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/// Editorial

Homens e caranguejos

Silvia Rodrigues

Farmacéutica, directora da Revista Sadda

Um pescador andava ha horas
na orla do mar a recolher
caranguejos para um balde.

Ao chegar a um café de praia,
um homem que ali estava
pousou o jornal e perguntou-Llhe:

- Desculpe, como é possivel ndo
lhe fugir nenhum caranguejo,
se o senhor vira costas para ir
apanhar mais e nunca deixa

o0 balde tapado?

- Ora, amigo, ndo vé que sdo
caranguejos portugueses?
Se algum deles tentar subir,

os outros juntam-se logo
para o deitar abaixo.

Esta anedota tem
la dentro aquela
moral simples
das historias
que resistem ao
tempo, de boca
em boca-e
se instalam
no imaginario
colectivo.

© PEDRO LOUREIRO

Por alguma razao nos
consideramos frequentemente
um povo dado a inveja e a intriga.
Prefiro a melhor explicacao
possivel: rimo-nos destes
defeitos porque temos vontade
de mudar.

O presente nimero da Revista
Sauda é especialmente
inspirador para isso. Poderiamos
apresentar Nuno Delgado como
atleta exemplar, mas ele revelou-
-se a jornalista Sonia Balasteiro
muito para la desse facto.

Aos sete anos, quando pisou o
dojo pela primeira vez, iniciou um
caminho de autoconhecimento.
Conquistou uma medalha
olimpica em Sidney. Quando

uma lesao o impediu de continuar,
aproximou-se ainda mais dos
outros. A vida dele perdeu palco,
mas ganhou sentido:

- Em vez de ficar a olhar para
baixo, para ver se ninguém me
tira o lugar, a responsabilidade
que sinto é ir la abaixo e ajudar
0s mais novos, fazer parte de
conquistas ainda maiores.

Este testemunho de Nuno
Delgado mostra como um
homem é exactamente o oposto
de um caranguejo. Alias, a vida
faz-se a andar para a frente.

Ha uns anos, aprendia-se nas
escolas que a inteligéncia nos
distingue dos animais irracionais.

Entretanto, cientistas como
Anténio Damasio mostraram
como a inteligéncia é um
fendmeno emocional. A doenca
tem frequentemente origem
numa avaria da nossa maquina
de sentir. Foi o caso de Claudia,
doente com anorexia que conta
a suaincrivel histdria na rubrica
Herdis Sadda. No momento pior,
até o pdo lhe parecia «nojento».
Demorou anos, mas conseguiu
libertar-se. Aprendeu que «a vida
tem o peso que lhe queremos
dar». Até parece que Nuno
Delgado se refere a ela, quando
diz que «quando nos libertamos
do medo, estamos no caminho
para ser livres». Na verdade,
refere-se a cada um de nés.

A frase aplica-se a nés como
povo, quando nos unimos a
puxar para cima. Foi o que
aconteceu na regiao Centro.

A Administracao Regional de
Saude chamou as farmacias a
avaliar o risco de a populacao
vir a contrair diabetes tipo 2.

0 resultado, aparentemente,
foi alarmante: um quarto dos
sete mil utentes inquiridos é
um diabético provavel. Mas
também podemos enfrentar este
resultado como um iniciado no
judo, usando o perigo a nosso
favor. Muitas pessoas reagiram
assim em Coimbra, Leiria

ou Castelo Branco. Mudaram
de vida, afastando a diabetes
do destino. ©
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/// Entrevista com Nuno Delgado
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Aos sete anos, quando pisou o dojo pela primeira vez,

iniciou um caminho de autoconhecimento. Conquistou

uma medalha olimpica, mas conheceu destinos ainda

maiores do que Sidney. A liberdade prépria e o amor aos

outros. Hoje tem uma escola para ensinar criancas a serem
campeas verdadeiras, ndo s6 no judo como na vida.

Texto de Sonia Balasteiro
Fotografias de Pedro Loureiro

0 judo é muito mais do que uma
modalidade desportiva.

Sim. Ha dois principios essenciais
inerentes a palavra “judo”.

0 primeiro, “ju”, refere-se

a suavidade: é o flexivel que
vence o duro, o forte. O segundo,
0 “do”, tem uma simbologia
muito oriental, ligada ao caminho
que fazemos ao longo da vida
para nos aperfeicoarmos.

0O judo foi beber estes principios
as praticas marciais do Japao
antigo, dos samurais.

Depreende-se dessa
explicacdao um sentido

de equilibrio...

Para fazer uma luta é preciso
ter energia, sermos saudaveis
e, simultaneamente,

é necessario ter equilibrio
mental, temos de saber
canalizar a nossa concentracao
e atencao para aquilo que

é fundamental. Tudo isto

tem de ser combinado

com a aprendizagem

das técnicas.

Diria que nos forma como
seres humanos?

As técnicas de judo tém um
principio fundamental, que é
“ceder para vencer”, ou seja,
usar a forca do outro. O outro
maior que podemos enfrentar
é a adversidade da vida.

Se soubermos usar essa
adversidade em nosso beneficio,
podemos ser melhores
praticantes de judo, mas,
acima de tudo, ser melhores
pessoas no dia-a-dia. >






Tem outros cuidados consigo?
Sim. Eu procuro ser aquilo em
que acredito. Como heranca
dos principios dos samurais,
ha um conjunto de regras que
deveriamos seguir no dia-
-a-dia. Ter uma vida regrada,
acordar cedo e respeitar o
sono, treinar todos os dias,

ter uma alimentacao cuidada,
um espirito tranquilo,

uma atitude positiva. O nosso
espirito e o nosso fisico, que sdo
um, tém de ser preservados,
porque sao um templo.

As farmacias ajudam a
preservar esse templo?

As farmacias estao la para
ajudar, tém o espirito dos
campeoes. E, hoje em dia,
sdo quase parte da familia.
Quando a minha filha esta
com tosse, o primeiro filtro

é o farmacéutico, que sugere
0 que tomar ou nos aconselha
airao médico. E ja sinto

a farmacia a aproximar-se
daquilo que defendo, que é

a saude através do exercicio,
fisico ou mental.

«Se soubermos
usar a adversidade
da vida em nosso
beneficio, podemos
ser melhores
praticantes de
judo, mas, acima
de tudo, melhores
pessoas no
dia-a-dia»

Toma suplementos?

Desde o tempo em que

fiz desporto, aproveitei os
beneficios dos suplementos.
Os suplementos sao isso
mesmo: suplementos. Mas
sou contra a complementacao,
isto é, usar produtos sintéticos
para fazer parte da nossa
alimentacao.

Os habitos saudaveis foram-lhe
incutidos desde cedo?

Sim, comecei a praticar judo
aos sete anos. Foi um convite
dos meus familiares e eu, como
gostava de fazer desporto, fui
experimentar. Vesti o fato de
treino, fui para o dojo e, como
num amor a primeira vista, senti
que estava num sitio especial.

0 que tornava esse local especial?
Eu era uma crianca muito
energética, se calhar aquilo que
hoje se chamaria uma crianca
com hiperactividade, e estar
num espaco onde podemos
libertar as energias todas e fazer
qualquer palhacada sem nos
aleijarmos, foi muito importante.
E ter ali um mestre, alguém

em quem depositava confianca

e que era quem impunha as
regras, também. -
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«As farmacias estao
l1a para ajudar,

tém o espirito dos
campeoes. E, hoje
em dia, sdo quase
parte da familia»

Foi determinante ir para

o estrangeiro mais tarde?
Acho fundamental sairmos do
nosso meio. Com 11, 12 anos,
comecei a viajar. Até ao ponto
em que senti necessidade de
representar outros clubes fora
do pais, embora nunca tenha
deixado de viver em Portugal.

Qual a importancia dos Jogos
Olimpicos de Sidney?

Foi o concretizar de um sonho
de crianca e isso teve uma
importancia grande: olhar para
tras e poder dizer que tinha
determinados sonhos e que
alguns ja se cumpriram. Acho
que os Jogos Olimpicos foram
o patamar mais alto do meu
desafio de autoconhecimento.

Ser considerado o melhor
judoca portugués de sempre é
uma responsabilidade?

Nao me considero o melhor,
havera sempre melhores.

Em vez de ficar a olhar para baixo
para ver se ninguém me tira o
lugar, a responsabilidade que
sinto é a de ir & abaixo e ajudar
0s mais novos, fazer parte de
conquistas ainda maiores.

Como foi deixar o judo

de competicao?

Foi outro desafio. Eu tinha

um sonho, que era chegar aos
meus limites e o limite maximo
que defini foi participar nos
Jogos Olimpicos. >
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Depois disso, senti que era
possivel ir mais além e pensei:
“Acho que posso ser campedo
olimpico”. Nao pelo titulo em si,
mas porque julgo que é o desafio
maximo do autoconhecimento.

Mas lesionou-se.

