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/// Editorial

Conto

de Natal

Uma cadela Labrador

e uma menina
de seis anos sao
as protagonistas.

Silvia Rodrigues

Farmacéutica, directora da Revista Sauda

Uma cadela Labrador preta

e uma menina de seis anos

sao as protagonistas do

nosso conto de Natal. Maria é
diabética insulinodependente,
uma doenca crénica fabricada
pelo destino. Esta forma de
diabetes, classificada de tipo |,
escolhe criancas e adolescentes
sem critério. Ndo depende de
comportamentos ou estilos de
vida. Quando ataca, nao permite
as vitimas derrotarem-na, mas
apenas manté-la sob controlo
para o resto da vida.

A cadela fareja as oscilacoes
de acticar no sangue da crianca
e exibe comportamentos

de alerta sempre que estes
possam por Maria em perigo.
«Decidi conhecer tudo o que

possa ajudar a minha filha a
controlar a doenca», declara Ana
Bigio. Ela n3o ficou deprimida
pelos cantos, a lamentar o
destino, nem entregou o futuro
exclusivamente nas maos

do sistema de saude. Este
pragmatismo persistente e
responsavel é inspirador.

A forma mais comum de
diabetes funciona ao contrario.
A probabilidade de aparicao da
diabetes tipo |l aumenta com

a idade e o peso das vitimas.
Na maioria dos casos, castiga
a persisténcia em regimes
alimentares e estilos de

vida errados. Quem se deixa
engordar, viciar em alimentos
carregados de aclcar e se
entrega a uma vida sedentaria,

entre o sofa e uma secretaria,
tira bilhete para esta e outras
doencas graves.

A Revista Sauda, com
objectividade e rigor cientifico,
mas também com clareza e
descontraccao, existe para ajudar
os leitores a recordarem-se de
que sao responsaveis pela sua
salde e felicidade. Neste numero
de Natal, a bastonaria da Ordem
dos Nutricionistas ensina-nos
afazer uma ceia saudavel. A
jornalista Clara de Sousa, nossa
entrevistada de capa, partilha o
seu exemplo: pratica desportiva

vigiada e alimentacao equilibrada.

Pode haver um pecado alimentar
num dia especial como o de
Natal? Pode, desde que nao se
repita todo o ano.®

FOTOGRAFLA TIAGD MACHADD
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/// Cartdao Satida

A sua farmacia
no sapatinho

Este Natal ofereca satide, com os cheques-oferta do
cartdo Satda. Um presente perfeito para quem procura

fazer a diferenca.

Como as figuras do presépio,
as farmaécias estao espalhadas
por todo o territorio e as luzes
nunca se apagam. Para as
farmacias, Portugal é uma
grande arvore de Natal e todas
as terras brilham, nao pode
haver ramos abandonados.

0 Natal inspira as farmacias
portuguesas. Nesta época

do ano abrimos o coracao

aos outros, mimamos a

familia, reunimos os amigos e
dedicamos ainda mais atencao
as criancas. Para as farmacias,
de aldeia ou de bairro, os utentes
sao sempre vizinhos. Sao um
grande grupo de amigos, muitas
vezes fazem parte da familia.

Este més, quando passar na
farmacia a desejar bom Natal
ao seu farmacéutico, pergunte-
-lhe que ideias tem ele para a
sua familia. Vai receber muitas
sugestoes surpreendentes.
Podera encher o sapatinho dos

seus filhos de carinho, sem
estoirar o orcamento familiar.
A sua mulher ou o seu marido,
0s pais e 0s amigos também
vao gostar de sentir, na noite
de Natal, como cuida deles
durante o ano.

Se preferir, pode deixar que
alguns escolham o que precisam.
Para isso, preparamos elegantes
cheques-oferta, faceis de guardar
na carteira e de usar depois em
qualquer despesa de farmacia.
Ha duas modalidades: 5€ e 20€.
Nao precisa de gastar muito
dinheiro, nem de o desperdicar
em presentes inuteis.

O cartao Satdda permite que
todos os membros da familia
associem beneficios numa so
conta conjunta: todos carregam
pontos e qualquer um pode
utiliza-los em cada compra.

E também possivel transformar
os pontos em vales de dinheiro
ou troca-los por mais de 600

produtos do nosso catalogo.
Encontra ainda muitas ofertas
nos vales promocionais das
ultimas paginas desta revista.
As farmécias portuguesas
desejam-lhe um Natal
muito feliz.»

50

pontos

120

pontos

230

pontos

OO
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/// Entrevista com Clara de Sousa

«Choro a ver
noticias em casa»

Jornalista na televisao, atleta no ginasio, treinadora
na cozinha. Retrato vital da legitima representante
de uma linhagem de mulheres com garra.

Texto de Carlos Enes
Fotografias de Tiago Machado

0 que gosta de fazer no ginasio?
Pesos, corrida, crossfit,
musculacao, alongamentos,
faco isso tudo. O necessario
para me manter com alguma
elasticidade e sem dores nas
minhas articulacoes. Tenho um
personal trainer ha oito anos, que
é meu osteopata também. Posso
dizer que tive uma reversao

de sintomas dolorosos nas
articulacoes, que comecaram

ha alguns anos, e hoje, gracas
ao ginasio, a mexer-me e a fazer
0s exercicios certos, ja nao sinto
dores.

Tem uma relacao de confianca
com o personal trainer?
Quando tenho alguma divida
sobre alguma parte do meu
corpo, uma articulacao, um
tendao, é com ele que falo.
Evita quaisquer exageros, é

meédico osteopata. Adoro fazer
musculacdo, acho que tenho
uma forca descomunal e ele
estd sempre a tentar refrear
um bocadinho o meu impeto,
senao ainda faco alguma lesao.
Baixa-me os pesos. Faco mais
repeticoes, para acautelar esse
risco.

Esse acompanhamento é
decisivo parasi?

Quando vejo as pessoas no
ginasio com posturas erradas,

a fazerem pesos excessivos,
lamento, porque vao desenvolver
problemas no futuro. Ha pessoas
saudaveis que se estragam no
ginasio porque nao fazem as
coisas como deve ser.

0 factor saude também pesa na
sua alimentacao?
A expressao que costumo usar

nao é alimentacao saudavel,
mas alimentacao equilibrada.
Acho um erro pensar-se: «Ah,
agora so posso fazer uma
alimentacao super saudavel».
Isso s6 prova que nos andamos
a alimentar mal durante
muito tempo. Por que nao
hei-de comer umas batatas
fritas de vez em quando?

Ou aquele bolo de chocolate
cheio de calorias num dia
especial? O problema nao
esta nas receitas, esta nos
comportamentos. E dbvio que,
se partilho uma receita para
um dia especial, a receita —

«0 meu caminho
era ser professora
e a radio veio
baralhar tudo»
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€ mesmo para um dia diferente,

nao é para fazer todos os dias,
nem todas as semanas.

«Faco as minhas
dietas, nao faco
dietas loucas»

Faz dietas?

Faco as minhas dietas, nao
faco dietas loucas. Alias, tenho
determinados habitos. Por
exemplo, nao faco hidratos

em todas as refeicoes. Prefiro
comer uma proteina com
legumes e ficar bem. As vezes,
até posso por um bocadinho de
arroz, outras ndao. Mas também
posso fazer uma refeicao

s6 com um prato de massa.
Vou gerindo e mantendo este
equilibrio. Faco um bocadinho
uma navegacao a vista. Mas se
precisar de perder um quilo

ou dois, consigo perdé-los.
Nao consigo é perdé-los numa
semana. Tem de haver bom
Senso.

A cozinha é a sua forma de
jardinagem?

F aquele meu momento em
que estou eu e os ingredientes,
estamos ali numa fusao
interessante, a ver o melhor
que sai de nos.

E consegue desligar do fluxo
de noticias?

