Revista

Sd ¢

DISPONIVEL NA SUA FARMACIA | N 25 | NOV 17 Q

i

Viva o Natal
Cative os seus filhos
Feche portas a gripe
Pari_a de fumar

Marco

Paulo
uNEEtEl

e ter saude
e alﬁgria»




Strepsils

A0S PRIMEIROS SINAIS DE GARGANTA IRRITADA

Alivio da tosse associada a constipacoes

v Antibacteriana
v Antifungica

v Antivirica

V' Anestésica

" Antisséptica




/// Editorial

Felizmente ha Natal

Silvia Rodrigues

Farmacéutica, directora da Revista Sauda

Este foi um ano triste, que nao
pode repetir-se. Vivo em Castelo
Branco, mas todas as semanas
vou a Lisboa ou ao Porto. Sei
bem como o Interior e grande
parte do litoral se tornaram
terra queimada. Assusta andar
na estrada sobre brasas,
deprime andar na estrada

sobre cinzas.

Gracas a Deus, sou
farmacéutica comunitaria.
A profissao ja me pos a frente
muito sofrimento humano.
Mas também ja festejei
muitas vezes a cura
dos meus utentes.
Ja assistia
recuperacao

© PEDRO LOUREIRO

de pessoas com problemas
gue pareciam nao ter solucao.

De certa forma, adquiri ao
balcao da farmacia um certo
inconformismo, que julgo
ser uma boa deformacao
profissional dos profissionais
de salde. Quanto maior é

o problema, mais forte tem
de ser a nossa resposta.

Nesta revista, todos os meses
contamos a histdéria de um
portugués que venceu a doenca,
ou pelo menos aprendeu a viver
com elatendo um sorriso nos
labios. Os Herdis Sauda sao
contos de Natal inspiradores.
Nesta edicao, conhecemos
Ilidio Antdnio, que nasceu sem
um antebraco e se tornou um
mestre na encadernacao de
livros antigos.

0 nosso entrevistado de capa
também é um Herdi Sadda,
com a diferenca de ser um dos
portugueses mais populares
do nosso tempo. Marco Paulo
teve um cancro. Ha 20 anos,
deram-lhe uns meses de vida.
Mas ele ai estd, a celebrar

50 anos de carreira e prestes
a esgotar a maior sala de
espectaculos do pais.

Marco Paulo passa o Natal
com a familia, mas também
com amigos que estdo sos.
Para ele, «Natal é ter sadde
e alegria no coracao».
Bonita definicao, que deveria
ser dbvia para todos nos,
mas as vezes parece que

a esquecemos.

A esse proposito, o pediatra
Hugo Rodrigues escreve
sobre a importancia de dar
as criancas o verdadeiro
espirito de Natal, em lugar
de uma sala cheia de
presentes. O texto dele é
muito rico em principios,
assim como em conselhos
praticos, Uteis para os pais e
todos os amigos das criancas.

A tragédia que nos aconteceu
da-nos uma oportunidade
Unica para vivermos um Natal
diferente. E se cada familia
celebrasse o Natal plantando
uma arvore? Nao sera mais
divertido esse programa

de fim-de-semana do que

a centésima ida ao centro
comercial? Podemos mostrar
as criancas que as arvores de
Natal sao reais e existem todo
0 ano. Assim as plantemos e
saibamos sempre respeitar. ©
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E Cartéo Satida :

§ :
Saudamos

0 Natal

com muitas vantagens
com o seu Cartao Sauda!
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"IN
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Para o Cartao Sauda, um natal a poupar é um natal saudavel.
Por isso, a pensar em si, reunimos um conjunto especial

de ofertas para esta época.

Sao 16 vales de desconto Sauda para usar nas compras

dos seus presentes de Natal.

Desejamos-lhe
um Feliz Natal
cheio de Saude!

*Exclui medicamentos sujeitos a receita médica.

£ e
1 PONTO"
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Este Natal ofereca saude o ///
a quem mais gosta

/- \

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

QUEM OFERECE

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

QUEM RECEBE

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







, ' - BT cvisto com Marco Paulo
‘ «Che gar

aqui foi
uma luta
~guevaleu

Texto de Rita Leca
Fotografias de Alexandre Vaz




Esta a celebrar 50 anos de
carreira e continua imparavel.
Foi um ano cheio de concertos.
E verdade. Nunca pensei chegar
aqui, continuar a gravar e a
fazer concertos tao grandiosos,
com tanta gente a assistir.
Chegar aqui foi uma luta,

mas valeu a pena. Achei que
era uma data bonita para
comemorar e, por isso, decidi
fazer concertos nas salas

onde nunca tinha feito: Coliseu
do Porto, Portimao Arena,
Multiusos de Guimaraes,
Coliseu de Lisboa e, por ultimo,
Campo Pequeno.

Qual foi a sensacao?

Nunca imaginei esgotar essas
salas todas! Tenho trabalhado
tanto, tenho-me dedicado

de corpo e alma, mas nunca
imaginei que, fazendo essas
salas em poucos meses, tivesse
tanto publico. Foram concertos
emocionantes. No Coliseu de
Lisboa estava tao feliz que me
esqueci do tempo. S6 quando
acabou é que o meu editor me
disse: «Marco, o que aconteceu?
S6 podia fazer duas horas e fez
duas horas e meia. O que é que
se passou?». [risos)

E no palco que mais gosta

de estar?

0 palco é a minha vida!

Em Tondela, ap6s um concerto,
uma familia foi ao camarim
cumprimentar-me e uma
menina, pequenita, disse:

«0 Marco esta sempre a sorrir!»
(risos). No dia-a-dia sou mais
reservado, mais timido,

no trabalho sinto-me no meu
mundo. As pessoas mais
préximas notam e dizem:

«Tu devias cantar todos os
dias, estarias sempre feliz».

E é verdade. >

O cantor tem um espaco na casa reservado a memoria: discos, prémios e fotografias.

E um dos seus lugares favoritos

«0 Natal é ter saude e alegria no coracao»

0 Natal é um momento
importante parasi?
Sempre gostei do Natal,
mas 0s momentos mais
marcantes foram passados
COM 0S Meus pais e irmaos,

e quando o Marco Antdnio,
meu afilhado, era pequeno.

Como costuma festejar?
Com normalidade. Costumo
festejar com a familia mais
chegada e, as vezes, com

pessoas amigas que estao sos.

Passamos juntos na
minha quinta.

Jarecebeu presentes?

E normal dar e receber,
mas isso ndo & o mais
importante para mim.

E preciso é ter satde

e alegria no coracao.

E pensar nos que nao
podem ter Natal. Este ano,
a minha maior prenda sera
o concerto no Altice Arena
ser um grande sucesso,
porque é o primeiro e Unico.
Profissionalmente espero
ter satide durante o ano

de 2018 para continuar

o meu trabalho.
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CALCIO & CERA DE ABELHA
PERFUME A ROSAS
AGUA TERMAL VICHY

VICHY

LABORATOIRES

TOM ROSADO,
ASPETO SAUDAVEL:
MOSTRE A VITALIDADE
QUE HA DENTRO DE SI.

NOVO

NEOVADIOL
ROSE PLATINIUM

CREME FORTIFICANTE & REVITALIZANTE

IMEDIATAMENTE: PELE FRESCA E LUMINOSA
EM 1 MES: PELE MAIS FORTE E FLEXIVEL.

Com a idade, a pele fica mais fina e perde a sua luminosidade natural.
Os nossos poderosos ativos, formulados numa textura ultraconfortavel,
ajudam a pele a recuperar a sua vitalidade e o tom rosado caracteristico
de uma pele visivelmente saudavel.

#happyaging

FORMULA HIPOALERGENICA
EFICACIA COMPROVADA POR DERMATOLOGISTAS

4 vichy.pt | nvichyportugal | vichy.pt



Mesmo depois de ser operado
aum rim, em Junho, continuou
a dar concertos.

Sim! S6 cancelei trés porque,
realmente, nao conseguia
actuar. E muito engracado
sentir a preocupacao das
pessoas que, durante

os espectaculos, gritam:
«Agua, beba dgual». Sabem
que fui operado porque,
durante anos, nao bebi agua.
Nao gostava do sabor. Essa
preocupacao, esse cuidado,
sao maravilhosos.

«Comecei a
trabalhar com
14 anos, numa
farmacia»

| |

dercebi
e mim»

«S06 quando tiveeliéanc
que as pessoas gostavam real

0 que mudou por causa

da doenca?

Bebo agua. E fundamental.
Antes sé bebia dgua de manh3a
e nada mais. Nao gosto e,
além disso, achava que depois
dos concertos, com a garganta
quente, nao me iria fazer
bem. Agora sei que isso

nao faz sentido.

0 que aprendeu

com as doencas?

Que somos muito pequenos.