Tive um percurso complicado

e, ja em Atenas, parti a mao,
antes da competicao. Vi o sonho
desmoronar-se. Tentei perceber
qual seria 0o meu proximo
caminho.

Foi quando se decidiu pelo
ensino?

Pensei: "o que é que eu posso
fazer que me preencha tanto
como aquilo que fiz até agora?”.
A resposta surgiu com a criacao
de um projecto de vida, a que
chamei "Escola de Judo Nuno
Delgado™. A partir de 2005, foi-se
concretizando este projecto com
a missao de formar campeoes
para avida.

«Acho que os Jogos
Olimpicos foram o
patamar mais alto
no meu desafio de
autoconhecimento»

Que também é um projecto de
responsabilidade social...

Sim. Era preciso criar condicoes
para aqueles que nao tinham
acesso ao programa, fosse por
limitacdes fisicas ou cognitivas,

fosse por dificuldades financeiras.

Ha pouco falamos de
crescimento saudavel. As suas
filhas vao praticar judo?

A mais velha, de sete anos, ja
pratica, e a mais nova, de quatro
meses, ja tem o judogi.

capa QVQO 13

Eu gostava que soubessem 0s amigos num ambiente mais

0 que é o respeito, 0 autocontrolo tranquilo, sem a exaltacao

e, acima de tudo, o que é dos objectivos que a sociedade

ser campedo. Nao é ganhar nos impde. O meu sonho é

medalhas, é ser um campeao ter a liberdade de fazer

para a vida. E ser solidario. aquilo de que gosto, com

A partir dai, quero que elas responsabilidade, mas como

sejam felizes. eu gosto. A liberdade comeca
com as nossas emocoes.

Ainda ha sonhos por cumprir? Quando nos libertamos

Sempre. Os sonhos podem ser do medo, estamos no

cuidar das filhas, estar com caminho para sermos livres. ©

«A liberdade comeca com as nossas
emocoes. Quando nos libertamos
do medo, estamos no caminho
para sermos livres»







/// Heréis Satda
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Espelho
mau

Claudia queria controlar tudo, até o seu corpo.

O peso tornou-se uma obsessao. Descontrolou-se.
Deixou de ter o periodo, sofreu com dores nos ossos,
caiu-lhe o cabelo, mas o espelho continuava

a mostra-la gorda. Ha dez anos iniciou a viagem

de regresso do inferno da anorexia. Deitou fora

a balanca, tentou fazer as pazes com o espelho,

mas ainda luta contra a doenca.

Texto de Sdnia Balasteiro

“Espelho meu, espelho meu, ha
alguém mais magro do que eu?”
Perante a pergunta, repetida uma
e outra vez, o espelho mente. Ou
quem a coloca recusa-se a ouvir
a verdadeira resposta. Dentro

de si s6 uma voz ecoa, repetindo
insistentemente, insolentemente,
“Ha, claro. Tu és gorda”. Por mais
que a balanca grite outra histéria.
Por mais fome que se passe.

Ainda hoje, aos 27 anos, Claudia

evita fazer perguntas ao espelho.

Nao se pesa ha quase dois anos.
Alias, nao tem balanca, sabe que
estd bem pela roupa que veste.
Aprendeu a relativizar: a vida
tem o peso que lhe queremos
dar. Luta, dia-a-dia, contra a
anorexia, que é muito mais do
que uma doenca alimentar.

O caminho tem sido longo.

Tudo comecou em mais uma
conversa com o espelho, em casa.
Contava, entdo, 17 anos e estava
no auge da puberdade precoce.
Tinha, como acontece ainda hoje,
«a sorte de comer o que
quisesse e nao engordar».

Pelo contrario: bastava alguma
circunstancia pouco habitual
para que, de imediato, perdesse
alguns quilos. >



Mas, um dia, sem que
percebesse bem como, essa
perda de peso tornou-se num
vicio. Chegou a pesar pouco
mais de 40 quilos, conta, do alto
do seu 1,64m. «Emagreci numa
viagem que fiz na altura. Quando
voltei e me olhei ao espelho,
pensei: “Fico melhor™». Dai a
«perder completamente

a nocdo» foi um apice.

Ainda hoje nao percebe bem
como aconteceu esta viagem
vertiginosa ao inferno:

«Foi como uma bola de neve».
Deixou de comer carne.
Deixou de comer peixe. Quando
deu por si, a comida dava-lhe
nojo. «Sentia repulsa. Sempre
adorei comer pao. De repente,
achava-o nojento». Chegou

a pesar-se seis vezes por dia.

A comer apenas uma maca
pequena e a pesar-se de
imediato, fazendo contas
as calorias consumidas.
«Se comesse duas macas
pequenas, enlouquecia».

Aguentava as horas que fosse
sem comer. No estdmago,
apenas o pequeno-almoco de
cereais com iogurte e, quando
necessario, ingeria um pedaco
muito pequeno de carne branca
ou peixe. Escondia de todos que
nao se alimentava. O namorado
ndo reparou, os pais também
nao. E nao acreditou quando as
pessoas lhe comecaram a dizer
que estava muito magra.

Um dia, agarrando-a pelo
braco, a mae percebeu que
conseguia fechar a mao.

© SARAH MARAVELIAS

Assustou-se. Foi quando o pai
resolveu ter uma conversa
com Claudia. «Esta tudo bem»,
disse-lhe ela, mas o espelho
insistia que tinha de continuar
a emagrecer.

Curiosamente, nunca foi uma
questao de peso. O problema
era muito mais profundo e

o0s sinais estavam la ha anos.
«Queria ser perfeita. Se tivesse
um 17 na escola, passava-me.
Até se tivesse um 19! Nao
entendia onde tinha falhado».

Nessa altura, continua,

«era muito ansiosa, cheia de
comportamentos obsessivos».
Numa fase em que tinha exames
nacionais, a mae encontrou-a
com a cara toda ferida.

Passara horas a arranhar-se.
A mae levou-a ao médico,

ele prescreveu-lhe ansioliticos.
Leu que engordavam, nao os
tomou. Ficou «sem forcas para
nada»: deixou de ter o periodo,
tinha dores nos ossos, comecou
a cair-lhe o cabelo, deixou

de dormir. >

Chegou a pesar-se
seis vezes

por dia.

A comer apenas
uma maca
pequena e a
pesar-se de
imediato, fazendo
contas as calorias
consumidas.

«Se comesse duas
macas pequenas,
enlouquecia»
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Uma gama de uso diario que ajuda a combater
o sangramento das gengivas’

O sangramento gengival € uma das causas mais comuns da perda de dentes. Nao o ignore.
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O regresso a vida sé aconteceu
quando uma das melhores
amigas, influenciada pela sua
atitude em relacdo a comida,
resolveu fazer o mesmo: deixou
de comer. Emagreceu, decidiu
comer ainda menos. Ao vé-la
«cadavérica», Claudia sentiu-se
responsavel e confrontou-se
com a sua propria realidade:
«Se calhar, tenho mesmo um
problema», pensou.

Aos 20 anos, passou a ter

uma alimentacao equilibrada.
Mas ainda hoje é necessario
cuidado: «Sei que nao tenho
nocao. Ha dias em que me olho
ao espelho e me vejo gorda.
Noutros, sinto-me magra».

Aprendeu alguns truques
para viver com a doenca.
Além de nao ter balanca,
quando se vé gorda no
espelho volta a olhar-se
no dia seguinte para
confirmar se percebeu
bem a mensagem.

Conta que pesquisou sobre o
assunto na Internet. Ainda se

via gorda frente ao espelho,

mas passou a nao entender
como «tinha um namorado que
achava aquilo normal». Terminou
a relacao, deixou de se ver ao
espelho, deitou fora a balanca.

Foi o arranque para uma nova
vida. «No inicio foi muito dificil.
Tentava comer, mas sentia-me
cheia com qualquer coisa. E tinha
medo do que estava a provocar
No meu corpo, Nao conseguia ser
equilibrada».

Um «pormenor que ajudou
muito» foi a admissao na
Universidade, em Comunicacao
Social. «Entrei com média de
16, mas chegaram os primeiros
exames e nao tinha nada que
ver com o secundario», recorda.
Até porque, confessa, «eu nem
sabia estudar. Nunca tinha sido
necessario. Sempre havia tido
bons resultados sem esforco.
Baixei as notas. Tornei-me uma
entre muitos».

Primeiro, sentiu «um choque
surreal». Mas depressa

se acostumou. Percebeu,
finalmente, que «nao temos de
ser melhores do que os outros».
Nem perfeitos. Que é bom ser
apenas uma rapariga.

© CATHY KAPLAN

Saide QO v

Foi «necessario aprender a
viver», Perceber que «se a roupa
te serve, ndo estas demasiado
gorda». Ha outros truques.
Perguntar aos amigos, que sabem
do problema, o que acham.
Também aprendeu a relativizar.
«Se corre menos bem, nao quero
saber. Nao tenho de ser perfeita.
Estou muito mais calma».
Aprendeu a amar-se. E a sorrir.