Consigo, consigo. Bem,
muitas vezes tenho uma
televisao em fundo, mas
pontualmente consigo desligar.
E ha momentos em que ponho
apenas musica e nada mais.
Até porque nao € numa manha
que a realidade me vai fugir de
forma irremediavel.

Como aguenta dar todos os
dias noticias t3o mas: crise,
desemprego, refugiados, mais
crise, anos a fio?

Eum peso, nao é7 Ao longo
dos anos, acabamos por

nos habituar. Nao ficamos
indiferentes, mas habituamo-
-nos a fazer um relato de uma
forma que nao nos destrua
interiormente. Enquanto
telespectadora nao consigo,
choro imenso a ver noticias

em casa. Quando me coloco na
pele de profissional, jornalista,
que tem de apresentar um
noticiario em representacao de
uma redaccao, de colegas que

«Quando me
coloco na pele

de jornalista
ganho uma forca
superior a minha
circunstancia
individual»

estiveram a preparar uma série
de noticias, sou mais do que

eu propria, ganho uma forca
superior a minha circunstancia
individual.

A jornalista profissional toma
conta da situacao...

Nao quer dizer que ja nao

me tenha acontecido, num
momento de maior distraccao,
ser muito afectada em
directo, mas consigo, apesar
de tudo, controlar. Ja me ri,
descontroladamente, no ar,
duas vezes na minha vida.

Ja chorei uma vez a sério, ao
ponto de quando aquilo acabou
se notarem os riscos das

lagrimas. Uma vez. Entre-0s-
-Rios. Sou uma pessoa muito
emotiva, mas quando estou na
posicao de representar uma
redaccao consigo ter essa forca
de forma natural, mas nao sei
traduzir por palavras.

Onde vai buscar essa forca?

E interior. Para mim é uma
coisa natural, ja esta ca dentro
desde crianca. Tem a ver com
a transmissao de valores,
com a forma como fui criada

e educada. Lembro-me muito
dos meus pais. Eramos uma
familia de classe média,

baixa até, nao havia fiambre
nem queijo flamengo. Eles
conseguiram construir uma
casa. Sempre que olhava

para os meus pais via-o0s
lutadores. Lembro-me da
minha mae fazer um baptizado
para trezentas pessoas dois
meses antes de morrer, ja
com o cancro disseminado

e a faltarem-lhe as forcas.
Sempre os vi assim, nunca

os vi a desistir. E a minha avo
era exactamente a mesma
coisa. Venho de uma linhagem
de mulheres com garra, de
mulheres fortes, e elas foram
sempre o meu exemplo.

Foi a radio que a levou a ser
jornalista ou o contrario?

O meu caminho era ser
professora e a radio veio
baralhar tudo na fase mais
importante da minha vida. A
radio chegou nesse momento
decisivo, cinco minutos antes
da encruzilhada. =

«Na verdade,
a minha base
é a comunicacao»



Ainda tentei p6r um pé em
cada caminho durante um
tempo. Mas depois nao dava.
A radio encarregou-se de
tomar conta da minha vida. O
jornalismo s6 surgiu quando
foi necessario escolher, em
1992, porque fui convidada para
directora de informacao. Se
nao tivesse sido, continuaria a
fazer os programas, a gravar
publicidade e a ler noticias em
antena.

Gostava de fazer animacao?
Sim, gostava de tudo. Na
verdade, a minha base é a
comunicacao.

E na SIC, como &?
Gosto de levar um pouco
de alegria ao meu local

de trabalho. Nds vivemos
sempre com aquela pressao
da actualidade, a crise, os
refugiados. Isso também pesa.

«A minha forca
tem a ver com

a forma como fui
criada e educada»

Por isso, levo uns docinhos
para a redaccao. Enquanto

ha um docinho, as pessoas
parece que descomprimem.
Pelo menos, naquele momento
descomprimem. Had uma
gargalhada, uma brincadeira,
um momento bom.

Mas, depois, de volta a crise...
Crise, refugiados... Deixe-me
aproveitar para dizer uma
coisa importante para mim,
que me esta a incomodar neste
momento. Lamento muito que
algumas pessoas usem a crise
como argumento para uma
atitude fechada em relacao
aos refugiados. Nao percebo
como se perdeu desta maneira
o valor da vida. Nés temos em
Portugal pessoas que também
tiveram de fugir de Africa. Ja
imaginou aquelas pessoas, a
fugir sem nada, a arriscar a
vida, com os filhos atras? Nao
se pode usar como argumento
0s sem-abrigo, como se
estivéssemos a comparar
coisas comparaveis. Faz-me
muita confusao.»
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/// Heréis Satida

Farejando
a diabetes

Maria e Belle. Uma menina de seis anos e uma cadela
Labrador de oito meses. Juntas aprendem a conviver

com a doenca.

Texto de Carina Machado
Fotografias de Julio Silva

Do alto dos seus seis

anos, Maria sublinha com

um encolher de ombros
sobranceiro a afirmacao de
que so6 por acaso ainda nao da
autégrafos. Afinal, ela é quase
uma estrela! Junto dela, Ana
Bigio sorri como s6 as maes
conseguem fazer, de labios
rasgados e olhos carregados
de luz. A filha e Belle, uma
cadela Labrador de oito
meses, formam uma parceria
com potencial de sucesso e
que comeca, de facto, a ser
“famosa” por ser a primeira
do género no pais. E que Maria
tem diabetes tipo 1 — também
conhecida como a diabetes
insulinodependente — e Belle
estd a ser treinada como céo
de assisténcia, para detectar
as oscilacdes glicémicas da
menina.

Os primeiros sinais de que algo
estranho se estaria a passar
chegaram ha dois anos: «uma
perda de peso muito repentina,
pouco condicente com a fome
persistente, e a ingestao
desmesurada de agua, como
se nao houvesse amanhal». Dai
ao diagnéstico, diz Ana, foi um
pulo. «Decidi nesse momento
conhecer tudo o que possa ajudar
a minha filha a controlar e viver
melhor com a doencax.

Foi numa das suas pesquisas
que descobriu, nos Estados
Unidos, os “"medical dogs" caes
de assisténcia) treinados para,
no ambito da diabetes, alertarem
os donos para as hipoglicemias,
«0 momento mais assustador
nos doentes diabéticos». «Uma
“hipo” — interrompe Maria,
especialista versada na sua

«Quando estou

a entrar em “hipo”,
a minha cadela
salta para cima

de mim e lambe-me
e depois vai avisar
a minha mae»

doenca — é quando os valores
do acucar no sangue [glucose]
estdo muito baixos e eu tenho de
comer uma pastilha». Mas nao
é uma pastilha normal. Trata-se
de um concentrado de glucose
pura. Se tivermos em conta que
6rgaos como o cérebro utilizam
este monossacarideo como fonte
exclusiva de energia, percebe-se
melhor a gravidade que a sua
falta pode assumir. 2






Maria tem um arsenal
sofisticado para lidar com a
diabetes, a comecar por uma
bomba infusora — pequeno
dispositivo que traz preso a
cintura —, que lhe fornece a
insulina necessaria ao longo de
todo o dia, através de um tubo
e de uma canula colocados
sob a pele. Tem também um
sistema de monitorizacao

A mae de Maria

insiste que estes
animais nao devem
ser olhados como
milagre. «Sdao mais
uma ferramenta,

e quantas mais
tivermos, melhor»

continua da glicemia, que
disponibiliza informacao
permanente sobre os niveis
de concentracdo de glucose
no sangue. Funciona com um
eléctrodo, igualmente inserido
na pele, e transmite as leituras
para um monitor, em tudo
semelhante a um reldgio, que
a mae traz no pulso e para o
qual olha amiude. >



«Mas nada é 100% fiavel»,
lamenta Ana, explicando que
mesmo a moderna medicao
continua tem um ligeiro
atraso face a realidade. «Por
isso, quando me deparei com
estes caes, convenci-me de
que seriam mais uma ajuda a
somar as restantes».