E que, de repente, tudo

muda. A ganancia, a vaidade,
a hipocrisia ou a arrogancia
nao valem a pena. Lembro-me
que quando estava no hospital
quis levantar-me e nao
consegui. E pensei: «Como

é possivel que eu, que estou

«Ful operado

ao rim em Junho.
Nos concertos,

as pessoas gritam:
“Agua, beba dgua!”.
E muito engracado»

sempre de um lado para o outro,
ja dei tantos concertos, fiz

tanta gente feliz com as minhas
musicas, agora nem me consiga
mexer?». 0 importante é agirmos
com dignidade e respeito pelos
outros e saber que tudo pode
mudar a qualquer momento.

Com o cancro, deram-Llhe
pouco tempo de vida. 20 anos
depois aqui esta, saudavel e

a trabalhar. Como conseguiu?
O Dr. Bento Jesus e a sua equipa
foram impecaveis, incansaveis,
e deram-me esperanca para
recuperar e voltar a trabalhar.
Os portugueses apoiaram-me
muito. Essa demonstracao de
generosidade foi fundamental
para a minha recuperacao.

S6 quando tive o cancro é

que percebi que as pessoas
gostavam realmente de mim.
Sabia que compravam os meus
discos, ouviam as minhas
musicas, namoraram

e casaram ao som da minha
voz. Mas nao tinha a certeza

de que uma quantidade tao
grande de pessoas simpatizava
comigo e me considerava

uma pertenca sua.

Costuma ser abordado na rua?
Sou muito caseiro. Preciso

do meu espaco, de tempo

para estar comigo. Mas vou

a Fatima, gosto muito, e ao
meu Alentejo, onde nasci. >
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Better Health

DO PULMAO for a Better World www.debaixodeprotecao.pt

Se faz bem, a Farmacia tem.




Ja sair de casa parairaum
restaurante, ndo faco. Quando
saio, as pessoas respeitam a
minha privacidade. Algumas
acenam ou mandam beijinhos
e sou eu, muitas vezes,

que as chamo e cumprimento
ou tiro uma foto.

Sei que todos os anos faz um
almoco com as suas fas...

Sim, ha 10 anos. E sempre

em Fatima, porque muitas

vém do Norte e ali acaba por
ser o meio termo. Estamos
todos juntos e quem esta ali

ndo é o cantor mas sim o amigo.
0 amigo das fas.

Hé dez anos almoca com as fas em

Fatima. «Quem esta ali ndo ¢ o cantor
mas sim o0 amigo»

E agora, qual é o préximo
passo?

Nao quero parar, nao quero
reformar-me e dizer: «Pronto, ja
cantei 50 anos, nao quero cantar
mais». Nao! Estou a preparar um
disco novo de originais, que vai
sair no proximo ano, e a dedicar-
-me ao concerto no Altice

Arena, a 2 de Dezembro, para o
qual estou a preparar algumas
surpresas. Por exemplo, vou
cantar um fado, em homenagem
a minha cantora preferida,

a Amalia, vou ter uma orquestra
grande e levar duas musicas
novas que gravei para a caixa
especial dos 50 anos.

Acha que estava destinado

a ser cantor?

Acredito muito no destino. Tive
tantos trabalhos... Trabalho
desde os 14 anos. Como nao
queria estudar mais, o meu
pai arranjou-me um trabalho,
gue era uma maneira de estar
ocupado. Fui trabalhar para
uma farmacia, porque o meu
pai era farmacéutico antes

de ser funcionario do Estado.
Mas passava os dias a cantar.
Na farmacia, como n3o estava
ao balcao, cantarolava as
cancoes que aprendia. Podia
haver uma festa e precisava de
ter umas musicas para cantar
(risos). Foi assim que comecei.

Na sua familia ha mais artistas?
O meu pai tocava numa banda
quando era novo e a minha

avo materna, segundo dizem,
tocava numa igreja. Talvez
venha dai. Mas nenhum dos
meus irmaos sabe cantar.

Eu canto naturalmente, sem
nunca ter tido aulas. So estudei
acompanhamento musical,

que era piano. Ninguém me
ensinou a cantar.

«Nao quero
reformar-me,
nao quero parar»

0 que mudou nestes

50 anos no mercado da

musica portuguesa?
Antigamente, vendia discos

em catadupa. Lancava um disco
e vendia aos 100 mil, 150 mil.
Nunca fui um cantor de cassete.
Vendeu-se muito os “Dois
Amores”, mas foi uma excepcao.
Comecei nos singles, LP

e depois entrei logo nos CD.
Agora ja nao se vendem

tantos discos.

Nos concertos, costuma tocar
com o seu afilhado.

Sim, ele é o filho que ndo tive.
Tenho uma paixao e admiracao
por ele do tamanho do mundo.
E sei que sou correspondido.
Ele faz parte da minha banda,
toca viola baixo, e ja é um
grande musico. Neste momento,
estd em Amesterdao,

a estudar jazz, que é o

que mais gosta, para se
aperfeicoar. Mas sempre

que tenho um concerto

ou actuacao na televisao

ele vem de proposito. ¢

Continue a ler em:
www.revistasauda.pt

e Conheca a amizade que teve
com Amalia Rodrigues

* Os detalhes do novo album

¢ E 0 dia em que «todos
estavam a minha espera
na Fnac e eu no hospital»



N°1 DO ANTIENVELHECIMENTO"

2.1 RESVERATROL [LIFT]

FIRMNG SERIM

-4 Uma pele + densa apos 7 dias-

PATENTE PCT/IB2015/054257 DEPOSITADA POR CAUDALIE E HARVARD UNIVERSITY.
Em farmadcias, parafarmacias e em caudalie.com

(1) Numeros QuintilesIMS Franga, clientes distribuidores da marca, em valor, acumulado fixo no final de abril de 2017. (2) Teste consumidores, |00 mulheres, 30 dias. 80% das mulheres acharam a sua pele mais densa apés 7 dias.




/// Heréis Satuda

O homem
que abraca

livros

Texto de Irina Fernandes
Fotografias de Pedro Loureiro

Quinze livros de Eca de Queirés
empilhados no balcao
aguardam a vez. Ilidio olha
para as obras do escritor
portugués com tranquilidade.
Poderia ser homem para
desconfortos e nervosismos,
mas nao é. «A minha cliente
ofereceu a coleccao toda

a filha e sou eu quem a esta
a encadernar».

Proprietario de um espaco
especializado em
encadernacoes, no Bairro
Alto, Lisboa, Ilidio Anténio,

65 anos, tem os olhos

numa outra tarefa: o restauro
de um livro com insignia real.
«Esta obra pertence a “Coleccéo
dos Documentos, Estatutos

e Meméorias da Academia Real
da Historia Portuguesa”.

O meu cliente quer a
encadernacao fiel a época».

0 peso e o nimero de folhas

da obra sao dignos de respeito,
mas nem isso intimida Ilidio.
«lIsto é trabalho para durar uma
semana», atira bem-disposto o
profissional, enquanto vira o livro
auxiliando-se do préprio peito.

«0 que me da

mais gozo fazer

é encadernacao

em pele e restauro»

Portador de uma doenca

fisica congénita - nasceu sem
antebraco esquerdo - escolheu
ser encadernador, diz, por amor
a arte. «Faco todo o género de
encadernacoes de livros, pastas
de processos. O que me da

mais gozo é fazer encadernacao
em pele e restauros.

Tem de se ter muita paciéncia,
mas eu gosto muito».

Natural da Chamusca, distrito
de Santarém, tinha 13 anos
quando em 1966 se mudou
para Lisboa para ingressar
na Associacao para
Recuperacao dos Deficientes
de Mobilidade. «Uma pessoa
conhecida dos patroes

dos meus pais falou-lhes

da escola e recomendou

que eu fosse estudar

para Alfama».

Em menino, e ja homem, Ilidio
Antdnio nunca permitiu que

a deficiéncia tivesse voz

ou lhe moldasse os sonhos.
«A minha deficiéncia é de
nascenca. Sempre me
conheci assim e, portanto,
nao estranho... No meu intimo
nao sinto limitacao». >



Ilidio na sua loja no Bairro Alto, em Lisboa ®
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Ilidio Anténio num dos trabalhos de encadernacao

Ilidio sempre foi rapaz
destemido com vontade

de vencer na vida. «Eu corto
um bife, descasco batatas,
conduzo, jogo as cartas.
Faco tudo o que faz uma
pessoa vulgar», explica o
encadernador profissional
que, desde 1980, tem portas
abertas na Rua da Vinha,
N.°13A, em Lisboa.

«Sempre me
conheci assim.
Nao sinto
limitacao»

De segunda a sabado,
desloca-se da sua residéncia
na Pontinha, concelho de
Odivelas, até a baixa lisboeta
para cumprir mais um dia

de trabalho. Faz questao

de entregar os trabalhos
finalizados. «Ainda esta manha,
antes de vir para aqui, fui levar
dois sacoes cheios de livros.
Eram sacos bem pesados

e eu subi até ao quinto

andar». A conducao nunca

foi motivo de receios
acrescidos. «Nunca senti
medo de andar na estrada,

ja fiz uns bons milhares

de quildmetros. Tive uns
quatro carros».