Outro truque, talvez um dos mais
importantes, foi abandonar a ideia
de que «podia controlar tudo.

Até o meu corpo». e
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PEDRO MENSURADO

/// Utente Sauda

Saude

Nao ha medicamentos inécuos

Sabia que ha medicamentos que, apesar de nao
precisarem de receita médica, s6 podem ser adquiridos
nas farmacias? Sao os chamados “medicamentos nao

sujeitos a receita médica de venda exclusiva em farmacia”

(MNSRM-EF) e sdo uma figura legislativa recente.

Mario Beja Santos
Técnico de Defesa do Consumidor

Até ao ano de 2005, todos os
medicamentos, com ou sem
prescricdo médica, tinham de ser
comprados nas farmacias. Mas,
nesse ano, a pretexto de que era
preciso torna-los mais acessiveis
a populacao, o primeiro Governo
de José Sdcrates autorizou a
comercializacao daqueles que
podem ser adquiridos sem
receita - os MNSRM, também
noutros estabelecimentos.

E fé-lo sem que, ao que se

saiba, tivesse sido realizado

qualquer estudo prévio

das implicacoes da sua venda
sem o aconselhamento de
um profissional de salde.

Em 2013, contudo, respondendo
a preocupacoes relativas ao uso
racional dos medicamentos e
aos riscos que podem colocar

a saude do doente, surgiu

esta nova “classe” que, no seu
conceito, obriga a intervencao
farmacéutica, a qual obedece
aos protocolos de dispensa
definidos pela Autoridade

do Medicamento.

E completamente factual que
estes medicamentos requerem
prudéncia. Por exemplo, o
Permadoze® Oral nao deve
ser tomado por individuos com
determinados problemas de
visdo; o Migraleve® nao deve
ser tomado por pessoas com
glaucoma ou hiperplasia da
prostata; o lbuprofeno® 400mg
nao deve ser tomado por quem
tem alergia associada ao uso de
acido acetilsalicilico ou pelos
doentes com lUpus eritematoso

sistémico. Por estes e por
outros motivos enunciados nos
protocolos de dispensa, estes
medicamentos sao sujeitos ao
aconselhamento farmacéutico,
para que seja garantida ndo sé
a sua eficacia mas também

a sua seguranca.

S6 que a questao de fundo

da Saude passa ao lado

da composicao desta lista
porque, na verdade, nenhum
medicamento é indcuo.

Nao se deve tratar a tosse, a
constipacao, o nariz entupido,
um mal-estar do estdmago,

a prisao de ventre, combater
afebre e as dores sem
aconselhamento farmacéutico:
ha sempre riscos a ter em conta.

0s MNSRM-EF, tal como todos
0os medicamentos, possuem
contra-indicacoes, interaccoes
e reaccoes adversas, mas,
contrariamente aos MNSRM,
apenas estao aprovados para
utilizacao em determinadas
situacoes, expostas no protocolo
de dispensa. ®




/// Portugal Sauda

Farmacias
ajudam a travar

diabetes

A ARS do Centro chamou as farmacias a um projecto
de avaliacao do risco de diabetes tipo 2. Um quarto
dos sete mil utentes testados revelaram probabilidade
elevada de vir a sofrer da doenca. O resultado levou

muitos ao médico e a mudar de vida.

Texto de Rita Leca e Sdnia Balasteiro

Fotografias de Céu Guarda e Jodo Pedro Marnoto

A cada sete segundos morre
uma pessoa no mundo devido a
diabetes e, contudo, esta ndo é
uma situacao que a populacao
tenha interiorizada. Hélder
Ferreira, da Administracao
Regional de Saude do Centro
(ARS do Centro) e médico de
familia, confirma isso mesmo.
«Fala-se muito na doenca, mas
nao se sabe que mata porque

nunca se ouve dizer: “Olha,
morreu de diabetes™.
Talvez seja por se tratar de
uma «doenca silenciosa»,
diz, ja que, «na verdade,
morre-se das complicacoes
ou de doencas agravadas
pela diabetes.

Quando se sentem os efeitos,

os doentes ja estdao numa
situacao dificil».

Em Portugal, segundo dados
de 2015 do Observatério da
Diabetes, ha cerca de 1.3 milhdes
de pessoas com a doenca.
Destas, «5,7%, ou seja, 443 mil
pessoas, nao sabem sequer
que a tém», sublinha o também
coordenador regional para a
diabetes da ARS do Centro.

Dai a importancia da prevencao
e do diagndstico precoce.



Foi neste quadro que se
desenrolou em 225 farmacias
da zona Centro do pais a
accao de avaliacao do risco
de diabetes tipo 2. A iniciativa,
realizada em parceria entre a
ARS do Centro, a Associacao
Nacional das Farmacias e a
Faculdade de Farmacia da
Universidade de Coimbra,
desenvolveu-se

no periodo de 14 a 28 de
Novembro de 2015 e permitiu
perceber junto de 24% dos
7.007 inquiridos um risco alto
ou muito alto de desenvolver
diabetes na proxima década.

A doenca

mata uma

pessoa a cada

sete segundos Zulmira Marques foi uma das mais de 400 pessoas que aceitaram
participar no inquérito sobre diabetes na Farmacia Alva

no mundo

inteiro. Quase

meio milhao de

portugueses nao

sabe que a tem

Aos 46 anos, Rosa Silva,
utente da Farmacia Molelos,
perto de Tondela, foi uma das
pessoas que beneficiou do
rastreio e conta que, perante
os resultados, mudou de vida.
«Era muito preguicosa, nunca
tinha feito qualquer exercicio»,
mas ao saber que tem risco
moderado de desenvolver
diabetes, «percebi que era
altura de comecar». Passou,
assim, a praticar «natacao,

iogaea fa;er caminhadas Rosa Silva, que nunca tinha praticado nenhum desporto,
todos os dias». > percebeu que estava na altura de dizer adeus ao sedentarismo




Capela Daniel, coordenador para
a diabetes na regiao do Pinhal

Zulmira Marques, 57 anos,

foi uma das mais de 400
pessoas que responderam

ao inquérito na Farmacia Alva,
em Coja, perto de Coimbra.

Os resultados ndo constituiram
propriamente surpresa:
indicaram um risco «um
bocadinho alto». A mae

teve diabetes, porisso tem
predisposicao genética.

«E necessario ir acompanhando».
Seguiu o aconselhamento
farmacéutico, mudou de
habitos: «Caminho muito.

Adoro caminhar. Nao como
fritos, evito os doces. E como
mais hortalicas».

Hélder Ferreira, coordenador regional
para a diabetes da ARS do Centro

A mudanca de habitos é
essencial e foi pedra de
toque nesta accao, porque

é precisamente uma das
maiores dificuldades com
que os profissionais de saude
se deparam na prevencao

da doenca. «As pessoas
resistem a mudar»,

lamenta Capela Daniel,
médico de familia ha 30 anos
na Tabua e coordenador
para a diabetes na regiao do
Pinhal. «Temos de investir
mais em saude. Em medidas
educacionais, com vista

a modificacao

de comportamentos».

Para Hélder Ferreira,

é no esclarecimento das
populacdes que as farmacias
tém um papel preponderante,
«especialmente nas localidades
mais pequenas». Estas foram,
considera, «duas semanas
muito importantes para discutir
a diabetes e esclarecer duvidas.
Permitiram juntar os diferentes
profissionais de saude e acabar
com alguns preconceitos.
Temos de chegar aos locais em
que ha pouca informacao.

Para melhorar a salde das
pessoas é importante o
estreitamento das relacoes
entre todos os profissionais». ®
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BORATCINES

ELIMINA EFICAZMENTE OS QUILOS EM EXCESSO

Acao queimadora, para atacar as gorduras instaladas.

”'f 1 @0 Sinetrol+®, complexo registado rico em extractos secos de citrinos e guarana @,

muuufmfpwnwav (YFAYURELL & £Bib) = : %@ contribui para a degradacéo das gorduras.

ACGION SOBRE LAS GRASAS/AGAO svﬂﬁmmw \ WA accio adelgacante é reforgada pelo zinco (contribui para o metabolismo das
gorduras) e pelo cromio (contribui para a manutengao de uma glicémia normal).