A perda de peso
muito repentina,
pouco condicente
com a fome
persistente,

e a ingestao
desmesurada

de agua foram os
primeiros sinais
da diabetes

Ao entusiasmo, contudo,
sequiu-se a apreensao:
percebeu que no nosso pais
nao havia ninguém habilitado
para o treino de caes com
esta valéncia. Resolveu,
entao, comprar um animal ja
treinado nos Estados Unidos
e, paralelamente, decidiu ela
propria trazer as técnicas para
Portugal. «Contei com a ajuda
do Rui Elvas e da Isa, amigos
meus que ja faziam treino de
obediéncia e se mostraram
interessados no conceito».
Depressa se tornou evidente
que era preciso comecar a
educar as mentalidades para
a existéncia destes animais.
Nasceu assim, ha pouco mais
de um ano, a Associacao
Portuguesa de Caes de
Assisténcia, organizacao sem
fins lucrativos de que Ana é

vice-presidente. E a Unica
entidade no pais a certificar
caes no apoio a pessoas
com deficiéncia sensorial e
organica, como sdo 05 casos
do autismo, da epilepsia,

da diabetes ou das varias
deficiéncias motoras.

Belle surge na vida de Maria
quando a mae resolve aplicar
os conhecimentos adquiridos
nas inumeras formacoes feitas
no exterior, treinando um

cao. «Fui eu que pus o nome
aos meus caes! Tenho trés: a
Belle, a Tufas e o Twister. Mais
o Benjamin, que esta na casa
do meu tio, mas é meu, sé o
empresteil», dispara Maria,

na mais perfeita prondncia
inglesa.

Benjamin, ou mais
informalmente Benji, é o nome
do Labradoodle (uma mistura
das racas Labrador e Poodle)
que veio dos Estados Unidos.
«Um cao muito bem treinado
em termos comportamentais
e que poderia perfeitamente
ser um cao guia, mas nada
mais além disso», revela Ana.
Uma desilusao que a leva a
insistir que estes animais nao
devemn ser olhados como um
milagre. Nao sdo maquinas,
«sao s0 mais uma ferramenta,
e quantas mais tivermos,
melhor». Com uma piscadela
de olho, avancamos junto de
Maria a hipotese de Benji,

0 cao norte-americano, nao
entender portugués. «/ talk
with my dog in english!» [Falo
com o meu cao em inglés],
riposta. Toma 1a!

Por ora, a cadela Labrador
Belle da mostras de responder
positivamente ao treino

didrio, em que lhe sdo dadas
a farejar amostras de saliva
da menina em hipoglicemia.
«Quando estou a entrar em
“hipo”, a minha cadela salta
para cima de mim e lambe-
-me e depois vai avisar a
minha mae. Mas gquando os
valores sao muito altos, ela
foge logo para a minha mael».
Ana confirma, comentando
como é curioso que o alerta
para as hiperglicemias é algo
que a cadela faz de modo
espontaneo desde bebé.

A Associacgao
Portuguesa de Caes
de Assisténcia é a
unica entidade no
pais a certificar
caes no apoio

a pessoas com
deficiéncia
sensorial e
organica, como
Sa0 os casos

do autismo, da
epilepsia e da
diabetes

Belle vai agora entrar na
ultima fase de treino, em que
lhe é pedido que seja capaz

de se abstrair de tudo para

se focar unicamente naquele
odor. Seguir-se-a o trabalho de
obediéncia e comportamento.
Apesar dos bons indicios, nada
é dado por garantido. 56 uma
coisa esta ja assegurada por
Maria: «/ love my dog!» [Adoro o
meu caol.e
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Controlar o agcticar no sangue

Conheca os tratamentos para reduzir a glicemia.

A diabetes é uma doenca
cronica caracterizada por um
aumento dos niveis de acucar
no sangue, que da pelo nome
de hiperglicemia. O objectivo do
tratamento é baixar a glicemia
para os valores recomendados.

A glucose, um acticar fornecido
pela alimentacdo mas também
produzido pelo figado, € a
principal fonte de energia do
nosso organismo. No entanto,
para que este acucar possa
ser utilizado pelas nossas
células para producao de
energia, é necessario insulina,
uma hormona produzida pelo
pancreas.

A hiperglicemia que caracteriza
a diabetes surge quando ha uma
producao deficiente ou nula de
insulina — diabetes tipo 1 — ou
guando o nosso organismo nao
consegue utilizar a insulina

de forma eficiente [por se

ter tornado resistente a sua
accao efou por defeitos na sua
producao) — diabetes tipo 2.

Existemn trés tipos principais de
medicamentos para a diabetes.

1. Os antidiabéticos orais, em
comprimidos, sado utilizados
apenas no tratamento da
diabetes tipo 2. Em geral,
actuam estimulando a producao
de insulina ou aumentando

O TESTE

da glicemia mede os niveis

de actcar no sangue, apenas
com uma peguena picada

nos bordos laterais da polpa
dos dedos. E simples e esta
disponivel na farmacia.
Pergunte ao seu médico quais
os valores indicados para si.

2
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e durante a amamentacao
nao tome antidiabéticos orais.
Aconselhe-se com o seu
obstetra ou diabetologista.

a sensibilidade das células

a mesma, melhorando a sua
accao ou reduzindo a absorcao
dos aclcares. Existem varios
antidiabéticos orais, com
diferentes accoes, que se
tomam isoladamente ou em
conjunto.

2. A insulina, em injeccoes,
€ o Unico medicamento que
trata a diabetes tipo 1. Pode

também ser utilizada no
tratamento da diabetes tipo 2,
caso aconteca algo que agrave
a diabetes, como uma operacao
ou uma outra doenca, em

caso de gravidez ou quando

os antidiabéticos ja prescritos
nao conseguem controlar a
glicemia.

3. Os novos antidiabéticos,
o liraglutido e o exenatido,
apresentam um mecanismo
de accao diferente dos
antidiabéticos orais e sao
administrados sob a forma
de injeccao. Podem ser
combinados com os outros
medicamentos usados na
diabetes, caso seja essa a
opcao do médico.

Os medicamentos existentes
nao curam a diabetes,

mas permitem controlar a
doenca e reduzir o risco de
complicacdes. Se parar de os
tomar, a diabetes pode ficar
descontrolada. Por outro
lado, é muito importante ter
uma alimentacao equilibrada,
praticar actividade fisica
regularmente e tomar os
medicamos certos na hora
certa, com rigor e como
indicado pelo seu médico.
Também o farmacéutico,
enquanto profissional do
medicamento, esta apto a
esclarecer as suas duvidas.®
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o qual pode ser personalizado. * Compacto e facil de transportar. o
* 120 memédrias (em 2 areas diferentes). Recernendads pelic 2
SOCIEDADE §
Os Medidores da Pressao Arterial Pic Check foram submetidos POE.'.#S#E?;’;% =

a uma validagao clinica rigorosa de acordo com o protoceolo ESH. Portiguons Soriaty of Hypatermion

A salde € um bem precioso, mas cuidar dela nem sempre ¢ facil. Pic Solution, a marca lider em Itélia, tem vindo a desenvolver .
solucdes eficazes, inovadoras e faceis de usar, nos ultimos 50 anos, tornando as tecnologias inovadoras acessiveis a todos.

*Pic Solution. Especialistas em autocuidados de salde. Publicidade a dispositivos médicos. Leia cuidadosamente a rotulagem e as instrugtes de utilizagio.
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/// Utente Satida

Publicidade de risco

Médicos e farmacéuticos compensam lacunas da lei.

Mario Beja Santos
Técnico de Defesa do Consumidor

Se o leitor ouvir dizer que acaba
de sair uma legislacao sobre
praticas de publicidade em
salide, sabendo nés que ja ha
legislacdo acerca da publicidade
aos medicamentos, que outros
dominios prioritarios espera
que esta nova legislacao venha
acautelar? Os produtos de
ervanaria que na maior parte
dos casos andam por ai sem
controlo? Os produtos ditos
milagrosos que prometem
resultados espectaculares no
emagrecimento? Esta enganado.