Na estrada e navida

a deficiéncia fisica nunca

o perturbou. Foi, desde
sempre, uma crianca activa
e um jovem optimista.
«Quando era novo até
costumava cavar a terra,
sempre fiz de tudo! No meu
interior e no meu pensamento,
ndo me sinto diminuido

em nada. Nao me sinto
inferiorizado».

Aos 19 anos viu ser-lhe
oferecida uma protese, mas
acabou por coloca-la de parte.
«Nem para conduzir me ajeito
com aquilo. Foi o Estado
portugués que me deu >



Perspirex

«Sou teimoso,
nao desisto
facilmente»

Ainda cheguei a usa-la,
mas so até certa idade...
Para mim é um estorvo».

Tactear, recortar ou aparafusar
sao tarefas que poderiam ser
impraticaveis, mas Ilidio fa-las
com perfeicdo técnica, rigor

e brio. «0 que acontece é que
tenho sempre de pensar antes
da execucao em si. E quando
sinto alguma dificuldade a
fazer alguma coisa sou ainda
mais teimoso. Nao desisto
facilmente».

Exibindo um sorriso maroto,
da um exemplo pratico.
«Como é que espeto um
prego numa tabua? E facil.
Agarro num furador, faco

um ligeiro encosto para obter
um buraco, meto la o prego

e depois é s6 martelar».

Com uma larga carteira de
clientes, é reconhecido como
profissional de exceléncia.
«Tenho sé um ou dois clientes
de porta, a maioria aparece por
recomendacao de alguém. Por

Life-changing protection

@ ANTITRANSPIRANTE DE ALTA EFICACIA

@ DURA ATE 5 DIAS

@ TRANSPIRACAO ABUNDANTE

Dispensa exclusiva em farmacia

Original

exemplo, o embaixador
do Luxemburgo é meu cliente.
Veio ter aqui comigo por
indicacao de outra pessoa
quando ainda era assessor
do Dr. Jorge Sampaio».

«De uma maneira ou de outra,
consegue-se sempre fazer
as coisas. Sempre. Quem nao
tem deficiéncia ndo tem de
criar alternativas para
desempenhar tarefas porque
é capaz de as executar no
imediato. Pessoas como eu tém
sempre de pensar em primeiro
lugar e encontrar a melhor
solucao. Mas a dificuldade
aguca o engenho».

Garante que, ao longo da
vida, nunca se sentiu
discriminado. «Em termos
do oficio ndo dou razao para
isso. E o vasto leque de
amigos que tenho... nunca
me demonstrou isso,
sempre me trataram com
muito carinho», conta. -

AT Y _ )
faggs f" i b § ‘:
Jaggn xxitili_

Homem de vitalidade impar
e espirito empreendedor,
Ilidio Anténio, pai de um rapaz,
Daniel Filipe, de 35 anos,
nao soma apenas sucessos
como encadernador. >

*74% de 800 inquiridos num estudo de 2013,realizado em Espanha.



E também um homem
bem-sucedido na area dos
negocios. Ao longo dos anos
foi investindo na compra e
arrendamento de imdveis.
«Inclinei-me para o cimento
(risos). Comprei uma casa,
depois outra e mais outra.
Em vez de comprar accoes
meti-me nisto. Enfim, sou
um homem das letras, mas
também dos nimeros»,

diz a rir-se.

Atento ao mundo que o rodeia,
brilha igualmente no campo
politico. «Fui arrastado, ha

uns bons anos, para a politiquice.
Desde 1994 que faco parte dos
orgaos da junta de freguesia

da Pontinha».

«A dificuldade
agucao
engenho»

No passado teve também

papel activo na drea do desporto.
«Sempre tive 0 hobby de
conviver e isso levou-me a ser
dirigente do clube da Pontinha,
que & muito conhecido pelo
torneio internacional de futebol
infantil que que organiza. Exerci
varios cargos, nomeadamente
presidente da direccao e
vice-presidente».

Firme nas palavras e na
postura, Ilidio Anténio deixa
uma mensagem, em especial
aos portadores de deficiéncia:
«Exercam as profissoes

que bem entendam, adequadas 0
a vossa prépria deficiéncia, Continue a ler em:

porque com vontade e,

acima de tudo, com gosto, www.revistasauda.pt * 0 Processo de encadernacao

tudo se consegue navida». ®

Trabalha como encadernador desde jovem. Vencer obstaculos tornou-se motivador
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Tosste teca’ Prodvtiva?

E se a homeopatia tiver. a solucao para a sua familia...

Tratamento
da tosse

A tosse nao @ uma doenca mas sim um sintoma de alerta

para algumas doencas do aparelho respiratéria. Ouando fem fatse, Stodal!
A tosse é; _
- Um sintoma que acompanha uma doenca Stodal & um xarope homeapético
- Uma agao refiexa do trato respiratério que permite a expulsdo de elementos tradicionalmente utilizado no. tratamento
estranhos nas vias aéreas de todos os tipos de tosse: seca e
- Uma irritagdo do trato resplratério devido a doengas pulmonares produtiva. Pode ser tomado por todos
05 membros da familia Incluindo
criangas*, & hnao tem Interacoes
Aprenda a reconhecer os diferentes tipos de tosse: medicamentosas conhecidas. Stodal
- Tosse seca: Tosse Irritativa que deve ser acalmada, sem producdio de muco proporciona um alivio da tosse, sem
-Tosse produtiva: Tosse que resulta da inflamacdo das vias dreas com efeltos secundarios esperados & sem
producao de muco, que deve ser encorajada de forma a expulsar as provocar sonoléncia.

mucosidades das vias aéreas

G
wiww . boiron_pt 'm K 2oiron Portugal

NIORE 0 MEDSCAMENT: STODAL, xarope. IDIADDES TERAPEUTICAS: Medicamenta homeopdtion tradicionalmente wtlitado no tratasentn da (owse. POSOUOGIA E NODO DE ADMENESTRAL A0: Via ceal. Adhion: uma diss e 15 com 2 ajeda do cope deseaded 34 5
ves poi i, Colangin; umd done de Sl coey 4 s do copo dossader 1 5 S weaes por dia, CONTEA-IHINCALOES: Miperseesiilidade  usbexingin athn o & quaboues biutes (nmponente de STODAL xarmpe. *ADVERTENCIAS E PRECANOES ESPECIAR DEUMLIZACAS:
[ste medicamentomniém 1, 1E% v de etaool (oo}, Uma dow de Sml contém 8,046 de etimol ¢ 3.7 8g de wcarose, Uma diwe de TSmi contém 0, 1359g de etanel ¢ 11,21g de satarsie. Prejudicial pars o iadrriduss goe Selrem de aliooftma. Para (nf oo comidesacio
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/// Pediatria para todos

Ensine é
o verdadeiro

Com o aproximar da época
comeca a excitacao nas
familias. O que comprar,

para quem comprar, quando
comprar... E, muitas vezes,
deixamos passar ao lado

o verdadeiro espirito natalicio,
que é o que realmente importa.

E inevitavel falar do consumismo
desenfreado que se vive

nesta altura do ano, mas mais
importante é perceber como
usufruir do Natal e passar a
mensagem correcta as nossas
criancas. Deixo algumas
sugestoes:

é Explique o significado
do Natal

Conselho algo recorrente
mas fundamental para evitar
que o Natal seja encarado
como a festa dos presentes.
Independentemente de se

Natal

Hugo Rodrigues Pediatra

blogpediatriaparatodos.blogspot.pt

www.bebessauda.pt

Uma infinidade
de presentes

s6 faz mal

as criancas

acreditar na componente
religiosa (nascimento de Jesus),
pode e deve enfatizar o momento
de partilha e convivio da familia,
construindo e reforcando
tradicoes familiares que se
perpetuam.

[~ Ensine adar

Qualquer altura é boa para

se ajudar alguém, mas na
época natalicia isso faz ainda
mais sentido. Junte os seus
filhos e crie a tradicao de
reunirem algumas das suas
roupas e brinquedos para dar
a quem nao tem (mas atencao,
nao podem ser brinquedos

estragados ou partidos, pois o
objectivo é dar algo que é bom
para fazer alguém feliz).

D Comente a publicidade
Hoje em dia a publicidade

a todo o tipo de brinquedos

é extremamente agressiva,
particularmente nos canais
televisivos infantis. Isto cria
uma necessidade de posse
nas criancas que, muitas
vezes, se torna dificil

de gerir. Assim, acho que

é importante assistir com

elas a esse tipo de publicidade,
para lhes explicar que
existem muitas coisas
diferentes porque as criancas
também nao gostam todas

do mesmo. Ajude os seus filhos
a hierarquizar preferéncias,
para nao se deixarem contagiar
de forma desregrada por esse
tipo de publicidade. >



ﬁ Um presente por casa

N3Zo é facil, muitas vezes,
cumprir este requisito. Porque é
que as criancas hao-de receber
2-3 presentes de cada pessoa?
E importante aprender que

nao se pode ter tudo, porque

a realidade é assim mesmo.
Por outro lado, é fundamental
aprender a dar valor ao

que tém, particularmente
quando nao recebem tudo

o que pretendiam.