() Resultado médio. Estudo clinico Sinetrol® Fevereiro 2013 em 95 pessoas com excesso de peso (IMC entre 26 e 29,9kg/m2).
Suplemento alimentar. Num quadro de uma alimentacdo variada, equilibrada e um modo de vida saudavel. Peca conselhos ao seu

I :!ml“"lﬁ'p‘}k'"‘!“‘n"

Suplemento alimentar

,,-' farmacéutico. 0 guarand ajuda ao controlo de peso, favorece a degradacéo das gorduras e a perda de peso em ce com medidas dietéti
m DESCUBRA TAMBEM R=7-\zaj=]=]-=]¥) ¢
3 VENGA 0 EXCESSO DE PESO.
= E""‘ TR W Dispositivo médico dupla agéo.
) 2 @ Reduz a absorgdo das gorduras e aglicares®. Q
=2 I ® Um comprimido tri-camada de libertacéo diferenciada. .
3 =
(= E ®Num quadro de um regime hipocalérico e uma atividade fisica apropriada. &
2 ] CaptoRédux™ é um dispositivo médico indicado na prevencéo e tratamento do excesso de peso e RT E P H A R M A
=y obesidade. Este dispositivo médico é um produto de salide regulamentado e que de acordo com a LABORATOIRES
8 regulamentagéo, tem afixado o simbolo CE. Pega conselho ao seu farmacéutico. Leia atentamente o folheto
= informativo antes da utilizag&o. Nao utilizar em criancas com idade inferior a 12 anos. Pode ser utilizado em
8 S criancas entre os 12 e 18 anos, apenas com supervisao médica. Nao tome este produto durante a gravidez

ou aleitamento. Para periodos de tratamento superiores a 30 dias, recomendamos interromper a utilizagéo JIJNTI]S SI]MI]S MAIS H]RTESW
A de CaptoRedux™ pelo menos 3 a 5 dias. '
Ideal em associagdo com PESOREDUX sy sty jysprs



/// Satide com ciéncia ce_dimg

Maldita
celulite

E a famosa “casca de laranja”. Atinge mais as mulheres,
mas nao é um problema exclusivamente feminino.

E nem sempre esta relacionado com o peso.

Conheca os mitos e as realidades associados a celulite.

0 que é?

Tem a inestética aparéncia de
“casca de laranja” e resulta

da acumulacdo de depositos de
gordura na pele, sob a forma
de pequenos nddulos que
surgem sobretudo nas coxas,
ancas, nadegas e pernas.

A celulite aparece quando

a gordura ndo é destruida

ao mesmo ritmo que é
armazenada, dando-se um
aumento do volume das células
adiposas. Simultaneamente,
acumulam-se liquidos e

as fibras que dao elasticidade

a pele endurecem,
contraindo-se e puxando

a pele para baixo - dai

a aparénciairregular.

Como resultado, pode ocorrer
a compressao de terminacoes
nervosas locais, responsavel
pela sensibilidade e dor
associadas a celulite.

Este ndo é um problema
exclusivo da obesidade.

A celulite tanto surge em
corpos com quilos a mais
como nos que tém peso
adequado e até nos magros. >

o]

5
o
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@ Porqué as mulheres?

Embora possa surgir nos
homens, a celulite é mais
frequente nas mulheres:

e Porque o corpo feminino tem
mais gordura: 20 a 25%, contra
10 a 15% no corpo masculino

e Porque as células adiposas
estdo organizadas por lébulos
em camadas verticais, o que
permite armazenar mais
gordura, enquanto nos homens
se organizam na diagonal, em
pequenas unidades

e Porque as alteracoes
hormonais femininas podem
levar a uma maior formacao
de celulite, coincidindo com
momentos como a puberdade,
a gravidez e a menopausa

e“b Causas

Além do género, ha outros
factores envolvidos:

e Genética - determina a
localizacao e quantidade
de células adiposas

e Metabolismo lento -
o desgaste das gorduras
é retardado, o que favorece
a sua acumulacao

¢ |dade - com os anos, as fibras
perdem consisténcia
e tonicidade

e Auséncia ou insuficiéncia
de exercicio fisico

¢ Alimentacao demasiado rica
em gorduras e hidratos de
carbono, e pobre em vitaminas
e minerais

@ Combater a celulite

Uma vez formada, a celulite
instala-se e nao desaparece
com facilidade. Nao é possivel
erradica-la, mas é possivel
reduzi-la:

¢ Pratique uma alimentacao
equilibrada. Favoreca os
legumes, as frutas, as

proteinas magras (aves e peixe)

e os acUcares de absorcao

lenta (arroz e massas). Evite as

gorduras saturadas e o sal

¢ Aumente a ingestao de agua
(cerca de dois litros/dia)
e reduza o consumo de alcool
e cafeina

¢ Faca exercicio fisico.Opte
por exercicios localizados
que estimulem a queima
de gordura nas zonas mais
afectadas

¢ Use produtos de saude a
base de substancias como
cafeina, retindis, alfa-
hidroxiacidos e extractos
de plantas. Encontram-se
disponiveis no mercado
diversas formulacoes, sob a
forma de creme, locao, gel e
até adesivos transdérmicos.
Se estiver gravida ou a
amamentar, fale com o seu
médico ou farmacéutico antes
da aplicacao deste tipo de
produtos

¢ Faca massagens manuais ou

use técnicas especificas, como

a endermologia ou laser.

A sua accdo mecanica activa
a circulacao, promove a
drenagem, torna os tecidos
mais maleaveis e facilita a
penetracao dos produtos
adelgacantes

g Tome nota

Em matéria de celulite,
importa saber que nao
ha solugées rapidas
nem definitivas.

» A celulite é persistente,
ndo basta “atacd-la”
em vésperas da
época balnear, é
preciso investir
ao longo do ano

So

» Isolados, os produtos
de satide e as técnicas
adelgacantes ndo
produzem o efeito
desejado. Alisam a
pele, mas ndo actuam
em profundidade

70

» Para obter resultados
duradouros, é
fundamental combinar
uma dieta saudavel
com a pratica regular
de exercicio fisico.
Assim reforca-se
a estrutura muscular
e consegue-se um
equilibrio entre
as gorduras que
se consome e
as que se gasta
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/// Desporto

Perca
barriga,

ganhe saude

José Pereira
Master Trainer
Holmes Place Coimbra

Ter uma barriga lisa ou
um abdominal definido é,
provavelmente, um dos

Q’ - objectivos estéticos mais
I . ’ ,
b J*‘.J desejados, mas € também uma
b / , )
W ' 4 meta saudavel. E que a gordura

abdominal esta fortemente
relacionada com a sindrome
metabdlica, designacdo médica
usada para identificar um
conjunto de factores de risco
que estao na origem de doencas
cardiovasculares, hipertensao
arterial e diabetes.

Perder barriga s traz
vantagens, contudo este
continua a ser um dos
propdsitos onde mais falha a
determinacao. Por esse motivo,
aqui ficam algumas estratégias
para ajuda-lo a dar os primeiros
passos ou a manter-se no
processo.

DIREITOS RESERVADOS
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Exercicios cardiovasculares

o Actividades que envolvem grandes grupos musculares, como a corrida, a natacao,
o ciclismo, ou até o treino em circuito no ginasio, poderao ser interessantes pela
influéncia que tém no metabolismo, dado que provocam um dispéndio energético
elevado e respectiva ajuda na perda de massa gorda.

Exercicios de reforco do core

Antes de mais, core é a expressao usada para identificar o conjunto de mudsculos que
suporta a nossa coluna vertebral. A realizacao de exercicios de forca, mais analiticos,
que solicitem musculos do tronco, € um complemento importante, porque aumenta

a resisténcia muscular, o ténus e o fluxo sanguineo, os quais potenciam, por seu turno,
areducao de gordura localizada. Exercicios que envolvam uma rotacao da coluna de
forma controlada e isométricos, como pranchas ventrais e laterais, sdo alguns exemplos.
Exercicios tradicionais, como os crunches, também conhecidos como abdominais, sao
totalmente desaconselhados, devido as inumeras lesdes que provocam.

Ginastica hipopressiva

Este método é especialmente interessante para aquelas pessoas cuja barriguinha

>¥¢ mais dilatada se deve a alteracdes posturais e viscera_is, como é, 0 caso das_
senhoras no pds-parto, por exemplo. Trata-se de realizar exercicios que criam
uma aspiracao diafragmatica, como se quisesse encostar o umbigo as costas,
reeducando factores neurofisiolégicos nestes grupos musculares. ¢

J - 4 7w
O o II [M Teste o seu risco de sindrome metabélica

1. Meca o perimetro abdominal - a zona correspondente
A nao esquecer! a cintura - com uma fita métrica

A alimentacaoeo 2, Agora compare:
descanso sao factores
decisivos, quer na
visibilidade dos
resultados dos treinos

Nivel de Risco Masculino Feminino

quer para manter a
motivacao "em alta”. Risco Aumentado =94 =80

S6 assim se conseguira
alcancar etapas mais Risco Muito Aumentado =102 =88

desafiantes.




BeOnBelmed

Telma Monteiro

recomenda:

Green Freeze gel e Osteo-Flex Duo,
a solucéo para as dores musculares,
0ssos e cartilagens.

— "

AS DORES NAS ARTICULACOES
CONSTITUEM UMA DAS CAUSAS
MAIS FREQUENTES DE RESTRICAO
DOS MOVIMENTOS.