As nossas autoridades estao
acima de tudo preocupadas
com os actos de publicidade
praticados pelos prestadores de
cuidados de salde, profissionais
ou falsos profissionais, que
fazem publicidade a métodos

convencionais e terapéuticas
nao convencionais. Sabemos
que ha falsos médicos que de
vez em gquando sao apanhados
pela Policia Judicidria. E ha
terapéuticas nao convencionais
gue publicitam promessas
hiperbdlicas, é verdade. Cabera
a Entidade Reguladora da
Saude a fiscalizac3o e instrucao
desses processos para as
coimas e sancoes acessorias.
Mas nao ha na nova legislacao
uma so referéncia a controlo

e de controlo estamos nds
carenciados.

Ha riscos com que
o legislador nao

se preocupa, como
incompatibilidades
entre alguns
medicamentos

e produtos naturais

Ha riscos para a saude com gue
o legislador ndo se preocupa,

e depois os médicos e 0s
farmacéuticos € que tém de
prevenir as situacoes. Coisa
cémica: cabe por inteiro aos
médicos e farmacéuticos
serem os zeladores da satde
publica, na auséncia da lei.
Numa farmacia, por exemplo, o

farmacéutico tem que dialogar
com o doente que pretende

um medicamento e alega que
anda a tomar produtos naturais:
pode haver incompatibilidades
entre alguns medicamentos
prescritos ou nao prescritos e
os tais produtos naturais ou a
base de plantas, mesmo chas ou
até suplementos alimentares.
Nada disto é inofensivo: um

cha verde, que contém cafeina,
pode provocar reaccoes
adversas, como transtornos
gastrointestinais.

Um departamento do Ministério
da Agricultura aprova
suplementos alimentares mas
nao os controla, autoriza-os

em funcao das declaracoes

do produtor ou importador.

E a salide dos utentes? A
professora Isabel do Carmo ja
alertou para casos concretos

da accao de plantas que tém
efeitos terapéuticos, produtos
gue nao estao aprovados como
medicamentos: as folhas

de salgueiro, a dedaleira, o
hipericao, o Ginkgo biloba,

entre outros. E diz que a
imprecisdo das doses e a falta de
demonstracao de eficacia e a sua
toxicidade sao um perigo para a
saude publica. Nao era por ai que
se devia ter comecado, senhor
legislador? A saude publica nao
tem prioridades maiores nas
praticas publicitarias?e
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programa

TRATAR DE MIM'

Organize um “kit saude”

Medicamentos e primeiros socorros para ter em casa.

Tosse, dor de cabeca, arrepios
e outros problemas de salde
ligeiros podem fazé-lo sentir-se
menos bem no seu dia-a-dia.
Prepare-se para combater
estes males menores através
da utilizacao de medicamentos
nao sujeitos a receita médica
(MNSRM).

Bastam alguns minutos para
verificar se o seu armario, caixa
ou prateleira de medicamentos
e primeiros socorros tem tudo
0 que necessita para a gestao
da sua salde e da salde da sua

familia. Confira na lista a direita.

E guarde sempre os produtos
em local seco e fresco.

Os MNSRM destinam-se ao
tratamento de problemas de
saude menos graves. Mas
devem ser utilizados apenas

de acordo com a informacao
disponivel na embalagem e no
folheto informativo. Em caso de
didvida, aconselhe-se com o seu
médico ou farmacéutico.

Pode também recolher
informacao junto do programa
Tratar de Mim — que visa
promover a utilizacao
responsavel e segura

dos MNSRM. Esta a ser
desenvolvido pela Apifarma/
OTC, em parceria com a
Associacao Nacional das
Farmacias, a Direccao-Geral

da Satde, o Infarmed, a Ordem
dos Farmacéuticos, a Ordem
dos Médicos e a Valormed.

A lista das situacoes em que

é possivel utilizar os MNSRM
esta disponivel em:
www.apifarma.pt/tratardemim
www.infarmed.pt =

PRECAUCOES

Conserve os medicamentos
em local seco e fresco,

fora do alcance das criancas
e verifique regularmente

os prazos de validade.

03

Nunca deite fora as embalagens
e os folhetos informativos.
Guarde-os junto com

o medicamento.

O
%

N3ao deite no lixo nem através
dos esgotos as embalagens

e os medicamentos fora

de prazo ou que ja nao utiliza.
Entregue-os na sua farmacia.

A lista

v' Pensos rdapidos

v Compressas
e adesivos

v’ Ligaduras

v’ Soro fisiolégico
em unidose

v’ Desinfectante liquido
e em creme

v’ Analgésico oral
ou anti-inflamatério
(para aliviar a dor

e baixar a febre)

v' Pomada analgésica
e anti-inflamatéria

v' Pomada para
hematomas
(“nédoas negras”)

v Creme cicatrizante

v Antialérgico oral
e para a pele

v Antidiarreico
v Laxante

Assinale as validades!
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ActilongDuo
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Vibrocil ActilongDuo - Medicamento contendo xilometazolina e ipratropio indicado na congestdo nasal e rinorrela. Precaucdo em doentes com precisposicao para glaucoma, com hipertiroidismo, diabetes, hipertensio ou doentas
cardiovasculares. Nao utilizar mais de 7 dias sem indicagao médica. Lefa atentamente o folheto informativo e em caso de divida ou persisténcia dos sintomas consulte o seu médico ou farmacéutico. Material revisto: outubro 2015,
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/// Desporto

Um pontapé...
no stress

O Kickboxing promove a auto-estima, a concentracao
e a disciplina. A actriz Sofia Arruda e o campeao
do mundo Pedro Kol comprovam-no.

Texto de Ana Abrunhosa
Fotografias de Tiago Machado

Com os pés descalcos e luvas participava em competicoes, so natacao, surf, corrida — mas foi
volumosas comecamos por que no inicio das gravacoes da o Kickboxing que lhe conquistou
nos sentir numa brincadeira série Super Pai tive de parar». total atencao e dedicacdo. «Ha
de criancas. Mas por pouco O contrato assim o exigia. cerca de um ano, descobri o
tempo. As instrucoes sao Sofia tinha entao 12 anos. conceito fight for fitness [lutar
precisas: «directo, gancho, De |& para ca experimentou por uma boa forma] e agora faz
frontal!» E os movimentos de varios desportos — equitacao, parte da minha vida». —

bracos e pernas sucedem-
-se, em sequéncias sempre
diferentes. Nao ha tempo para
distraccoes. A concentracao

é total. E o stress da lugar a
adrenalina.

«A praticar Kickboxing
consigo abstrair-me de todas
as preocupacoes. Tenho de
ficar mesmo focada e isso

faz com que seja uma hora
Unica no meu dia», confirma

a actriz Sofia Arruda. Em
crianca, treinou a arte marcial
Taekwondo até cinturao
verde/azul. «Gostava muito e




0 Kickboxing & uma modalidade
desportiva que combina
técnicas de punhos e de pernas.
Nasceu em meados dos anos
70, nos Estados Unidos da
Ameérica, da fusdo entre varios
estilos das Artes Marciais e
alguns desportos de combate.
«Adapta-se a todas as idades,
promove a auto-estima, a
concentracao e a disciplina. As
pessoas sentem-se poderosas e
é optimo para libertar o stress».

Quem o garante é Pedro Kol
— campeado internacional
de Kickboxing [na categoria

«Termino o treino
sempre cheia de
energia e com uma
Optima sensacgio
de controlo sobre
corpo e mente»

-63kg), treinador e fundador
da Academia Kolmachine,
onde se ensinam também as
modalidades Boxe, MMA e
Ju-jitsu. As aulas podem ser
particulares ou em grupo.

