNP 7355586)

Eludril Classic (200ml)

Colutorio de Clorohexidina 0,1% +
Clorobutanol 0,5%. Com diluicdo.
A partir dos 6 anos.

(CNP 6889147)

Higiene no banho. Com 1/3 de leite nutritivo,
o Creme Lavante limpa e nutre a pele do
bebé num s6 gesto. Deixa a pele macia e
suave com um cheirinho irresistivel.

(CNP 6802496)

1 vEnNosag

! W[ SERLMT

Philips Avent Copos Magico

Copo - 260mlL. - Palha - Térmico
(CNP 7033118)

49

Serum’ Exfoliante Renovador (75 ml)

Remove eficazmente as impurezas

e células mortas da superficie da pele.
Massajar suavemente o rosto limpo,

2 vezes por semana.

(CNP 6897223)

Decubal Locao (200 ml)

Leve, facil de espalhar e de rapida
absorcao. Utilizar ap6s o banho para
hidratar a pele seca e sensivel de
toda a familia. Sem perfume.
(CNP6428516)

Oleoban® Banho Bebé (30 ml)

Higiene com hidratacao para o banho
de imersdo do bebé e do recém-nascido.
Misturar na agua do banho.

(CNP 6816777)




Este Natal, va
ao Cinema com
o Cartao Sauda

Nada melhor que uma sessao de cinema
para viver o espirito natalicio.

n)
—

O cartao Sauda oferece-lhe
25% de desconto em bilhetes
para os Cinemas NOS, até
um maximo de 4 bilhetes.

2

des

E porque é Natal temos
um presente extra para si:

1 pacote de pipocas, para
adocar esta experiéncia!

Apresente este vale
Sauda e usufrua des

acote de pipocas pequeno. Necessaria apresenta
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0 inverno esta a porta. E a gripe tambéem.

Vacinar-se numa Farmécia Portuguesa é a melhor forma romGes ,*a Farmacias
de se prevenir contra a gnpe sazonal. Ao 2

r . i " L e Inac [
Basta trazer a receita. Em cinco minutos esta prevenido (i1l Mylan Portu guesas

L& faz bem, a Farmacia Lem.

contra a gripe de forma comoda, segura e acessivel.




www.aurovitas.pt

Com a Aurovitas mudam as embalagens ,A\‘/
mas a confianca é a mesma de sempre.

A mesma equipa, 0s mesmos produtos, a mesma estratégia. Mas sobretudo e
O mesmo compromisso enquanto parceiro na saude dos Portugueses. AUROVITAS

Chegou a hora de nos darmos a conhecer a todos. Compromisso para a vida.
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