OSTEO-FLEX DUO

Suplemento alimentar (30 comprimidos + 30 LipidCaps™), retine na sua composi¢do todos os beneficios
da Glucosamina + Condroitina, enriquecida com MSM e Vitamina C, que ajudam a manter a flexibilidade
e a mobilidade das articulagGes, proporcionando o alivio da dor.

GREEN FREEZE Gel

Em formato tubo de 100 ml, utiliza o método da crioterapia muito utilizado em fisioterapia. Este tipo de
terapia consiste na aplicacdo terapéutica de qualquer substancia no corpo que resulte na remocao do
calor corporal, diminuindo assim a temperatura dos tecidos. E principalmente indicado para o alivio
temporario de dores de musculos e articulagdes associados a artrite, luxagdes e distensdes.

Disponivel em farmadacias e parafarmacias

) GRUPO
Distribuido por: Grupo Belmed. Tel.: 21 983 88 00 www.grupobelmed.pt \\_)
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/// Nutrigdo

Vitalidade

O bom emagrecimento

S6 ha uma forma boa de se perder peso: através da
combinacao de uma dieta saudavel com a pratica

de exercicio fisico. No que se refere ao emagrecimento,
nao existem solugées magicas.

Graca Raimundo
Nutricionista

As pessoas com obesidade sao
muitas vezes vitimas de uma

grande pressao cultural e social
para emagrecer e esse desejo
intenso leva-as a tomar opcoes
menos seguras do ponto de vista
da saude.

E, por isso, absolutamente
necessario chamar a atencao
para os tratamentos que
prometem perdas de peso
rapidas e sem esforco!

As chamadas dietas restritivas
podem induzir disturbios
emocionais, cognitivos e fisicos,
e estao muitas vezes associadas
a episodios de compulsao

alimentar, ou seja, ingestao
alimentar descontrolada,
em qualidade e quantidade.

A gestdo do peso é uma questao
que deve ser tratada com
seriedade. Todos sabemos que
ndo existem solucoes magicas!
E que, se é certo que a perda de
peso torna os individuos mais
saudaveis, também é certo que
tal apenas serd verdade se for
feito de modo adequado, com
tratamentos que promovam uma
perda sustentada ao longo do
tempo, baseados na reeducacao
alimentar e na aquisicao de um
estilo de vida mais saudavel.
Trata-se, contudo, de um

tipo de abordagem que, nao
apresentando a desejada rapida
perda ponderal, pode levar

a desmotivacao. Para que isso
nao aconteca, deve-se:

&9

)

Estabilizar aingestao alimentar:
desenvolver um padrao alimentar
estruturado, ou seja, nao saltar
refeicoes, evitar longos periodos
de jejum, lanches frequentes e

episddios de ingestao alimentar
descontrolada.

D

Qv

Melhorar a qualidade da
alimentacao: fazer um adequado
fraccionamento alimentar, ter
horarios regulares e muita
atencao as porcoes alimentares.
Diminuir o teor de gordura e de
aclcar, e aumentar a ingestao

de produtos horticolas.

Os conceitos da roda dos alimentos,
de variedade, moderacao e
proporcionalidade, devem estar
sempre presentes na alimentacao,
assim como as indicacoes da
piramide da dieta mediterranica.
Note que uma dieta saudavel vai
desde a compra dos alimentos,

ao transporte, a armazenagem,
confeccao e consumo.

Lembre-se: se pretende perder
peso, consulte um profissional
de salde, um nutricionista,

que lhe indicara a abordagem
mais adequada para si. E nao
desanime por nao obter de
imediato a reducao ponderal
que tanto anseia. Deve estar
consciente de que as abordagens
mais sustentdveis sdo as

que assentam nos pilares

da alimentacdo saudavel e

da pratica de actividade fisica.
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/// Suplementacdo

Para tudo na vida devemos usar o bom senso e procurar
nunca seguir pelo caminho dos excessos. No que respeita
ao aumento de peso e ao emagrecimento, a regra
mantém-se. Sempre que ha “desvios”, o organismo emite

sinais. S6 temos de saber interpreta-los.

Maria de Lurdes Pombo
Farmacéutica

O nosso corpo impoe-nos ritmos
e se 0 encararmaos como um
semaforo, ndo nos daremos mal
ao respeitar as suas mudancas
de cor.

O ideal é que o semaforo esteja
sempre verde, mas, por vezes,
passa a amarelo, uma mudanca
que se torna evidente através do
aumento do peso, do nimero

da roupa, do volume, do cansaco,
do inchaco, da insonia,

da irritabilidade, etc.

Nao é necessario que se acenda
o vermelho para iniciar uma
dieta equilibrada, assente em
seis a oito refeicoes, comecar a
praticar algum exercicio fisico e
passar a beber pelo menos 1,51
de agua por dia, abolindo outros
habitos prejudiciais. Para além
disto, nesta fase, “amarela”,

os suplementos alimentares
constituem um forte aliado na
busca do equilibrio perdido,

e no mercado podemos encontrar
solucoes comprovadamente
eficazes e seguras.

Inicialmente, podemos usar

os suplementos para ajudar a
eliminar as toxinas acumuladas

e a exagerada retencao de liquidos
ou insuficiente drenagem dos
mesmos. Em accao concertada
com uma dieta alimentar regrada,
os resultados sao imediatos e
muito evidentes.

As particularidades pessoais
podem, depois, ajudar noutras
indicacoes de suplementacao,

como o apetite desmedido,

a necessidade insaciavel de
aculcar e hidratos de carbono ou
o metabolismo lento de gorduras
indesejadas, entre outras.

Na duvida, uma certeza: ha sempre
um farmacéutico perto de si!

Se respeitarmos a regra
metabolica do nosso corpo como
fazemos com um seméforo,
interpretando as suas indicacoes,
nao cometendo abusos nem
provocando desequilibrios e,
principalmente, acordando todos
os dias com alegria de viver,

a nossa luz vermelha dificilmente
se acendera.

Por falar nisso: ja sorriu hoje?



PUBLICIDADE CAUDALIE

PASSA PELO SEU

OLHAR

SABIA QUE!? Caudalie, a marca de
“cosm'ética” francesa que privilegia os
ativos de origem natural e respeitadores
do ambiente se tem afirmado na farmdcia
como especialista dos contornos dos olhos
antienvelhecimento".

Porque a pele € mais frdgil nessa zona

e porque a juventude se reflete no olhar,
Caudalie propde-lhe 3 solucdes. Cabe-lhe
a si descobrir qual a mais adaptada ao seu
contorno dos olhos.

OLHEIRAS E RUGAS?

Um gel-creme de dupla a¢do indispensavel: ¥
POLYPHENOL CI5 atenua as olheiras ao rl \
mesmo tempo que alisa o contorno dos olhos, i = |
gracas aos Polifendis de uva e a Vitamina C
estabilizada patenteados. Uma férmula muito

agraddvel que se adapta a todos os tipos de
pele. Queremos mais!

OLHEIRAS, PAPOS E RUGAS?

CAUDALIE PREMIER CRU € A solu¢do antienvelhecimento completa.
A base de Polifendis de uva, de Resveratrol de videira e
PAPOS F RUGAS‘) de Viniferina, os 3 ativos—/estrela de Caudalie patenteados,
este creme sumptuoso é sumptuosamente eficaz.
RESVERATROL LIFT representa uma pequena Enriquecido em ndcares, dissimula os papos, as olheiras e
revolugao cosmética. A associacao do Resveratrol as rugas para um olhar luminoso imediato. Uma maravilha!
de videira e Acido hialurénico faz maravilhas para
reduzir os papos e alisar as pélpebras. Tudo isto
num bdlsamo fino e untuoso que confere um
efeito lifting ao contorno dos olhos (e dos Idbios). ; o , s
Caudalie, lider na categoria antienvelhecimento olhos, em farmdcias,
Adoramos! Franca, fonte IMS France Pharmatrend, final de setembro 2015,

www.caudalie.com




/// Mdes, pais e filhos

Na era dos ecras tacteis, das consolas sofisticadissimas
e do 3D, vale tudo para arrancar os mitidos de casa

e ocupa-los com outras actividades que nao sejam
parte de um qualquer mundo virtual.

Isabel Serra
Farmacéutica

Sou mae de cinco criancas,

em tudo iguais a tantas outras.
Mas sermos pais nos dias que
correm, conscientes da missao
de educar, n3o é tarefa facil.
Sobretudo porque as tentacoes
que nos entram pela casa
adentro, através das novas
tecnologias, sao constantes

e poderosas.

Contrariar esta realidade
requer imaginacao, muita
persisténcia e firmeza.

E fundamental estabelecer
regras e definir horarios para
ver TV e utilizar o computador.
Ocupar os tempos livres de
forma saudavel, estimular

o gosto pela leitura, pela
musica e actividades fisicas
sdo alternativas a tentacao
de “hibernar” no sofa...