Sofia Arruda treina
individualmente com Pedro Kol.
Chegou a fazé-lo cinco vezes por
semana. «E uma hora que passa
a voar. Das tudo de ti e estds
sempre a tentar superar-te.
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Vitalidade

A tentar e a conseguir, porque
mesmo quando pensas que ja
esgotaste toda a tua energia,

o Pedro prova-te que consegues
mais», explica sorridente.

Entusiasmados, vamos
experimentar uma aula...

para iniciados, naturalmente.
A academia junta na mesma
sala o ringue dos treinos
individuais com a drea das
sessoes de grupo. E ali
convivem alunos dos cinco aos
65 anos. O treino comeca com
exercicios de aquecimento

e alongamento, de forma a
evitar qualquer tipo de lesoes.
Seguem-se sequéncias de
movimentos tipicos de combate

(ataque e defesa), intercaladas
com exercicios de fitness.
Desengane-se quem pensa
que se trata de meros murros
e pontapés para “brincar as
lutas”. Sao gestos técnicos:

de punhos — directo, gancho,
obliquo... — e de pernas —
frontal, circular, rotativo...

Numa primeira aula, aprendem-
-se 0s movimentos mais simples,
sendo certo que 0s nossos gestos
“técnicos” resultam indcuos
sobre o "adversario” mais
experimentado. Mas sentem-

-se de imediato efeitos sobre

a condicao fisica. «Em cada

hora de treino gasta-se uma
média de 700 calorias», explica

Pedro Kol. Um dado que ajuda

a compreender a maioria de
mulheres gue ali estao a treinar.
Talvez inspiradas nos exemplos
das top models internacionais
que sdo adeptas da modalidade,
com destagque para a brasileira
Adriana Lima.

Um outro beneficio importante
é que, além de tonificar os
musculos, o Kickboxing deixa o
espirito leve. «Termino o treino
sempre cheia de energia e
com uma optima sensacao de
controlo sobre corpo e mente»,
assegura Sofia Arruda, antes
de sair para mais um ensaio
da peca Alice no Pais das
Maravilhas.*

O campeado

Tem os cognomes de
“Esparguete Assassino
e “Super Fighter Kol
Machine”. Pedro Kol
nasce em 1983 e comeca
a praticar Taekwondo
aos oito anos. Aos 16
ingressa no Kickboxing
do Sporting Clube de
Portugal, conciliando o
desporto com as artes
mareciais e, mais tarde,
com o curso de Ciéncias
do Mar.

”

Em 2004 comeca a
conquistar titulos:
vice-campedo nacional,
campedo nacional,
campedo europeu.

E hoje carrega o

cinto de Campedo
Internacional WLF,
conquistado a China.
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/// Nutrigédo

Para uma consoada saudavel

Asse no forno, utilize leite magro, reduza acucar e sal.

Alexandra Bento
Nutricionista

0 Natal é uma época
recheada de tradicoes, em
que a gastronomia impera. A
ceia é o momento alto desta
quadra, mas muitas vezes fica
marcada por excessos. Come-
-se o tradicional bacalhau da
consoada ou o peru assado

e a docaria € uma presenca
marcante nas celebracoes.
Rabanadas, filhés, bolo-

-rei, azevias e outros doces
tradicionais, sao iguarias com
muita gordura e actcar. Por
isso, € importante conhecer
pequenas dicas que permitem
usufruir desta quadra de uma
forma mais saudavel.

Primeiro, importa saber o
numero de pessoas e calcular
a quantidade de alimentos

a adquirir para comprar

somente o essencial. A
compra dos ingredientes deve
ser feita atempadamente,
para que possa fazer uma
escolha acertada, mediante

a diversidade disponivel, as
promocoes e a comparacao

de precos. Depois, utilize as
quantidades estritamente
necessarias, de forma a nao
sobrar para os dias sequintes.
Respeite as tradicoes e
escolha pratos e doces tipicos.
Lembre-se: os excessos sao
frequentemente cometidos a
custa de outros alimentos, que
nao sao caracteristicos desta
quadra.

Sempre que possivel,
confeccione a ceia em casa.
Além de mais economico,
permite alterar as receitas,
tornando-as mais saudaveis,
sem desvirtuar a tradicao. Pode
optar por assar no forno, sem
gordura, as rabanadas; utilizar
leite magro nas receitas que
incluam leite [aletria, arroz
doce, leite-creme); reduzir a
quantidade de gordura e actcar;
e substituir o sal, em grande
parte, por ervas aromaticas.

Apresente um prato de sopa de
legumes para “inaugurar” a ceia
de Natal. Privilegie os cozidos
ou assados com pouca gordura
e acompanhe-os com bastantes
horticolas, como, por exemplo,

a couve penca, tao tradicional
nesta época. Na sobremesa,
nao esqueca a fruta. 0 ananas
pode fazer as delicias neste

dia, possibilitando depois um
simples (e saboroso) provar das
docarias natalicias.

O Natal sao apenas
dois dias, 24 e 25
de Dezembro, por
isso nao prolongue
0S exXCessos
alimentares pelas
semanas seguintes

Os frutos secos e os frutos
gordos [figos secos, ameixas
secas, nozes, améndoas,
pinhdes) sdo muito ricos
nutricionalmente, mas
possuem elevado teor caldrico,
pelo que o seu consumo
deve ser moderado. E as
bebidas alcodlicas devem ser
consumidas com moderacao.
E s por individuos adultos
saudaveis.

Nao se esqueca: o Natal
sao apenas dois dias, 24 e
25 de Dezembro, por isso
nao prolongue os excessos
alimentares pelas semanas
seguintes!s
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Proteina so
ja nao chega!

As necessidades proteicas estdo aumentadas

no envelhecimento e em caso de doenca, mas é
necessario o aporte energético adequado para que
as proteinas possam ser utilizadas para as suas
funcdes mais nobres.
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Menos doces, mais cromio

O mineral que ajuda a moderar o desejo de acticar.

Sonia Correia
Farmacéutica

FOTOGRAFIA CARLA BESSA

Nos ultimos anos tem vindo

a aumentar o interesse no
oligoelemento cromio. Eum
mineral que, necessario em baixa
quantidade, se tem relacionado
com varios beneficios para a
salde: melhorar a sensibilidade
a insulina, ajudar a equilibrar o
perfil das gorduras, promover

a perda de peso e diminuir a
vontade de comer alimentos
doces. Porém, na comunidade
cientifica ndo ha ainda consenso
relativamente ao facto de o
cromio ser realmente essencial
para todos estes efeitos.

Por outro lado, esta plenamente
comprovado que o cromio
aumenta a capacidade da insulina
se ligar as células, facilitando
assim a entrada de glicose,
desde a corrente sanguinea

para o interior destas, sendo
transformada em energia para o
funcionamento do organismo e
para as nossas actividades. Ora,
é com base nesta forma de accéo
que o cromio pode contribuir para
equilibrar os niveis de acucar

no sangue, evitando grandes
diferencas entre picos e baixas
de acucar, que, repetidamente,
se reflectem em sintomas de
fadiga, “fome por uma coisa
doce” e ansiedade.

Estas flutuacoes criam a
sensacao de “falta” que o
organismo sente por doces

e outros hidratos de carbono
de absorcao rapida, como

pao, massas e refrigerantes,
precisando de comer mais para
manter os niveis de energia e
bem-estar psicoldgico.

Em termos alimentares, o crémio
encontra-se essencialmente na
levedura de cerveja, nos cereais
integrais, nos frutos secos

e nos frutos do mar. Quanto

aos suplementos de cromio,
comercializados principalmente
na forma de picolinato ou ligado
a leveduras alimentares, sao
geralmente bem tolerados nas
doses indicadas.