Resista as promocoes

As infindaveis promocoes

nesta altura do ano nao sao
inocentes. Sao claramente

uma forma de apelar ao
consumo e fazer com que as
pessoas acabem por comprar
bem mais do que precisam.

Os presentes tém valor pelo que
sao e pela intencao com que
sao oferecidos, nao pelo valor
monetario que representam. Se
os adultos nao perceberem isso,
nao vao conseguir transmiti-lo
com seguranca as criancas.

Estes sao apenas alguns pontos
de reflexao, certamente haveria

muitos mais para escrever.

0 mais importante é mesmo

usufruir do Natal, da familia e de

tudo o que de magico acontece
nesta altura do ano. Isso é o que
verdadeiramente se vai manter
no coracao das nossas criancas
paratoda avidal e

Pergunte ao pediatra:

pediatriafdsauda.pt

0 Dr. Hugo Rodrigues responde.

%Og CONSULTORIO

[Isabel Santos]

Tenho uma bebé de dois
meses e hao consigo perceber
como se faz a correcta higiene
nasal do bebé.

Até aos trés a quatro meses,
0s bebés nao sabem respirar
pela boca, pelo que qualquer
obstrucao do nariz lhes causa
bastante dificuldade a respirar.
Assim, é fundamental manter

Saude

uma boa higiene nasal. Deve
tentar tornar as secrecoes
mais fluidas aplicando soro
fisioldgico ou agua do mar,
principalmente antes dela
mamar ou dormir (pode fazer
trés, quatro vezes por dia, sem
problema). Se as secrecdes
forem mais espessas pode
usar um aspirador nasal
para ajudar.

©MANTRASTE




PEDRO LOUREIRO

/// Consultério

O seu presente de Natal

Deixe de fumar e ganhe dez anos de vida.

Jaime Pina
Médico

%
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DPOC é a sigla de Doenca
Pulmonar Obstrutiva Cronica,
nome que nos diz quase tudo:
é uma doenca (D], 0 6rgdo de
choque é o pulmao (P), hd uma
obstrucdo (0) a passagem de
ar pelos bronquios e é uma
doenca crénica (C).

E, juntamente com o cancro do
pulmao, o paradigma da doenca
provocada pelo habito de

fumar - 85% dos doentes com
DPOC sao ou foram fumadores,
activos ou passivos.

Esta doenca inclui duas
componentes: a inflamacao
de toda a arvore bronquica
(bronquite) e a destruicao
do pulmao (enfisemal.

Sintomas especificos: tosse
persistente, expectoracao,
periodos de dificuldade
respiratoria, cansaco em
esforcos progressivamente
menores e episodios de
infeccdo respiratoria,
sobretudo no Inverno. Nas
fases mais evoluidas da
doenca surge outro elemento
determinante: a incapacidade
do pulmao cumprir a sua
principal funcao - oxigenacao
do sangue - passando o doente
aviver na dependéncia da
administracao de oxigénio.

A realidade da DPOC em
nameros traduz bem a sua
importancia. Em primeiro lugar,
o elevado nimero de doentes:
mais de 300 milhoes em todo

o mundo e mais de 800.000 em
Portugal. E das poucas doencas
que a Organizacao Mundial

de Saude prevé que continue

a aumentar no século XXI.

Outro aspecto é a sua
expressao clinica, pois
trata-se de uma doenca muito
incapacitante, que nas fases
mais avancadas impede

o normal exercicio das
actividades diarias.

Os impactos pessoais,
familiares, profissionais

e sociais sao muito severos.

Os custos globais da doenca sao
impressionantes e medem-se,
anualmente, em milhares de
milhoes de euros.

Outro aspecto importante
prende-se com a sua gravidade.
E uma doenca com mortalidade
elevada: trés milhdes de 6bitos
anuais a nivel mundial, sendo

a quarta principal causa

de morte da Humanidade.

O diagnostico da DPOC é facil
através da realizacao de

um exame designado
espirometria - o “teste

do sopro”. Os fumadores

e ex-fumadores com mais

de 40 anos, ou pessoas

com sintomas respiratorios
persistentes, devem

fazé-lo com periodicidade.

O diagnostico precoce permite
uma intervencao atempada,
com ganhos para a saude.

15 de Novembro é o Dia Mundial
da DPOC e a todos os leitores
da Revista Salda deixo duas
mensagens: se é fumador, deixe
de fumar e aumente em dez
anos a sua esperanca de vida;
se tem queixas respiratorias
persistentes, va ao médico,

faca uma espirometria e
trate-se... pela sua salde. ¢
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/// Especial Gripe

Ainda vai a tempo

Luisa Abreu Santos

Médica Especialista em Medicina Geral e Familiar

Antes de chegar o frio

é essencial falar da gripe,
uma vez que é nesta altura
que a doenca aparece, entre
Novembro e Marco. Trata-se
de uma infeccdo respiratoria
provocada pelo virus influenza,
que sofre mutacoes tao
rapidas que impossibilitam

a imunidade permanente.
Dai a necessidade de criar
uma vacina da gripe com

as estirpes mais prevalentes
de cada ano.

A gripe dura em média uma
semana. E transmitida por meio
de goticulas de saliva ou muco
nasal expelidas por quem

ja esta engripado ou pelo

contacto com objectos
contaminados.

SINTOMAS:

Febre alta (a partir de 39°C],
arrepios, tosse, dores de
cabeca e de garganta, dores
musculares e sensacao de
mal-estar geral, cansaco.
Nas criancas pode ser
acompanhada de outros
sintomas, como diarreia,
vomitos ou otites.

CUIDADOS A TER:

1. Estilo de vida saudavel em
termos alimentares e de
sono, e controlo das doencas
cronicas

2. A suplementacao regular
com vitamina C contribui
para a reducao da gravidade
e da duracdo dos episédios
de gripe, contudo nao vai
prevenir o contagio

3. Beba no minimo 1,5 litros
de &gua por dia (pode ser
sob a forma de chds, sumos
naturais, sopas), para
manter a mucosa das vias
respiratorias hidratada

e, deste modo, evitar a
aderéncia do virus

4. Pratique desporto, pois
fortalecera o sistema
imunitario e eliminara mais
facilmente as secrecoes
das vias respiratorias

5. Evite ambientes secos e frios,
e espacos fechados

6. Lave regularmente as maos
ou utilize um gel desinfectante
adequado

7. Avacinacao continua a ser o

método mais eficaz de prevenir
a doenca e suas complicacoes

ALTURAIDEAL
DE ADMINISTRACAO:

Outubro a Dezembro ¢

ESTE ANO AVACINA DA
GRIPE PROTEGERA CONTRA:

e Virus da gripe A(HIN1)
e Virus da gripe A(H3N2)

* Virus da gripe B (linhagem
Victoria) idéntica a B/
Brisbane/60




Saide QO =

e Reacc3o grave a uma dose anterior da vacina

_ e Antecedentes de Sindrome de Guillain-Barré nas 6 semanas
CONTRA-INDICACOES seguintes a administracao de uma dose da vacina. A decisdo
E PRECAUCOES de vacinar sera ponderada caso a caso

VACINA NAO GRATUITA:

Para as pessoas

* Pessoas com idade igual ou superior a 65 anos
nao abrangidas pela

e Internados em instituicdes prestadoras de cuidados de salde, vacinacao gratuita,
com idade superior a 6 meses avacina contra
a gripe é dispensada
* Gravidas nas farmacias,

. . através de prescricao
e Doentes, com idade superior a 6 meses, que apresentem doencas médica e com

cron|caslcz;_1rd|ovasculalr_es, pulmonares, renais, hepatlcgs,, _ comparticipacao
hematologicas, metabolicas, neuromusculares ou imunitarias a37%




/// Nutrig¢do

Os alimentos que previnem doencas.

Sandra Abreu
Nutricionista

O bom funcionamento uma alimentacao completa, nutrientes parecem ter um

do sistema imunitario do equilibrada e variada, onde se efeito positivo na prevencao de
organismo é essencial para destacam a fruta, produtos doencas e infeccoes uma vez
combater infeccoes e recuperar  horticolas, cereais integrais que sao elementos importantes
mais rapidamente. Para e a limitacao de ingestao de para o bom funcionamento do

isso, nada melhor do que gordura saturada. Alguns sistema imunitario, como:



Vitamina C

pode ser encontrada na
toranja, laranja, tangerina,
kiwi, morangos, manga, papaia,
framboesa e brécolos

Betacaroteno

cenoura, abdbora, batata-doce,
manga, damasco, laranja,
papaia, tangerina, péssego

e pimento vermelho

Vitamina E

em quantidades consideraveis
de dleos vegetais, améndoas

e sementes de girassol

OUVIDOS
LIMPOS PARA

Selénio

ostras, farelo de trigo,
frango, queijo, sementes
de girassol, costeletas
de cordeiro

Zinco

ostras, crustaceos,
carne de vaca e peru,
leguminosas

Omega-3

alimentos como nozes,
o6leo de linhaca, salmao,
cavala, atum e
sardinha

O lider Europeu da higiene auricular
> AUDISPRAY

E o trabalho conjunto

de todos os nutrientes que
permite o bom funcionamento
do sistema imunitario,

sendo por isso importante

ter uma alimentacao variada
para garantir que a ingestao
de alimentos isolados
melhora o funcionamento

do sistema imunitario.