FOTOGRAFIAS: PAULO NETO



Como moramos a dez minutos
a pé do Centro Escolar,

as criancas caminham até la

de manh3, a hora de almoco

e no final das aulas ou
actividades. E agora que a

mais nova tem 11 anos, ja
andam sozinhas: sou a favor da
liberdade com responsabilidade
e com “controlo remoto”!

Desde tenra idade que tém
praticado varias modalidades
e actividades, como ballet,
natacao, ou ginastica ritmica,
e frequentam cursos de
linguas. Claro que os tempos
de estudo sao prioritarios e
vdo aumentando a medida que
elas vao avancando no percurso
escolar. Proporcionalmente,
os tempos livres vao sendo
menos e as tarefas domésticas
também vao fazendo parte do
painel de actividades diarias,
organizado em funcao

do calendario dos testes.

Todas adoram cantar,

por isso fazem parte do

“Coro Mozart”, um coro infanto-
-juvenil. Estudam as musicas
e as respectivas coreografias
durante a semana e os ensaios
s30 ao sabado de manha.

Os espectaculos fora sao
frequentes, o que exige uma
grande disciplina e um maior
rigor na gestdo do tempo - até
para nos, pais. Por outro lado,
€ uma forma de conviver e de
partilhar experiéncias sempre
enriquecedoras.

Claro que o facto de,
intencionalmente, nos quartos
nao haver televisao nem
Internet faz com que os “bichos
saiam das tocas”, evitando

o isolamento e estimulando

o convivio familiar, que é,

sem duvida, fundamental.

g
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/// Hidratag¢do

Somos agua

A agua é o principal constituinte
do corpo humano, ocupando
mais de metade do nosso
peso. E essencial a muitas
das funcoes vitais do nosso
organismo, como a regulacao
da temperatura, a digestao,

a circulacdo sanguinea e a
formacdo de urina. Sem agua,
6rgaos como o coracdo e 0s
rins deixariam de funcionar.

Todos os dias ingerimos agua, em
bebidas como sumos, ch3, leite,
etc., ou através de alimentos,
como frutas, sopas, entre muitos
outros. Mas também a perdemos
diariamente, pela urina, pelas
fezes, pelo suor e até pela
respiracao.

Para compensar estas perdas,
é preciso hidratar regularmente
0 organismo.

Desidratacao a espreita

Ha que hidratar sem esperar
pela sede: é que asede éo
primeiro sinal de desidratacao,
ou seja, o corpo tem ja falta

de liquidos. Se ndo houver
reposicao de agua, pode surgir:

Menor quantidade de urina
e de cor amarelo-escuro

@ Boca e olhos secos

@ Diminuicao da transpiracao

Fraqueza muscular
ou cansaco

Tonturas ou sensacao
de atordoamento

Necessidades diferentes

O risco de desidratacao esta
sempre presente quando

a ingestdo de liquidos

é insuficiente, sendo os
idosos e as criancas 0s mais
vulneraveis. Os idosos bebem
menos agua no seu dia-a-dia
e muitas vezes nao
conseguem sentir sede.

As criancas, tal como os idosos,
esquecem-se de beber agua
ao longo do dia.

Por serem mais frageis

que os adultos, sao

mais sensiveis as perdas

de liquidos.

Aingestao de liquidos deve
aumentar quando ha pratica
de actividade fisica intensa,
temperaturas altas ou
altitude elevada, doencas
acompanhadas de febre,
vomitos e diarreia.

As mulheres a amamentar
também devem beber
mais liquidos do que

o habitual. «

El/ Tome nota

Para manter o corpo a salvo
da desidratacdo, beba:

9 Agua

E a melhor fonte, é acessivel
e sem calorias

d Bebidas com sabor
Os sumos embalados,
refrigerantes e bebidas
lacteas sdo opcgées
agradaveis quando ndo ha
sede. Contudo, devido ao
elevado teor de acticar, ndo
devem ser ingeridos com
frequéncia. Opte por sumos
naturais, sem adi¢cdo

de acgticar

0
Tisanas
Escolha um sabor
agradavel, para que a
ingestdo de dgua seja
algo que lhe dé prazer.
De preferéncia, ndo
adicione agticar

L

7 Sopas

Fornecem dgua e ainda as
vitaminas e sais minerais
existentes nos leqgumes;
sdo saciantes e geralmente
pouco caléricas




el |8.0ﬂe® Um avanco na contracecio de emergéncia’

O sexo nhao mudou...
... mas a pilula do dia
seguinte, sim.

el |aOﬂe 30 mg comprimido

. acetato de ulipristal

CONTRACECAO DE EMERGENCIA
quando é mais importante

Contracegdo de emergéncia
o assim que passivel

Tamar um comprmice S ida ou a

apds & relacho sexU;
falha do contracetivd.

VAL

ellaOne®, com acetato de ulipristal, € um contracetivo de emergéncia
destinado a prevenir uma gravidez nao planeada, apos uma relacéo sexual
nao protegida ou em caso de falha de método contracetivo. 2

+ Medicamento ndo sujeito a receita médica de dispensa exclusiva em farmacia. 2
Indicado para mulheres em idade fértil, incluindo adolescentes. 2

©) Uso ocasional. Em nenhum caso deve substituir um método contracetivo regular. 2

Leia o folheto informativo deste medicamento e em caso de dividas
consulte o seu farmacéutico.

ELA-ADV-0316-PT-070

HRA www.ellaone.pt

WOMEN'S HEALTH

S pdated October 24, 2014
2. Rest

o comprinido contém 30 m de aceoto de

imido ossim que

ais de 7 dios atrosod
fo ndo suieto o recei

RA Pharma, 15 10e B Pari, Fango, NIF: FR 67 420 792 5
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/// Farmacéutico convida

Lisboa
voa, voal!

Maria da Luz Sequeira passeia pela Baixa,
entra no eléctrico 28 e sobe a um helicéptero
para mostrar como € boa a vida de Lisboa.

Texto de Carlos Enes
Fotografias de Pedro Loureiro

Nao vai ha quinhentos anos,

o frade Antdnio Ribeiro cansou-se
de viver em clausura no
Convento de S. Francisco, de
Evora. Ele ja nao viu trés irmaos
franciscanos transformar a
camarata onde dormiam na
famosa Capela dos Ossos.
Meteu pés e mulas ao caminho,
cruzou o Tejo de barcaca e

s6 assentou depois de trepar

a colina de Santa Catarina,
zona fidalga abracada pela
muralha fernandina.

Nunca despiu o habito clerical
nem aliviou a corda a cintura.
Comecou foi a cuspir fininho

em voz alta, a fadista.

José Cardoso Pires, com escrita
de relojoeiro, chamava cuspir
fininho ao linguajar desafiador
dos lisboetas mais tipicos.

Frei Antdnio foi precursor
dessa arte travessa de afiar a
lingua. Fazia versos satiricos

e recitava ao ar livre, imitava
vozes e figuroes, gozava com
costumes e grandezas. Nao lhe
deu para as mulheres, so para
uns tragos de vinho na taberna
de um tal Gaspar Dias. Nao se
sabe ao certo qual deles dava
pela alcunha:

- Canta para ai, 6 Chiado.

Parece que respondiam ambos.

E foi assim que um taberneiro
e um agitador de rimas
deram nome ao bairro fino.

O terramoto de 1755 e

o incéndio de 1988 facilitaram
a transicao geracional

do espaco urbano.

As tragédias, afinal, foram
colossais dores de parto,
obrigando o Chiado a renascer
consoante as épocas.

Por exemplo, agora: Lisboa
vive ocupada por uma nuvem
permanente de turistas, nao
podia conservar no coracao
um bairro de tertulias.

0 Chiado passou a ser

uma praca do mundo.

As grandes marcas
multinacionais, de luxo ou
consumo massificado, abriram
portas nos antigos armazéns
reconstruidos. Os escritores
levantaram-se das mesas

para se meterem em todo

o lado: livrarias, numerosos
alfarrabistas, clubes como o Eca
de Queiroz e o Grémio Literario. >



Antonio Ribeiro, O Chigdo
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Os justamente alcandorados a
“vultos literarios” levaram um
banho de bronze dos vindouros:
Eca abraca uma musa num
jardim de palmeiras, Pessoa
pensa em nada na esplanada
d’A Brazileira e Camoes controla
tudo a 12 metros de altura.

No meio deles, noutro pedestal
de pedra, Antdnio Ribeiro,

o tal poeta satirico. Puseram-Lhe
a porta uma saida do
metropolitano, mas a maioria
tropeca nele sem o ver,

quanto mais ouvir.

- Que dirias agora disto,
0 Chiado?

A taberna do Gaspar também
se perdeu no tempo, mas por
aqui ainda ha o restaurante
certo para cada visitante.
Porta sim, porta nao, o vizinho
Bairro Alto chama para a mesa.
Arroz de linguas de bacalhau
no Fidalgo, pastéis de massa
tenra no Sinal Vermelho,
lampreia no 1.° de Maio.