Independentemente de se tomar
um suplemento de cromio, é
importante ter mais actividade
fisica, uma alimentacao pobre em
hidratos de carbono refinados e
rica em alimentos com crémio,
fibras e integrais, para favorecer
o metabolismo dos aclicares e
das gorduras, contribuindo ainda
para a perda de peso e para o
equilibrio emocional.#
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/// Maes, pais e filhos

Em familia e junto de quem mais precisa.

Marcos Marques
Farmacéutico

Na nossa familia a preparacéo
do Natal comeca logo em
meados de Novembro.
Decoramos a arvore, com
todos os enfeites preparados
pelos nossos filhos ao longo
dos anos, e vamos apanhar
musgo na Serra de Sintra para
montar um presépio completo.
Nesse fim-de-semana,
gostamos ainda de fazer

com os mildos uma escolha
dos brinquedos com que ja
nao brincam e que podem

dar a outras criancas mais
desfavorecidas, que vivem em
instituicoes ao nosso redor.
Eum gesto simples, mas

que lhes permite perceber o
sentido de partilha. O Natal
deve ser para todos e nao
apenas para quem pode ou
para quem tem.

Depois vem o tempo de
escreverem a carta com os
presentes que desejam — na
nossa familia o destinatario é o
menino Jesus. Apesar daqueles
catalogos gigantes que tao
simpaticamente nos chegam

a caixa do correio, 0s nossos
filhos s6 devem escolher, no
maximo, dois presentes cada
um. Gostamos de oferecer
apenas um presente a cada filho
e um presente para todos, que
nos ponha a brincar juntos.

Recentemente, recuperamos
uma das mais doces recordacoes
da minha infancia: coscoroes

a moda da avo Tininha. Uma
grande equipa de mais de 30
adultos e criancas organiza-se
numa linha de producao. Uns
preparam os ingredientes para

a massa, outros amassam 3
mao, outros fritam, outros poem
aclicar e canela e todos comem
0s coscoroes acabadinhos

de fritar. Os miudos também
ajudam, ha muita farinha no
chao, aclcar na boca e barulho.

Chegada a véspera de Natal, apds
a ceia, se todas as criancas ainda
se aguentarem de pé, vamos a
casa de uma avo onde se abrem
os primeiros presentes. E no

dia 25, a agitacao continua nas
diferentes “capelinhas”. Em casa
dos meus pais, por exemplo,
manda a tradicao que se entre

na sala, ao som de musicas
natalicias, numa grande fila de
netos, comecando no mais novo
e terminando no mais velho. Este
ano, a nossa quinta filha, nascida
em Abril, sera a primeira da fila!
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/// Pediatra Satida

O ganho de peso acelerado € um factor de risco.

Hugo Rodrigues
Pediatra

0 excesso de peso e a obesidade
infantil sao um problema sério
em Portugal, ultrapassando
30% em algumas regides.

Num momento em que a
disponibilidade de informacao

é tao elevada, parece quase um
contra-senso ver este problema
aumentar. E urgente perceber
onde estamos a falhar e, acima
de tudo, como podemos inverter
esta tendéncia. E a solucao

so pode ser uma: apostar na
prevencao! Os factores de

risco de obesidade tém sido
amplamente estudados e podem
ser “trabalhados” desde cedo.
Passo a explicar trés dos mais
importantes.

0 primeiro diz respeito a
evolucdo de peso nos primeiros
meses de vida. Todos os pais

ficam preocupados quando

os bebés ndo engordam e
ficam contentes quando eles
aumentam de peso mais do
gue deviam. O problema é que
o ganho de peso acelerado nos
primeiros meses (com o devido
cruzamento de percentil “para
cima”] é um factor de risco,
significativo, de obesidade —
em especial para os bebés sem
aleitamento materno.

0 segundo relaciona-se com

0 excesso de proteinas. As
criancas portuguesas comem
até quatro vezes mais proteinas
face a dose recomendada. A
nocao de que a “carninha” ou

o "peixinho” ndo fazem mal

é errada. Apesar de serem
optimos alimentos, quando
consumidos em excesso podem
ter um efeito nocivo (a dose
recomendada é de cerca de
20-30g/dia). Também o leite

e derivados sao uma fonte
importante de proteinas —
depois dos 12 meses de idade

é suficiente consumir 300 a
400ml de produtos lacteos por
dia. E preciso bom senso para
se poder retirar dos alimentos
tudo o que eles tém de bom,
sem sofrer as consequéncias do
Seu excesso.

Por fim, uma palavra para o
desenvolvimento fisico normal
das criancas. A partir dos 2-3

anos, o crescimento e ganho

de peso sao reduzidos, pelo

que é suposto que as criancas
passem a ter um aspecto magro
[mas mantendo o seu percentil).

Isso deve ser assim até cerca
dos 5-6 anos nas meninas e
dos 6-7 anos nos meninos.

So depois dessa idade é que
voltam a ganhar alguma reserva
de gordura. O problema é que
na fase em que é normal as
criancas serem magras todos
insistem para que comam,
contrariando a programacao

da natureza. Isto cria muitos
conflitos e, pior ainda, pode
aumentar significativamente o
risco de obesidade. Os bebés

e as criancas tém direito a sua
saciedade e é muito importante
respeita-la, bem mais do que
qualquer medida num biberao
ou pesagem de alimentos. A
evolucao da ciéncia traz-nos
constantemente dados novos,
que devemos incluir nas nossas
atitudes.
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/// Dermocosmética cedime

O excesso de gordura na pele ndo é um exclusivo da
adolescéncia. Saiba como evitar os inestéticos pontos

negros e borbulhas.

A producao de gordura na pele
contribui para a proteger da
desidratacao e das agressoes
externas, mas, quando em
excesso, entope 0s poros

e origina a formacao de
comedoes, mais conhecidos
por pontos negros ou brancos:
pontos negros quando estao
“abertos”, expondo a gordura
a accao oxidativa do oxigénio

e conferindo uma coloracao
escura; pontos brancos no
caso de o poro estar "fechado”.
Ora, a acumulacao de gordura
acaba por atrair bactérias que
a decompdem, irritando ainda
mais a pele e provocando as
borbulhas.

A acne [um termo feminino)
afecta cerca de 80% da
populacao em determinado
periodo da vida. E tipica da
adolescéncia, fase em que
ocorre uma maior producao
de hormonas que estimulam
a formacao de gordura pelas
glandulas sebaceas. Mas pode
também surgir nos bebés
acne neonatal) ou sé na idade
adulta.

Por estar relacionada com

os niveis de testosterona

e androgénios [hormonas
masculinas), a acne é mais
frequente nos rapazes. Nas
raparigas e mulheres surge
sobretudo em situacoes de
alteracoes hormonais, como,
por exemplo, durante o periodo
menstrual e na gravidez.



A acne € uma inflamacao

dos foliculos pilossebaceos

— cada poro da nossa pele
tem um pélo e uma glandula
sebacea anexa —, para a qual
contribuem factores de origem
genética, hormonal, de natureza
bacteriana e inflamatéria. As
lesdes surgem principalmente
na face, no pescoco e na parte
superior do tronco.

Tratar a acne significa retirar o
excesso de gordura a superficie
da pele, eliminar o brilho e evitar
o agravamento das lesoes. Nas
peles com tendéncia acneica,

ha gestos simples que devem
fazer parte da rotina diaria.

De acordo com a lesao, assim
se pode classificar a acne em
quatro tipos distintos.

Proibido
mexer nas borbulhas

Nada de pressionar
ou espremer. Isso nao

melhora a situagao

e pode até deixar uma
marca na pele. Ha que
dar tempo ao tempo: com
os cuidados apropriados
a acne acaba por
desaparecer.

1. Acne nao inflamatdria,
quando surgem pontos negros
ou brancos (comeddes).

2. Acne ligeira, caracterizada
por borbulhas inflamadas
(papulas).

2. Acne moderada, quando
existem borbulhas inflamadas
com pus [pustulas).

~. Acne severa, caracterizada
por nédulos e quistos.