Para ter um sistema
imunitario forte deve aliar-se
a alimentacao a pratica
regular de exercicio fisico

e bons habitos de sono.

Para estar preparado
para combater e prevenir
gripes e constipacoes
basta adoptar um estilo
de vida saudavel.

TODA A FAMILIA

e ey

' AUDISPRAY |
. JUNIOR

PO-PGpASAJ2017

a partir dos 3 anos
CNP 6134056

a partir dos 12 anos
CNP 6206300

DISPONIVEL
EM FARMACIAS

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

LABORATOIRES
IEPHARMEX



MIGUEL RIBEIRO FERNANDES

/// Suplementos na farmdcia

Como reforcgar o sistema imunitario.

Pedro Marques
Farmacéutico

(
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Os virus de constipacoes
comuns (rinovirus) e da gripe
(influenza) proliferam com a
baixa das temperaturas. O risco
de contagio é maior porque se
propagam mais rapidamente em
ambientes fechados, quentes e
com aglomerados de pessoas,
cenarios tipicos de Inverno.

A melhor prevencao é aumentar
as defesas naturais e reforcar
0 sistema imunitario.

H4 evidéncia no aumento da
imunidade geral, na prevencao
contra gripes e constipacoes,

e diminuicao da duracao e
intensidade dos sintomas
associados, com a toma de
alguns suplementos e vitaminas:

Equinacea

0 nome é estranho, mas o
efeito desta planta é benéfico
na melhoria dos sintomas
associados a gripes e
constipacdes. O ideal é comecar
a tomar suplementos com
equinacea assim que tiver os
primeiros sintomas e continuar
durante 7 a 10 dias.

Vitamina C

Embora ainda nao exista prova
cientifica concreta de que a
vitamina C cure a gripe, alguns
estudos demonstram que pode
ajudar a reduzir a duracao dos
sintomas. As farmacias dispdoem
de varios suplementos de
vitamina C, faceis e agradaveis
de tomar.

Propolis

Muitas vezes confundido com
o mel, a prdpolis consiste
numa massa obtida pelas
abelhas a partir das plantas
para revestir as colmeias

e protegé-las de agentes
externos nocivos. A analogia

é valida para a proteccdo do
organismo, ja que a propolis
oferece uma importante accao
imunomoduladora, aumentando
a proliferacdo das células de
defesa e, consequentemente,

a resisténcia a doencas

e infeccoes.

Pode encontra-la sob a forma
de capsulas ou spray, para
o alivio de gargantas irritadas.

Zinco

Estudos demonstram que
0 zinco pode encurtar

a duracao da gripe em um
dia ou mais e ainda reduzir
a intensidade dos sintomas.
Parece ter propriedades
antivirais, evitando que

o virus se multiplique ou fixe
nas membranas nasais.

10 a 15 mg por dia sao tidos
como suficientes.

Combinados com estilos de vida
saudavel e medidas que visam
diminuir o contdgio, estas e
outras substancias sao dptimos
aliados durante o Inverno.
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Resisténcia Fisica ¢ Equilibrio alimentar « Recuperacao muscular
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Vitalidade

30 6¢

Bebés Sauda

Siga-nos em:
www.bebessauda.pt

Uma familia
de bombeiros

Texto de Irina Fernandes
Fotografias de Miguel Ribeiro Fernandes

Avida de Vera e Hugo mudou e nao foi pouco.

0 nascimento de Rodrigo a 22 de Agosto trouxe
a familia novos sorrisos, mas também trabalho
e cuidados a dobrar.

De dia e de noite, o casal tem-se multiplicado em
esforcos para que nada falte aos dois filhos.
Entre dar de mamar, tratar da lida da casa e
dedicar-se afilha, Vera Antunes nao tem tido
maos a medir. «Nao é facil, sozinha com os dois...
Eles sao pequeninos e tanto um como o outro
precisam de muita atencao», confidencia.

Com o pais a ser novamente fustigado por

incéndios, Hugo da Silva divide-se entre o trabalho
no terreno e no quartel dos Bombeiros Voluntarios

do Fundao.

Em casa, entre fraldas e brinquedos, é Vera quem
assume o comando. A preparacao das refeicoes

de Margarida e da familia, os cuidados de higiene
das duas criancas, sao apenas algumas das
tarefas didrias que a recém-mama assume com
pericia digna de ginasta. «Estar a tomar conta
dos dois é, de repente, estar a lavar a loica com

De dia e de noite, Vera é uma mae empenhada
na hora de cuidar dos dois filhos



Vitalidade

o Rodrigo ao colo enquanto a Margarida esta a Ela abre a caixa e da-me o que preciso. Ja consegue

puxar-me porque quer que eu va paraasalaou ajudar nesse sentido. Sou um pouco esquecida e,

quer a minha atencdo. Ainda ha dias estava na as vezes, tenho de andar a pedir coisas».

cozinha a passar trés canecas por agua, tinha o

Rodrigo nos meus bracos e a Margarida so falava Mé&e dedicada, Vera Antunes atira entre risos: «Ja

pedindo que a ouvisse», conta. disse ao Hugo que, em Ultimo caso, ligo para o 112.
Nao para os bombeiros do Fundao virem ca a casa,

As aventuras nao se ficam, no entanto, por aqui. mas para vir o pai! Poderia ser uma estratégia». ¢

«Ja aconteceu, por exemplo, ver-me na casa
de banho com o Rodrigo ao colo e a Margarida
sentada ali ao meu lado», confidencia entre risos.

Mas Vera ndo esta sozinha nesta missao.

Tem contado com uma ajudante muito especial
e dedicada. Atenta a cada movimento desde
que Rodrigo nasceu, Margarida, de dois anos

e dez meses, tem-se revelado uma excelente
colaboradora. E ela quem tem protagonizado
actos dignos de condecoracao, tais como ajudar
a mae a ter em maos o que deixou... para tras.
«Se lhe peco alguma coisa, ela vai buscar e
da-me. Por exemplo, se lhe disser: "Abre a
caixinha azul e traz uma compressa a mae”.
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/// Tradigédo

Em Miranda,
o Natal faz-se
na rua

Texto de Rita Leca
Fotografias D.R."

E ao anoitecer que tudo comeca.
Familias inteiras de Miranda do
Douro e arredores relinem-se,
a 24 de Dezembro, para dar
inicio as festividades natalicias.
Em Sendim, vila situada a
poucos quildmetros, uma
grande fogueira é ateada com
a ajuda de todos, junto a Igreja
Matriz. Grandes troncos sao
queimados ao som de gaitas

de foles que, aqui, ainda sao
uma tradicdo viva. E s6 quando
as chamas ja vao no alto é que
se comeca a ronda pelas ruas
principais, num peditorio para
angariar dinheiro para a festa,
através da compra e venda de
acessorios (luvas, gorros, etc.)
para combater o frio que marca
a ocasiao. Todos se conhecem
e partilham a felicidade de

um Natal que se faz mais

na rua do que em casa. >




As doze badaladas sao o
chamamento para a igreja que,
rapidamente, se enche para
assistir a tradicional Missa do
Galo. Depois, é comida, bebida
e musica ao vivo pela noite
fora, aquecidos pelo calor da
grande fogueira. S6 ha uma
regra: as chamas nao podem
ultrapassar a altura da torre da
igreja, porque, segundo dizem,
«chamam o Diabo».

0 dia seguinte comeca bem
cedo e com um sabor especial.
O tradicional ramo mirandés,
composto de roscos, bolos-reis,
pao, fogacas e coisas mais, é
exibido num andor que segue

pelas ruas principais até a igreja.

i

.

Da-se inicio a pastorada.

O cortejo é acompanhado por
musicos da terra, com a gaita de
foles como anfitria e, a frente,
0S Mais Novos seguem em
fila, prontos para representar
o nascimento de Jesus Cristo
e oferecer-lhe os melhores
presentes. Cantam a entrada
daigreja, onde a missa é
celebrada. Mais tarde, o ramo
mirandés é leiloado.

Festa que é festa conta ainda
com o chamado volteado dos
sinos, onde se testa a virilidade
dos rapazes. Tém de subir ao
campanario para tentar rodar
o0 sino a uma velocidade tal

que o conseguem calar.

Boa-disposicio @ 3

E dificil, mas o sucesso desta
missao conquista os coracoes
das raparigas mais bonitas.

Os dois dias seguintes marcam
o dia dos casados e o dos
solteiros, respectivamente,
onde uns jogam contra os
outros, dando fim a uma época
de alegria que chama ndo sé
os habitantes da regiao como
muitos curiosos para estas
terras no topo do nosso pais. ¢

Conte-nos a tradicao de Natal
da sua terra. Envie uma imagem
para o endereco

www.revistasauda.pt

‘agradecimentos a Sons da Terra

0 tradicional ramo mirandés composto de roscos, bolos-reis, pao, fogacas é exibido num andor






/// Satida convida

O quartel
de Portugal

Elvas a vista e no coracao.