Tudo almocos de chorar

por mais. Para jantares
inesqueciveis, o Duplex.

Fica no Cais do Sodré, local
especializado em cocktails

de criaturas do lado errado da
noite com juventude em festa,
de copo na mao pelas ruas.

Maria da Luz Sequeira passeia
na Baixa sem pressas,

a coleccionar destinos. Deixa-se
tentar por uma fatia de bolo-rei
na Confeitaria Nacional, pelas
lojas de cha e cafés de baldo.
Também lhe abrem o apetite
as casas antigas de aderecos
exclusivos, como a Luvaria
Ulisses e a Chapelaria Azevedo
Ruas, a esquina da Ginginha

do Rossio.

- Trés com elas, pago eu.

Eterc;a— feira, a Feira da

Ladra abriu hoje as cinco da
madrugada. Macanetas de
porta, azulejos, discos, roupas,
farrapos, radios de todas as
épocas, pecas e cacos, espolios
de lata e de museu, uma orgia
do comércio a céu aberto.

O eléctrico 28, carregado de
turistas, carteiristas e alguns
lisboetas suspende a marcha
frente a Igreja de S. Vicente de
Fora e vé-se logo o rebulico.
Duas paragens adiante é

o guarda-freios quem grita.

- Castelo, castle, chateau.

Esta escondido na colina, precisa
de aviso. Da Cerca Moura ou do
Miradouro de Santa Luzia o que
sevé é orio. Umvai e vem de
barcos cacilheiros e paquetes de
cruzeiro descomunais atracados
em Santa Apoldnia. As viagens
até Cacilhas, Trafaria ou Porto
Brandao sao bons programas
de fim-de-semana em familia.
Lisboa revela-se inteira ao rio.
Maria da Luz ja levou o neto e
recomenda o HIPPOtrip, um
divertido autocarro anfibio.

Por falar em criancas, Jardim
Zooldgico, Oceanario e Planetario
sdo experiéncias obrigatérias. -
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1.EPA: dcido ecosa-pentaendico
DHA: 4cido docosa-hexaendico

© Golitece

Uma ligacéo
desde sempre.

Para todas as mulheres

em idade fértil que queiram
engravidar, ou que estejam gravidas
ou que estejam a amamentar.
Sendo um suplemento alimentar,

foi concebido para suprir as
necessidades nutricionais durante
agestacao, apos o nascimento

e durante a lactagdo.

Folitec® é composto
por dcido fdlico, vitaminas, minerais e
dcidos gordos émega 3 (EPA e DHA)!

DAV 4

FARMACO

///////%é////////ﬁf// t - d VIGILANCIA
77 tecnimede
% é % CONSUMER HEALTHCARE 8002028 38

Para mais informagdes consulte o seu médico ou farmac@utico.
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Lisboa tem muitas outras. A EXCitagéo
A maioria dos museus oferece
programas educativos. dO momento

No Museu da Mdsica abrimos

ouvidos e olhos a beleza do Séo as Viagens

violoncelo Stradivari do rei o 2
D. Luis |. No Museu da de hehcopteI'O

Farmacia somos testemunhas
da incrivel luta das civilizacoes

humanas contra a doenca.
Bula

A excitacao do momento sao
as viagens de helicoptero. Lisbon Helicopters

A partir de Algés, pode Heliporto de Algés
sobrevoar a Torre de Belém e Reservas:

a baixa pombalina, ir almocar 213 011794 / 917 225 995
sushi a margem sul ou ver os www.lisbonhelicopters.com

palacios de Queluz e da Pena,
em Sintra, L4 das alturas. Paldcio Fronteira
Lisboa voa. © Fundacdo das Casas

de Fronteira e Alorna
Informacgédes e marcacgées

de visitas de grupo: 217 782 023
www.fronteira-alorna.pt

Museu da Farmadcia
Rua Marechal Saldanha, 1
www.museudafarmacia.pt

Museu da Musica
Estagdo do Metropolitano
Alto dos Moinhos

Rua Jodo de Freitas Branco
T. 2177109 90 - 8
www.museudamusica.pt

Duplex Restaurante e Bar
Rua Nova do Carvalho 58,
Lisboa

T. 915 162 808
www.duplexrb.pt

Restaurante Fidalgo

Rua da Barroca, 27 - Bairro Alto
T. 213 422 900
www.restaurantefidalgo.com

Jardim Zoolégico de Lisboa
Praca Marechal Humberto
Delgado - Sete Rios
WWW.Z00.pt




Olal
Hoje vamos falar-te
gobre alergias.
[ 4

Cuidados de Gatide com Kﬁp@ulﬂ, Am]oolil, Cﬂ'opr’imicio e Garq
no Mugeu 8 Farmdesa

Atchiml!!

Na Primavera, quando sais 2 rua,
o teu nariz comeca a, pingar e espirras sem
parar? Sempre que estds em contacto com
muito pé ou sempre que encontras um gato,
os teus olhos comecam a chorar e comecas a
fungar do nariz e a esgpirrar?
Bom, entdo podes ter alguma alergial

A alergia ¢ uma resposta, “anormal” e exagerada, que o teu organismo
desencadeia a uma determinada substancia por ele considerada,
estranha. Esta resposta, coordenada pelo sistema imunitario, tem uma

tnica finalidade: proteger-te e destruir a substancia “imrasora”\._j

Muitas alergias sdo hereditarias — sdo transmitidas as criancas
através dos genes dos pais. Portanto, se o teu pai ou a tua mae
forem alérgicos, tens mais possibilidades de o ser também.

INSECTOS

As pessoas podem comecgar a ser alérgicas quando sdo bebés,
criancas, adolescentes ou até adultas.

O que provoed of eg]Oif’f’Og eq COIHiChﬁO ?

Podes ser alérgico a muitas coisas.
Qs alergenios (elementos que provocam alergia) mais vulgares sgo:
® Osg acaros do p6 — insectos mintsculos que vivem no pé
® O pélo de animais de estimagdo — como do gato, do céo e
de outros pequenos mamsiferos

® Os polenes de certas arvores — oliveira, platano, etc.,
assim como o das gramineas (polenes da Primavera)

® Alimentos — como leite, trigo, soja, ovos, nozes, amendoins,
marisco e chocolate

* Fungos

POLENES

,
’
Gomo é que po3so saber se gou Alégcico 2
Alguns destes alergenios provocam reaccgées G
respiratorias, como tosse ou falta de ar. Outros provocam
espirros, pingo no nariz, comichdo nos olhos e Se tens alguns destes sintomas, entdo deves ir a uma. consulta de um
garganta, irritada. Os alimentos, por sua vez, causam alergologista (médico especialista em alergias). Este ira fazer-te os
mais vulgarmente problemas de pele, dores de exames que forem necessarios para saber se és alérgico e a que

estomago, vomitos e diarreia. substancia, pois $6 assim poderas controlar a tua doenca.
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Depois de saber ao que € que és alérgico, o médico alergologista ira provavelmente sugerir-te
maneirag de evitar o contacto com os alergénios ou receitar-te medicamentos, como
COMPRIMIDOS comprimidos, xaropes ou até sprays para o teu nariz ou para os teus pulmdes. Se a tua
alergia nio for muito grave e conseguires evitar completamente o alergénio, entdo poderas
néo precisar de medicamentos. Estares afastado do alergénio pode ser suficiente para
controlar a tua alergia. Também existem vacinas que, em muitos casos, sdo eficazes.

Infelizmente, as vacinas e os medicamentos ndo tém grandes
SPRAYS resultados no controlo das alergias aos alimentos.

O melhor € aprender a evita-los ou as comidas a cujo ingrediente
gejas alérgico. Os teus pais podem ajudar-te a ler os rétulos das
comidas. Muitas criancas deixam de ser alérgicas ao leite, aos ovos,
ao trigo e a soja, mas as alergias aos amendoins, nozes e

marisco raramente desaparecem.

Ltﬂ}af conbd 49 alefjias |

Podes nio ser capaz de controlar completamente
as tuas alergias, mas ajuda se evitares o que as causa.

VACINAS

e Animais domeésticos — Se fores alérgico a um animal, teras
de encontrar outra casa para o teu cdo ou gato. Se ndo
@ congeguires, o ideal € que vivam fora de casa ou, pelo menos,
evita que entrem no teu quarto. E encontra alguém que lhés
dé banho todas ag semanas. Teras também de evitar ir a casa
de pessoas que vivam com animais.

- e Acaros — Se o teu problema forem os acaros, os teus pais podem
arranjar uma, proteccéo especial para o teu colchdo e para a tua
almofada, e lavar sempre os teus lencois e cobertores em agua,

muito quente, para se verem livres deles. Og tapetes e as cortinas

LEITE também devem ser lavados com frequéncia. Ajuda manteres o teu

FRUTOS quarto limpo e arejado, e os brinquedos de peluche, os livros e
outras coisas que acumulem pé arrumadas noutro quarto.