Em qualguer tipo de

acne, as cicatrizes e a
hiperpigmentacao sao
consequéncias possiveis.
Especialmente quando a
pele nao recebe os cuidados
adequados.

Cuidado

com o bronzeado

O sol pode causar
irritacdo e secura

da pele, aumentando

a producdo de gordura.
Além disso, muitos dos
tratamentos para a acne
sao fotossensibilizantes,
ou seja, deixam a pele
mais sensivel ao sol.

Actualmente, estao
disponiveis antibidticos em
formulacoes de aplicacao
topica, medicamentos
sujeitos a receita médica de
administracao oral, prescritos
apo6s avaliacao pelo médico

e apenas utilizados em
algumas situacoes, e um
amplo conjunto de produtos de
Dermocosmeética adequados a
pele acneica.

Como terapéutica de suporte,
recomenda-se habitos de
higiene adequados, uma
dieta equilibrada e gestao

de stress, nos casos em que
este contribua para agravar
a acne. Aconselhe-se com

o seu dermatologista ou
farmacéutico.»

Permitido

comer chocolate

Nao existe evidéncia
clinica comprovada
pela comunidade
cientifica de que

o consumo de chocolate
ou de outros alimentos
ricos em glicidos

ou lipidos possa
provocar acne.
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/// Sexualidade
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Nem sempre € a falar que um casal se entende.
Ana Guedes e Quintino Aires esclarecem todas
as duvidas.

FOTOGRAFIA

CARLOS CASTANHEIRA

Ana Guedes Rodrigues (AGR)
Esta senhora conta-nos que
tem 51 anos e um casamentao
feliz ha 25: «Eu e 0 meu
marido resolvemos nao ter
filhos porque simplesmente
nao era para nos. Somos
felizes s6 os dois e vontade de
amar e apetite sexual nunca
nos faltou, mas apesar de nao
termos criancas s6 fazemos
sexo no quarto e fazemos
sempre as mesmas posicoes
ha 25 anos». Pelos vistos, ha
uma certa curiosidade em
experimentar outros sitios da
casa e outras posicoes. Teme
cair na monotonia. Se, em 25
anos, isso nao aconteceu...
Quintino Aires (QA) E bom
que nao deitem tudo a perder
agora.

AGR Entao, vamos ver se
ajudamos este casal: «A
verdade é que ja la vao 25
anos e nunca o disse ao meu
marido, agora também nao
sei como dizer, podem dar-
-me alguma dica que o faca
perceber que eu gostava

de experimentar coisas

novas, sem ter de lho dizer
directamente?»

QA Pois, sem ter de lho dizer...
nao sabemos. Agora, a dica
temos. E é muito facil.

AGR Sim...

QA Como é que ela vai dizer
ao marido que lhe apetecia
experimentar outras coisas?
Est a ver como, Ana? A moda
do Porto.

AGR Hum... «Quero
experimentar outras coisas!»
QA Isso. A moda do Porto, de
forma aberta, tranquila, sem
receios. Se estao casados,
quem é a pessoa melhor para
ela partilhar a intimidade? A
mae? Nao, isso foi quando era
pequena. A melhor amiga?



Nao, isso foi quando era
adolescente. E o companheiro
dela, o marido! E a ele que ela
pode dizer tudo.

AGR Mas ele pode nao
concordar...

QA Muitas vezes, naturalmente,
nao vai concordar, ou nao se vai
sentir confortavel. Mas cada
um tem nao s0 o direito como
o dever de dizer ao outro o que
gostava de experimentar. Depois,
cabe ao outro dizer se quer ou
nao quer. Muitas mulheres tém
receio. Pensam: «Ele vai achar
gue sou uma tonta». Nao! Ele
pode até ter uma reaccao de
sobressalto ao principio. Mas
se ela se mantiver segura na
opiniao, tenho a certeza que,
depois do sobressalto, ele vai
ficar fascinado e convencer-
-se de que escolheu a melhor
companheira do mundo para
partilhar a vida dele.

Faca a sua propria pergunta: sexoamodadoporto@portocanal.pt

AGR Se ela tem problemas
em falar abertamente, mas a
relacdo corre bem ha 25 anos,
é sinal de que nao se estao a
portar muito mal, de que as
coisas até estao a correr bem.
Ela nao pode dar a volta de
outra forma, sem ter de lho
dizer directamente?

Ou vamos por as coisas de outra
maneira. Imagine que estao no
sofa a ver um filme, ndo pode ela
tomar a iniciativa? Nao precisa
de lho dizer directamente.

QA Sim! Estava aqui a ouvir a
Ana e comecei a visualizar. Os
dois no sofa. De repente, ela
encosta-se a ele e... pronto. Pode
ser uma maneira de desenrolar
a mudanca. Gosto muito quando
temos a coragem de utilizar

as palavras, mas reconheco

que muitas vezes é assustador.
Portanto, pode comecar-se

com gestos.




/// Farmacéutico convida

Madeira, destino
de excelencia

Sérgio Magro, adepto de desportos nauticos, € o jovem
farmacéutico que conduz a viagem pela ilha — terra de
contraste entre a serra verdejante e o azul do oceano.

Texto de Nuno Esteves

Fotografias de Helder Santos/ASpress

Dispensamos as vistas do
Teleférico do Funchal, as
casas de colmo de Santana ou
as descidas de encosta nos
cestos do Monte. E partimos
a descoberta de uma Madeira
mais alternativa, guiados

por Sérgio Magro, que nos
mostra o que ama na ilha.

De preferéncia através de
passeios pedestres, para
desfrutar do panorama e
ganhar salde. Os inimeros
picos sao poucos para
abracar horizontes tao vastos
e contemplar a beleza rara
que justifica os epitetos de
“pérala” e “jardim flutuante”
do Atlantico.

0 nosso guia conhece os
recantos mais indspitos da
Madeira, em especial as
praias onde ica a vela e se

lanca na prancha de windsurf,
em qualquer ponto da costa
Sul. A oeste do Funchal, o
Paul do Mar e a Calheta sao
escolhas habituais. E a leste,
elege a Prainha do Canical
— a Unica praia de areia de
origem vulcanica natural

na ilha —, Santa Cruz ou a
Praia dos Rei Magos. Aos 32
anos, este jovem desportista
e farmacéutico assume a
direccao técnica da Farmacia
da Madalena, no Caminho de
Santo Antdnio, a freguesia
do Funchal que viu nascer
Cristiano Ronaldo.

Na costa Norte, iniciamos a
visita pelo Seixal, a sudeste
do Porto Moniz. Com vinha
nas encostas e peixe-espada
no mar, é terra de contraste
entre a serra verdejante e 0

azul do oceano. As cascatas
entre rochedos deslumbram.
0 "Oscar” das quedas de agua
vai para o Véu da Noiva, que
brota de altura consideravel
e se precipita em pleno mar.
A forca da agua é tanta que
forma um “véu” branco de
espuma sobre as rochas da
falésia. -

O nosso guia
conhece os
recantos mais
indspitos da
Madeira, em
especial as praias
onde ica a vela e se
lanca na prancha
de windsurf
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Nao ha que enganar na escolha
de uma vista panordmica sem
igual. Requalificado em 2012,
agora vale ainda mais a pena
observar a paisagem a partir
do miradouro do Cabo Girao,
segundo maior promontario

do mundo. Da varanda de

vidro transparente temos a
sensacao de estar suspensos
no ar, enquanto avistamos praia
e mar, da baia do Funchal ao
Estreito de Camara de Lobos.
Numa zona mais interior,
destaca-se também a Eira

do Serrado, de onde vemos

o Curral das Freiras, vila que
serviu de refugio as freiras do
Convento de Santa Clara fugidas
dos corsarios franceses, no
século XVI. A distancia de 500
metros, parece um enorme
presépio. Cravado num vale
isolado, foi cratera dos vulcoes

A vista oferece
puros momentos
de contemplacao
e respira-se ar
perfumado pela
vegetacao

que deram origem a ilha. A
vista oferece puros momentos
de contemplacao e respira-se
ar perfumado pela vegetacao
abundante.