Texto de Maria Joao Veloso
Fotografias de Pedro Loureiro

Todas as ruas da cidade
muralhada parecem desaguar
na Praca da Republica. Ponto
de encontro para descobrir

as particularidades de Elvas
entre vestigios de duas cercas
islamicas do século VIII

e do século X ou XI,
respectivamente.

Coube a Elvas,
cidade-quartel
defender Portugal
de continuos
ataques de
Espanha

Cidade fronteirica, cantada
sobretudo por ter «Badajoz
a vista», justica lhe seja feita

que a posicao estratégica

fa-la ser muito mais prendada
do que refere a cancao. Ao longo
dos séculos defendeu Portugal
de continuos ataques do pais
vizinho. Nascido ali hd 88 anos,
Luis Silva sabe o nome das ruas
de cor e tem um irrepreensivel
sentido de orientacao.

Subtraindo os anos que

cursou Medicina em Coimbra
(1948-1954) e aqueles em que foi
mobilizado para cumprir

o servico militar em Angola
(1967-1969), escolheu ser o filho
que a boa casa torna. «0 meu
pai tinha orgulho em ser daqui,
foi dele que todos herdamos

0 amor pela terra».

Hoje o namoro comeca nesta
praca onde «quando era gaiato

Boa-disposicio @ 85

vinha tomar cha nas tardes

de calor». Mandada construir
por D. Manuel |, recebe o nome
de Praca Nova e passa a ser

o centro do burgo, elevado

a cidade em 1513.

E ali que fica a Camara
Municipal, o Posto de Turismo
e a antiga Sé Catedral - de
portas abertas desde 1537 -
«e construida em cima de
uma mesquita», explica

o0 guia de servico.

Avolta multiplicam-se
esplanadas onde é possivel
descansar depois de calcorrear
ruelas estreitas profusas

em estilos: do romanico

ao gotico, sem esquecer

o rococd, o manuelino e

o esplendor barroco. >
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Antes de sequir viagem da-se

a béncao na antiga Sé. Visita-se
a «lindissima» sacristia com
azulejos policromados do
século XVIl e a Sala do Cabido,
hoje Museu de Arte Sacra.

A cisterna

do patio sucede

a sacristia. «Ali
foram escondidas
as pratas durante
as Invasoes
Francesas»

Destaque para a Sala do
Capitulo e para as pratas
daigreja. Do relicario ao
resplendor. Luis Silva aponta
para a cisterna do patio que
sucede a sacristia. «Ali foram
escondidas as pratas durante as
Invasoes Francesas», explica.

Com vistas incriveis «para

o Forte de Nossa Senhora

da Graca, bairro da Boa-Fé e
Badajoz», sobe-se ao castelo,
conquistado aos mouros, em
1230, por D. Sancho ll.

No fim da década de 30,

o cicerone «jogava ali a bola

e fugia a policia com a malta da
rua». Aqui a Histdria de Portugal
funde-se com a do médico,

que escolheu a especialidade

de cardiologia por influéncia

de um colega e Elvas para
exercer por razoes do coracao.
Neste caso do proprio.

No mapa que desenha a
geografia dos afectos nao podia
faltar o bacalhau dourado, e a
sericaia com ameixas de Elvas.

Na sacristia da antiga Sé, LuissSitva-admire
um retdbulo em talha ahde estd representado
“Santo Antdnio a pregar-aos peixes

Proprietario do restaurante
Vinha da Amada, Joao Amante
testemunha que «o afamado
bacalhau nasceu em Elvas, na
primeira pousada de Portugal,
ha mais de 50 anos».

Levando a cidade no coracao,
o Chef foi inaugurar o
Antiquarius no Rio de Janeiro,
em 1976, mas passado nem
quatro anos estava de volta.
«Exilados portugueses como
Marcelo Caetano e Américo
Thomaz nao perdiam o cozido
a portuguesa, aos domingos»,
lembra.

Neste mapa dos
afectos nao podia
faltar o bacalhau
dourado e a sericaia
com ameixas

de Elvas

A digestao acontece no
labirintico Forte de Nossa
Senhora da Graca, - construido
entre 1763 e 1792 - e reaberto
ao publico em Novembro

de 2015, depois de grandes
obras de reabilitacao. >



Luz, camara,

25% de desconto! &

Com o Cartao Sauda tem y

25% de desconto nos Cinemas NOS

Por melhor que seja o sofa da sua sala e a sua televisao,
ver um filme em casa nao é a mesma coisa que
iIr ao cinema.

Quem tem Cartao Sauda tem vantagens unicas.
Uma das mais valorizadas é o desconto na compra
de bilhetes nos cinemas NOS.

Faca como milhares de familias portuguesas
e va ao cinema com o Cartao Sauda e 25% de desconto!

25%

desconto

sauda

o cartao que faz bem

QW

Farmécias )
Portuguesas www farmaciasportuguesas.pt

n /farmaciasportuguesas

*Limitado a 4 bilhetes por cartao, ndo inclui bilhetes para IMAX, 4DX,
Upgrade 3D, 6culos 3D, lugares Vip e sessoes de conteldos alternativos.
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0 Aqueduto da Amoreira é um dos postais de Elvas

Erguido na colina onde ja existia
a Ermida de Nossa Senhora

da Graca, este conjunto de
fortificacoes abaluartadas em
forma de estrela foi pensado
pelo Conde de Lippe para
defender a cidade a Norte,

ja que o Forte de Santa Luzia

o fazia a Sul.

Em 2012 a cidade foi elevada

a Patriménio Mundial da
Humanidade pela UNESCO.

A parte das consideracdes
historicas, a paisagem estende-
-se no horizonte e é possivel
avistar Badajoz e Olivenca. Mais
perto fica na retina o Aqueduto
da Amoreira, um dos principais
cartoes de visita de Elvas.
Construido entre 1537 e 1622,
esta obra passou a abastecer de
agua a populacao da cidade. «Até
entdo cabia ao poco de Alcala
fazé-lo, o que era insuficiente»,
explica o cardiologista.

Do alto vé-se ainda a cidade
muralhada e o Forte de
Santa Luzia.

«Sempre me falaram da
existéncia de tlneis subterraneos
que ligavam o Forte ao Convento
de Santa Clara e a Igreja de

S3do Domingos.

Uma tradicao que
se mantém é ‘ir
rebolar o vale’,
Na segunda-feira
a seguir a Pascoa
vai-se para

0 campo comer,
beber, cantar

e dancar

Os militares iriam visitar

as religiosas, mas com a
construcao da estrada para
Badajoz parece que ja

nao resta nada», revela

Luis Silva. J4 uma tradicao
que se mantém até aos dias
de hoje é ‘ir rebolar o vale'.
O guia de servico explica que

i"’.

na segunda-feira a seguir ao
domingo de Pascoa «ia-se para
0 campo, comia-se, bebia-se,
cantava-se e dancava-se».

0 destino podia ser a Ermida de
Nossa Senhora da Ajuda ou a
Juromenha, ambas banhadas
pelo Guadiana. Lugares magicos
que ao crepusculo tém cor

e banda sonora proprias.
Bandos de patos em forma

de V atravessam a fronteira,
chocalhos do gado sao musica
para os ouvidos.

Com a ajuda das ameixas da
fabrica artesanal Frutas Doces,
a funcionar desde 1919, a manha
nasce doce. Luis Silveirinha
Conceicao nao esconde o
sucesso do negocio: «sao 0s
dois pontos da calda do aclUcar».

A caminho do antigo Hospital
da Misericérdia, hoje Museu
de Arte Contemporanea

de Elvas, fica a Igreja de

S3o Domingos, ja referida
pelos misteriosos tuneis. -



Agua de Luso

convém para a preparacdo

dos alimentos para lactentes

A Organizagdo Mundial de Saude
(OMS) recomenda o aleitamento
materno em exclusivo até aos seis
meses e continuadamente até aos 2
anos de idade com a introducgio de
alimentos complementares, como
leites infantis, papas, sumos e sopas.
Para a sua preparagio surge
normalmente a questdo sobre qual a
agua a utilizar. Nesta fase inicial de
vidla em que o bebé esta a
desenvolver-se ~ é  importante
considerar todos os aspectos que
influenciam a alimentagdo e a agua
nao é excepcao.

As férmulas infantis sao
desenvolvidas especialmente para os
bebés para garantir um crescimento
saudavel e por isso ja contém a
quantidade de minerais necessarios.
Assim, a dgua a utilizar deve ser por
isso muito pouco mineralizada para
que nado se altere os valores
recomendados. Para além do mais,
como o organismo do bebé ainda
estd em  desenvolvimento ¢é
importante garantir uma
alimentagdo pobre em sddio, e isto
aplica-se também a 4gua. Por
exemplo, no recém-nascido e no
bebé até ao 1° ano de vida, a
maturidade do aparelho renal nao
estd completa pelo que, o rim ainda
nio tem a mesma capacidade de
filtragem que sera desenvolvida
durante o seu crescimento.