° Allment.os Se tens alergia a alimentos, deves
ler sempre os rotulos da comida, para, verificar os
seus ingredientes. Se mesmo assim tiveres

CHOCOLATE  davidas, € preferivel comeres outra coisa. Mas

POLENES podes sempre perguntar a um adulto se é seguro.
® @ A tua méae 01-1 o teu -pa1 podem explicar a,o teu
o professor quais os alimentos que deves evitar e ‘.
podem igualmente ajudar-te a preparar uma '
( 9 @ @ refeicdo que possas comer sem perigo.
Como vés, podes viver com alergias. Mag se tiveres duvidas,
procura o teu médico ou farmaceéutico para te ajudar!
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Gama Liftactiv
Supreme

Na compra de uma embalagem de um dos produtos
da gama Liftactiv Supreme

CNP varios

desconto
VICHY
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VICHY

LABORATOIRES

sali"da_ () Eomice.

Validade: 16 de Abril até 31 de Maio 2016
Desconto valido para uma Unica utilizacao por cartdo Sauda,
apenas nas Farmacias Portuguesas, excepto compras online.

vale sauda

Gama Decubal

Na compra de uma embalagem de Decubal

CNP Varios
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DECUBAL = e
Expert care for dry skin i'e ﬁ
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Validade: 16 de Abril até 31 de Maio 2016
Desconto valido para uma Unica utilizacdo por cartado Sauda,
apenas nas Farmacias Portuguesas, excepto compras online.

Mitosyl Tri-Active
Locao Corporal

Na compra de uma embalagem de Mitosyl Tri-Active
Locao Corporal 200ml

CNP 6953166

3€

desconto

Mitosyl
SANOFI g

sauda @

Validade: 16 de Abril até 31 de Maio 2016
Desconto valido para uma Unica utilizagcdo por cartao Salda,
apenas nas Farmacias Portuguesas, excepto compras online.

vale sauda

Gama Decubal

Na compra de uma embalagem de Decubal

CNP Varios

o€ W
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Expert care for dry skin g C -
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&
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AUROVITAS

ZICEEILER sqiida @

Validade: 16 de Abril até 31 de Maio 2016
Desconto valido para uma Unica utilizacdo por cartao Salda,
apenas nas Farmacias Portuguesas, excepto compras online.



Mitosyl Tri-Active
Locao Corporal

Mitosyl Tri-Active Locdo Corporal € um hidratante diario completo
para pele muito seca ou atdpica.

Os seus ingredientes activos restauram a barreira protectora
epidérmica, regeneram a estrutura lipidica natural da epiderme,
assegurando a hidratacao prolongada e reforcam as defesas
naturais da pele.

*SAUDA16040002*

Validade: 16 de Abril até 31 de Maio 2016 CNP 6953166

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 eficcia, pela qual é conhecido, mas
melhorando as suas propriedades cosméticas.

Decubal protege a pele e ajuda a reparar a barreira cutanea,
proporcionando um conforto instantdneo e uma hidratacao
intensa e duradoura.

Sem perfume. Sem parabenos.

Decubal 475 Gr C/Dos (CNP 6574707)

Decubal 1 Kg C/ Dos [CNP 6461764)
Decubal 1 Kg Rec [CNP 6461970)

*SAUDA16040004*

Validade: 16 de Abril até 31 de Maio 2016 CNP Varios

Gama Liftactiv
Supreme

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.

Cuidado de Dia Supreme PNM (CNP 6940338)
Cuidado de Noite Supreme (CNP 6876680)
Cuidado de Dia Supreme PS (CNP 6941153)
Liftactiv Serum 10 (CNP 6965277)

*SAUDA16040001*

Validade: 16 de Abril até 31 de Maio 2016 CNP Varios

Gama Decubal

Decubal foi especialmente desenvolvido para cuidar da pele seca.
A sua formulacao tem vindo a evoluir ao longo dos Ultimos anos,
mantendo a sua excelente eficacia, pela qual é conhecido, mas
melhorando as suas propriedades cosméticas.

Decubal protege a pele e ajuda a reparar a barreira cutanea,
proporcionando um conforto instantdneo e uma hidratacao
intensa e duradoura.

Sem perfume. Sem parabenos.

Decubal 200 ML Locao (CNP 6428516)
Decubal Facial 100 Gr (CNP 6550079)
Decubal 100 Gr Creme (CNP 6807263)
Decubal 250 Gr Creme (CNP 6807271)
Decubal 100 ML Creme Pés (CNP 6829226)

* 0003*

SAUDA1604
Validade: 16 de Abril até 31 de Maio 2016 CNP Varios



Green Freeze Gel _ Elixir Proteccao
. Gengivas Parodontax

Na compra de uma embalagem de Green Freeze Gel Na compra de uma embalagem de elixir Parodontax

CNP 6949461

2€

CNP 6933226

3€
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@_} GRUPO BELMED @

VIREULER salida @ VICREULEN sauda @ qmee.

CHPT/CHPDX/0003/15a

Validade: 16 de Abril até 31 de Maio 2016 Validade: 16 de Abril até 31 de Maio 2016
Desconto valido para uma Unica utilizacdo por cartdo Sauda, : Desconto valido para uma Unica utilizacdo por cartdo Sauda,
apenas nas Farmacias Portuguesas, excepto compras online. : apenas nas Farmacias Portuguesas, excepto compras online.

Farmoz 8/20 Alvita Tensiometro
de Braco

Na compra de uma embalagem de Na compra de um tensidmetro automatico de braco
30 capsulas + 30 comprimidos :
CNP 6123307

CNP 7388082

3€

desconto

15€

desconto

e
%;/% tecnimede

7, 7 CONSUMER HEALTHCARE

Y

vale sauda

sauda @, vale sauda PR PR (e

Validade: 16 de Abril até 31 de Maio 2016 Validade: 16 de Abril até 31 de Maio 2016
Desconto valido para uma Unica utilizacao por cartdo Sauda, : Desconto valido para uma Unica utilizagcdo por cartao Salda,
apenas nas Farmacias Portuguesas, excepto compras online. apenas nas Farmacias Portuguesas, excepto compras online.



Elixir Proteccao
Gengivas Parodontax

Parodontax Elixir Proteccao Diaria Gengivas

Parodontax Elixir de uso diério esta especialmente formulado
para ajudar a manter a saude das gengivas e dos dentes,
criando um escudo protector até 12 horas.

A sua féormula clinicamente comprovada ajuda a remover a
placa bacteriana, que é uma das principais causas de problemas
gengivais e mau halito. Deve ser usado duas vezes ao dia, apos

a escovagem.

Disponivel em frasco de 500mlL.

*SAUDA16040006*

Validade: 16 de Abril até 31 de Maio 2016 CNP 6933226

Alvita Tensiometro
de Braco

Alvita Tensidmetro Automatico de Braco (Novo)

e Validado de acordo com os requisitos da Sociedade Europeia de
Hipertensao (ESH)

e Sensor de movimento

e Tecnologia Confort de inflacao para maior conforto

e Sensor de ritmo cardiaco irregular

e Indicador de risco de hipertensao

e Apresentacao da média das Ultimas trés medicoes

¢ 90 memorias

e Bracadeira universal (24-40 cm)

e 2 anos de garantia

*SAUDA16040008*

Validade: 16 de Abril até 31 de Maio 2016 CNP 6123307

Green Freeze Gel

Em formato tubo de 100ml, utiliza o0 método da crioterapia muito
usado em fisioterapia.

Este tipo de terapia consiste na aplicacao terapéutica de qualquer
substancia no corpo que resulte na remocao do calor corporal,
diminuindo assim a temperatura dos tecidos.

E principalmente indicado para o alivio temporario de dores

de musculos e articulacoes associadas a artrite, luxacoes e
distensoes.

*SAUDA16040005*

Validade: 16 de Abril até 31 de Maio 2016 CNP 6949461

CANSADO DURANTE O DIA? ACORDADO TODA A NOITE?
Reequilibre o seu biorritmo.

E fundamental repormos o nosso equilibrio natural: energia para
o dia e tranquilidade para a noite.

Farmoz 8/20 é um suplemento alimentar composto por um
complexo de plantas, magnésio, vitaminas e melatonina,

que ajuda a reequilibrar o seu biorritmo.

Farmoz 8/20 - 1 capsula para o dia e 1 comprimido para a noite.

: *SAUDA16040007*

Validade: 16 de Abril até 31 de Maio 2016 CNP 7388082



www.aurovitas.pt

Com a Aurovitas mudam as embalagens }V
mas a confian¢a é a mesma de sempre.

A mesma equipa, 0s mesmaos produtos, a mesma estratégia. Mas sobretudo a UROVIT a S
O mesmo compromisso enquanto parceiro na saude dos Portugueses,

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