0 arquipélago é rico em
recursos naturais, artesanato
e gastronomia. Entre os
produtos que o notabilizam,
como bordados e obras de
vime, banana e batata-doce,
destaca-se o Vinho da Madeira.

E no fértil solo vulcanico e
clima ameno gue reside o
segredo do sabor distintivo
deste vinho licoroso, que
revela aromas a baunilha,
caramelo e frutos secos. Ja a
poncha, bebida tradicional que
remonta aos Descobrimentos,
é feita com sumo de laranja

e de limao espremidos, mel

e aguardente de cana. Sérgio
Magro aconselha a variante
com tangerina, que tomamos
na velha mercearia que alberga
a Taberna da Poncha, no
concelho da Ribeira Brava. E
neste minusculo espaco de
ambiente familiar que se prova
a verdadeira poncha, garante.
Fresca ou natural.

Aceitamos também a proposta
gastrondmica para apreciarmos
a truta recheada, servida —



na Casa de Pasto Justiniano,
num sitio rural da freguesia

do Seixal, com vista de serra
do Patrimonio da Humanidade
que é o parque natural da
Laurissilva. Condimentado
com pimento, cebola e salsa, o
peixe é acompanhado de tiras
crocantes de milho frito. Para
beber, a cerveja madeirense
Coral. Como sobremesa, pudim
de maracuja. Nao pode é faltar
o tipico bolo do caco.

Ao cair do dia, contemplamos
um dos mais fantasticos pores-
-do-sol na Madeira, no jardim
da Estalagem da Ponta do Sol,
design hotel suspenso numa
falésia. 0 miradouro, com

vista de mar, permite gozar

do melhor clima e do maior
numero de horas de sol na ilha.
Diz quem sabe.

De regresso ao Funchal,
encontramos na Avenida Arriaga
o ponto alto da tradicao natalicia
madeirense: os presépios. Os
turistas centram a atencao

nas decoracoes e iluminacao
da baixa, que tornam magica
aquadra. A 23 de Dezembro,
Sérgio Magro nao perde a
Noite do Mercado. Como tantos
madeirenses, faz compras nas
ruas a volta do Mercado dos
Lavradores e come sandes

de carne de vinho e alhos nas
barraquinhas. A noite termina
de manha, animada por ranchos
e bandas.

O mais importante cartaz
turistico da Madeira é a festa
de fim do ano, com destaque
para o fogo-de-artificio, o
maior do mundo segundo o
Livro Guiness dos Recordes.
0 estatuto foi adquirido

na passagem para 2007,
gracas aos 66 mil foguetes
lancados desde 37 pontos. Os
miradouros das zonas altas
sdo 0s mais procurados para
avistar o fogo que ilumina

os céus, mas a perspectiva
da baia do Funchal a partir
dos paquetes carregados de
turistas € Unica.®

Bula

Parque Natural

da Madeira

Quinta do Bom Sucesso,
Caminho do Meio,
Funchal

www.pnm.pt

291 214 360

Instituto do Vinho,

do Bordado

e do Artesanato

da Madeira

Rua Visconde de Anadia,
n.°44, Funchal
www.ivbam.gov-madeira.pt
291 211 600

Estalagem da Ponta
do Sol

Quinta da Rochinha,
Ponta do Sol
www.pontadosol.com
291 970 200

Taberna da Poncha
Sitio da Lage,

Serra de Agua
291952 312

Casa de Pasto
Justiniano

Chdo da Ribeira, Seixal
casadepastojustiniano.com
291 854 559

Maktub Pub

Avenida dos Pescadores
Paulenses, n.? 160,

Paiil do Mar, Calheta
915 860 898

Sociedade dos
Engenhos da Calheta
Avenida D. Manuel I, 29,
Calheta

291 822 264



Ca estamos de novo! Vamos aprender a comer
correctamente e a ter um modo de vida activo.

elube da Garq P

Cuidados de Saiide com Kﬁpﬁﬂlﬂ. Amfml&, C’ﬂ'opfimiclo e Gara / A Roda dos alimentos € uma

forma de todos
no Mugey c]‘:'l Farmdeia . compreenderem como devem

comer de forma saudavel.

' g As cores diferentes, ‘2
representam os sete grupos
de alimentos, incluindo os

6leos e as dgorduras.
Og &\ As cores significam
entdo o seguinte:

Carnes, peixe e ovos: bife, pescada, salméo, ovos, fornecem
generosas quantidades de proteinas, vitaminas do complexo B e
sais minerais (fosforo, ferro, iodo).

&

Careia e Derivades da Cereais @ Tubéreulog

Cereals, derivados de cereals e tubérculos: trigo, centeio, arroz, pao,
massas alimenticias, batatas, constituem importantes fontes de glicidos,
~vitaminas (complexo B e E) e fibras alimentares. -
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Lacticinios: leite, queijo, iogurte, requeijao, sdo fontes preciosas de proteinag,
vitaminas (A, complexo B e D) e sais minerais (sobretudo caleio).

Laéticmiog

Gordurd3

Gorduras: cleo, azeite, manteiga, sdo fornecedores de
lipidos. Eventualmente poderao constituir fontes de
vitaminas lipogsolaveis (D e E).

Produtos Horticolas: couve, agrifo, cenoura, alho, abébora,
feijdo verde, sdo muito ricos em vitaminas (A e C), sais minerais
(calcio, ferro e fosforo) e fibras alimentares.

- Reodiibog Hobicolas

A Agua encontra-se representada no centro da roda
por fazer parte da constitui¢do de todos os
alimentos e por ser indispensavel, em abundancia,
no regime alimentar de qualquer pessoa.

>
Que cluélﬁl}iczlﬂdeﬁ devo comar 2

Come todos os alimentos. Uma dieta equilibrada, inclui
os alimentos de todos os grupos alimentares. Isto €, tens
de comer alimentos das varias cores, todos os dias.

Come menos quantidade de alguns alimentos e mais de outros. Repara que

2]
- ) as faixas lilas e amarela sdo mals finas do que as outras. Isto € porque tu
/_9 precisas de menos quantidade de carne, peixe, ovos e gorduras e de mais
cereais, hortalicas, frutas, leguminosas e lactieinios.

Devesg também praticar desporto e ger uma pessoa activa ao longo do dia. Isto &,
{ T brinca muito! Ndo fiques muito tempo sentado a jogar computador ou a ver televisiol
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' NOVA APP <
' FARMACIAS
 PORTUGUESAS.
' LEVE A FARMACIA
' NO SEU BOLSO.




RHINOMCEI:

——

100% de agua do mar n3o diluida

&

RHINOMET .} RHINOMEr W RHINOMEr { RHINOMEF

100% agya do mar 100% agua do mar 100% dgua do mar

isoténica e estéril isoténica e estéril isotonica e estéril
[, - a
[

FQR ' A . o i FORC
MEDIA : 9 FORTE

Bebés a partir de 1 ano,

> Criangas a partir dos 2 anos Adultos e criangas a partir
criangas e adultos

de idade e adultos GOERCELLE

Previne o risco de otites el

e outras infecgbes
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) NovARTIS th novaRTIS s NOVARTIS

Para diferentes tipos de congestao
Limpa e descongestiona de forma natural.

Rhinomer e Rhinomer Baby Forga Extra Suave — 100% agua do mar isotonica & esteril. Indicado na higiene diaria das fossas nasais; na limpeza nasal e ajuda natural em caso de congestao nasal.
Dispositivos médicos. Leia cuidadosamente & rotulagem e as instrugdes de utilizacao e em caso de dividas fale com o seu farmacEutico. Material revisto em setembro de 2015.