Pode assim haver sobrecarga dos
rins devido a dgua que escolher,
caso esta apresente uma quantidade
excessiva de minerais, como o sédio
ou o flior. Também a quantidade de
nitratos deve ser reduzida.

A Agua de Luso convém para a
preparacio de alimentos para
lactentes por reunir as
caracteristicas necessdrias para o
efeito. O seu teor de sais minerais ou
residuo seco é inferior a 50mg/l, o
teor de sodio é inferior a 50mg/l e
nitratos inferior a 25mg/1. Para além
do mais, é uma 4gua mineral
natural, de origem e circulagdo
subterranea profunda, apresentando
uma composicdo quimica estavel e
permanente e garantia
microbiolégica. A sua drea de
captacdo, na Serra do Bussaco, é
protegida por um perimetro de
protecdo que previne de eventuais
contaminagdes ou adicdo de outros
minerais ou compostos que
comportem risco para a saide, como
por exemplo cloro ou aluminio. E
também por estas razdes que ndo
precisa de ser fervida apds abertura,
facilitando muito a vida de toda a
familia.

PorQUE AGUA DE LUso?

* Grande estabilidade na sua
composicdo fisico-quimica e garantia
microbioldgica;

*  Muito pouco mineralizada.
Mineralizacdo total ou Residuo Seco
<50mg/l;

- E adequada para dietas com baixo
teor de sodio (Sédio Na+ <50mg/1);

* Nitratos (NO3 <25mg/l);
* Nao precisa de ser fervida apds

abertura uma vez que esta garantida
a seguranca bacterioldgica




“A Noiva" de Joana Vasconcelos integra a exposicao
"Uma coleccao = Um Museu 2017-2017"

0 convento anexo «é o Unico
edificio de Elvas erguido durante
a ldade Média», explica o
médico, que nos confidenciara
mais tarde ter estudado «bem

a licao». Destaque para a
arquitectura goética. Espreita-se
a colorida sala do consistério,
onde o clero se reunia. No ano
em que faz dez anos de vida, o
Museu de Arte Contemporanea
tem em mostra a exposicao
“Uma Coleccao = Um Museu
2007-2017", uma retrospectiva
que tem silaba ténica nos
momentos mais emblematicos
da década.

A coleccao de
Antoénio Cachola
colocou Elvas

no mapa da arte
contemporanea

Obrigatoéria, esta visita conta a
historia da coleccdo de Antonio
Cachola, que colocou Elvas no
mapa da arte contemporanea.

Para Luis Silva, trata-se de um
regresso a vida passada, uma
vez que 0 museu fica no antigo
Hospital da Misericérdia (XVI),
onde trabalhou durante mais
de quatro décadas.

Nas antigas enfermarias
podemos ver obras de artistas
portugueses como a coleccao de
fotografias "Paisagens Indteis”,
de Augusto Alves da Silva, ou

"0 Estado do Sono”, de Susanne
Themtlitz. No consistorio

do antigo hospital brilha “A
Noiva”, de Joana Vasconcelos.
Grande amante de azulejaria do
século XVIII, Luis Silva revela o
pormenor de Nossa Senhora a
dar de mamar ao menino Jesus.

Na hora das despedidas, fica a
promessa de nova reconquista
nesta cidade inesgotavel de
recantos, muralhas e cercas
mouras. «Havera sempre a
tentacao de regressar aos
lugares onde fomos felizes»,
conclui Luis Silva. ¢

Bula

Museu de Arte
Contemporanea de Elvas
Rua da Cadeia

T. 268 637 150

Sé de Elvas
Praca da Reptublica
T. 266 769 800

Castelo de Elvas
R. da Parada do Castelo, 4-8
T. 268 626 403

Restaurante Vinha

da Amada

Sdo Bras e Sao Lourenco
EN 373

T. 268 621 882

Forte da Gracga

Monte do Forte da Graca
EN 246

T. 268 625 228

Frutas Doces
R. Martim Mendes, 17A
T. 268 628 364

Restaurante Pompilio
R. de Elvas, 96,

Sédo Vicente

T. 268 611 133

Taberna do Adro

Largo Jodo Dias de Deus, 1
Vila Fernando

T. 268 661 194

Hotel D. Luis
Av. de Badajoz
T. 268 636 710

SL Hotel Santa Luzia
Av de Badajoz
T. 268 637 470




ZURGO

Unhas Danificadas
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Palavras Cruzadas

HORIZONTAIS

1. Provocar ou sentir grande calor (Fig.). Sargaco (pl). 2. Andara a pé. 3. Dor
(Interj.). Grita-se nas touradas. Rio da Russia. 4. Resultante de embriaguez.
0és-Noroeste (abrev.). 5. Caminharem. Prato (Ant.). 6. Tornarei macio. 7. Descer
o hidroaviao no mar. Semente do cafeeiro. 8. Decifrar. Estandartes, penddes.
9. Associava. Olhar. Regido Militar (abrev.). 10. Palavra ou locucdo de sabor ital-
iano. 11. Adicionei. Cures.

VERTICAIS

1. Andei para tras. Abalais, sacudis. 2. Ato de saibrar. 3. Sobreloja (abrev.). Move-
riam os remos. 4. Lancar coima, taxar. Levante voo. 5. Peca cilindrica. Protéxido
de calcio. Segundo. 6. Aspirava e expelia o ar por meio dos pulmaes. 7. Flu-
ido que envolve a Terra. Fala em publico. Haveres. 8. Interpretou o que estava
escrito. Arquearia. 9. 0 m. q. garrotear (Bras.]. Senhor (abrev.). 10. Parecido a
aranha. 11. Salicilato de fenol. Calculos aproximados. ©
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Ekicé Imuno + ~ Biberdes Nuk
Defesas para o seu organismo Nature Sense

Na compra de uma embalagem de EKICE IMUNO + Na compra de dois biberdes, ou do conjunto
nascimento, da gama NUK nature sense (150ml e 260ml).

CNP 7399980 CNP Varios
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Farmacias Farmacias
ZICEEITER sauda @ s ZICEENTER sauda @
Validade: 1 a 30 de Novembro 2017 Validade: 1 a 30 de Novembro 2017
Desconto vélido para detentores de cartdo Sauda, : Desconto valido para detentores de cartdo Sauda,
nas Farmacias Portuguesas. Limitado a 5 utilizacées por cartao. . nas Farmacias Portuguesas. Limitado a 5 utilizacées por cartao

Lactoflora * Tensiometro Pic
Imuno 30 caps . Solution Easy Rapid

Na compra de uma embalagem Na compra de uma embalagem de Tensiometro Pic
de Lactoflora Imuno 30 caps Solution Easy Rapid

CNP 6037622 CNP 7751487

=TADE . N . — " = N ] f 4
: Lactoflora imung : '
{ ey t ey
EICEEILER saiida @ CICEENLER cauda @ mme.
: Validade: 1 a 30 de Novembro 2017 Validade: 1 a 30 de Novembro 2017
Desconto vélido para detentores de cartdo Sauda, : Desconto valido para detentores de cartdo Sauda,

nas Farmacias Portuguesas. Limitado a 5 utilizacées por cartao. nas Farmacias Portuguesas. Limitado a 5 utilizacées por cartao.



*SAUDAL7 110002 %

Tensiometro Pic
Solution Easy Rapid

Medidor de pressao arterial de braco, simples e intuitivo.
Indica os niveis de pressao arterial e possui um detector
de ritmo cardiaco irregular.

Tecnologia Rapid Tech que proporciona uma experiéncia
de medicdo rapida e confortavel.

Registo de 60 medicoes com data e hora,
média das 3 Ultimas medicdes consecutivas.

*SAUDAL7 110004 %

Validade: 1 a 30 de Novembro 2017

CNP 7751487

*SAUDAL7 110001 %

Lactoflora
Imuno 30 caps

Lactoflora Imuno é a nova apresentacao da gama Lactoflora
para a protecao contra os problemas de inverno.

Formulado por 2 estirpes de probiéticos lactobacillus
plantarum, Lactoflora Imuno ajuda a prevenir infeccoes, gripes
e constipacoes. As vitaminas presentes na sua formulacao

contribuem também para a dimunuicao do stress e fadiga

e para a melhoria do estado de satde geral no idoso.
Lactoflora Imuno deve ser tomado 1 vez por dia,

sendo recomendada a sua utilizacao durante 3 meses.
Lactoflora Imuno esta isento de gliten e lactose.

*SAUDAL7 110003

Validade: 1 a 30 de Novembro 2017

CNP 6037622



Nan Optipro 4

Na compra de uma embalagem de NAN OPTIPRO 4
(800g)

CNP 7374751

S"%\}% AN

estle. -

Comecar Saudév@
Viver Saudavel.

Validade: 1 a 30 de Novembro 2017
Desconto valido para detentores de cartdo Sauda,
nas Farmaécias Portuguesas. Limitado a 5 utilizacées por cartao.

Escovas e % i
acessorios

Na compra de uma unidade de escovas
ou acessorios da Marca Elgydium

CNP Varios

ELGYDIUM

O R AL

ik

30 de Novembro 2017
do para detentores de cartdo Salda,
as Portuguesas. Limitado a 5 utilizacées por cartao

Pierre Fabre
oRaL EETS

Na compra de uma embalagem
de Picu Baby 100mLl

CNP 6938191

‘_f

ORTOMEDIFAR
i‘

Validade: 1 a 30 de Novembro 2017
Desconto valido para detentores de cartdo Sauda,
nas Farmacias Portuguesas. Limitado a 5 utilizacées por cartao.

Urgo Unhas
Danificadas

Na compra de um produto URGO Unhas Danificadas
2 frascos x 8ml

CNP 6988592

*URGO

Validade: 1a 30 de Novembr02017
) lido para detentore cartao Hh
s Farmacias Portuguesas Mrm 1;(11 um 5 por cartao




Picu Baby
Colonia 100ml

A colonia de bebé que toda a familia usa.

N&o contém parabenos. Com glicerina e com baixo teor de alcool.
Com aroma Fresco ideal para toda a familia. Apresentacao com
vaporizador para aplicacao mais facil, ndo mancha e pode

ser aplicada sobre a roupa. Para usar depois do banho ou em
qualquer momento do dia.

*3AUDA17 110006+

Validade: 1a 30 de Novembro 2017 CNP 6938191

*SAUDAL7 110008+

Nan Optipro 4

NAN OPTIPRO 4 é uma bebida lactea infantil - “leite de crescimento” -
para criancas a partir dos 12 meses de idade.

NAN OPTIPRO 4 tém uma tecnologia proteica Unica, a pensar
na saude futura do seu bebé.
Saiba mais em www.nestlebebe.pt.

NOTA IMPORTNATE: O leite materno é o melhor alimento para o bebé.
Antes de utilizar uma formula infantil, consulte um profissional de

saude. Nao acumulavel com outras promocdes. Limitado ao stock
existente.

*SAUDALT 110005%

Validade: 1a 30 de Novembro 2017 CNP 7374751

¥SAUDALY 11 7

7110007 %



Kukident

Na compra de uma embalagem de Kukident Dupla
Accao 40gr

CNP 6205831

Conjunto
Cuidados do bebe

Na compra de um Conjunto Cuidados Bebé

CNP 7040956

Kukident

CICREULEN sauda @

Validade: 1 a 30 de Novembro 2017
Desconto valido para detentores de cartdo Sauda,
nas Farmacias Portuguesas. Limitado a 5 utilizacées por cartao.

Babyrub F

Na compra de uma embalagem de Babyrub

CNP 7518936

BabyRao

HIDRATANTE E CALMANTE
CONFDRTD PARA BEBES

aty do Alea Vara 0
=ik e whatre
P isasmds

0g Lt

CICEEIEN gavida @i

Validade: 1 a 30 de Novembro 2017
Desconto valido para detentores de cartdo Sauda,
nas Farmacias Portuguesas. Limitado a 5 utilizacoes por cartao.

vale sauda

sauda @

Validade: 1 a 30 de Novembro 2017
Desconto valido para detentores de cartdo Sauda,
nas Farmacias Portuguesas. Limitado a 5 utilizacées por cartao.

Gama Decubal

Na compra de uma embalagem de Decubal

CNP Varios

DECUBAL® Wl

Expert care for dry skin

T

AUROWITAS

vale sauda

Farmacias
sauda @
Validade: 1 a 30 de Novembro 2017

Desconto vélido para detentores de cartdo Sauda,
nas Farmacias Portuguesas. Limitado a 5 utilizacées por cartao.
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Conjunto Cuidados - KUKIDENT
y :
do bebe
Descontraia e esqueca a prétese gracas ao creme adesivo

Inclui tesoura, corta-unhas, limas, aspirador nasal, para proteses dentarias Kukident Dupla Acdo.

pente, escova, termdometro digital e escova de dentes Com o creme adesivo Kukident mais forte, terminara o seu dia

de dedo para o bebé ainda com 88% da forca de fixacao com que comecou.

© Uma fixacdo mais forte, gracas a uma féormula concentrada,

que se activa rapidamente para criar uma forte ligacao entre
a protese e a gengiva. Ao longo do dia, ird libertando agentes
fixadores, que manterdo a sua prétese no lugar e lhe darao
confianca em qualquer circunstancia.

Este produto é um dispositivo médico.
Leia o folheto informativo, atentamente.

*SAUDAL7 110010% *SAUDAL7 110009

Validade: 1 a 30 de Novembro 2017 CNP 7040956 Validade: 1 a 30 de Novembro 2017 CNP 6205831

*SAUDAL7 110012 *SAUDAL7 110011



Serum’ Renew

Na compra de uma embalagem da gama
Serum’ Renew

CNP Varios

ST R

LARGE ATORIEE

B
sauda @,

vale sauda

Validade: 1 a 30 de Novembro 2017
Desconto valido para detentores de cartdo Sauda,
nas Farmaécias Portuguesas. Limitado a 5 utilizacées por cartao.

Lyomer® CPlus #*
congestao nasal

Na compra de uma embalagem
de Lyomer® C Plus 50ml

CNP 6318337

lyoMER C =
= =
N Jaga RECORDAT e e

CIEEILER saiida @

Validade: 1 a 30 de Novembro 2017
Desconto vélido para detentores de cartdo Sauda,
nas Farmaécias Portuguesas. Limitado a 5 utilizacées por cartao

Cuidado Ocular

Na compra de uma embalagem de
Optrex Actimist 2in1 Spray Ocular ou Optrex
Gel Oftalmoldgico Reparador de Noite

CNP Varios

>

sauda @

vale sauda

Validade: 1 a 30 de Novembro 2017
Desconto valido para detentores de cartdo Sauda,
nas Farmacias Portuguesas. Limitado a 5 utilizacées por cartao.

Conjunto
Recém-Nascido Natural.

Na compra de um Conjunto Recém-Nascido Natural

CNP 6926675

PHILIPS

AVELIT

vale sauda

sauda @

Validade: 1 a 30 de Novembro 2017
Desconto valido para detentores de cartdo Sauda,
nas Farmacias Portuguesas. Limitado a 5 utiliza¢ées por cartao




Optrex
Cuidado Ocular

Optrex ActiMist 2in1 Spray Ocular, repara a barreira hidratante natural
do olho. Olhos secos + irritados, alivio instantdneo dos sintomas até

4 horas. Olhos com comichao + lacrimejantes, as particulas
calmantes reduzem a comichdo* Olhos cansados + desconfortaveis,
com Pro-Vitamina B-5 que ajuda a hidratar as palpebras e a pele a
volta dos olhos, proporcinando até 4 horas de alivio.

*repde a humidade do filme lacrimal e contribui
para a reparacao da superficie ocular.

Optrex Gel Oftalmolégico Reparador de Noite, restaura e repara os
olhos enquanto dorme**. O complexo hidratante, especialmente
desenvolvido, repde os niveis de hidratacdo do olho para o proteger
do desconforto. Contém hialuronatode sédio, que lubrifica e hidrata
o olho, e a sua viscosidade ajuda a manter o produto no olho durante
mais tempo.

**repde a humidade do filme lacrimal e contribui para

a reparacdo da superficie ocular.

CNP 6404475; CNP 6970103; CNP 6404467; CNP 7752972

(Actimist Olhos Secos//Olhos Comichao//Olhos Cansados//Gel Noite)

*SAUDAL7 110014 %

Validade: 1 a 30 de Novembro 2017 CNP Varios

IR

Serum’ Renew

Serum’ Renew é a gama anti-envelhecimento desenvolvida
por especialistas em cuidados da pele da Boots Laboratories.

Serum’ Renew foi especialmente criada para mulheres
com mais de 55 anos de idade ou que estejam a passar
pela menopausa.

Atenua as rugas profundas e deixa o tom de pele mais homogéneo.

CNP 6923961; CNP 6923979;
CNP 6923987; CNP 6923995

*SAUDAL7 110013

Validade: 1 a 30 de Novembro 2017 CNP Varios

IR

F110015%



ekiles
0O PARCEIRO IDEAL
NA DEFESA DO SEU DRGANISMD

SRR R E R RSB

Urnﬂ c-nrnhlnal;.an Unica de extratos natu rn]s
vitaminas & minerais!

- 1] k- n
TR ﬁ"‘w'ml e Ice

s 0 ot 2 imuno Defesas para o

seu organismo

4+ Estimulante e modulador do sistema imunitario’

+ Diminuicdo da probabilidade de desenvolver uma constipacdo, e da sua duragdo’
+ Efeito energizante e aumento da resisténcia a infegdes’

l‘r, FERRAZLYNCE

winferrazlynce. pt
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DECUBAL

EXPERT CARE FOR DRY SHIM

Hidratacao
profunda,
resultados
EES

E anecessidade e aimportancia de cuidar,

proteger e hidratar a sua pele que orlenta s Diecubal

no cuidado espedalzado em pale seca ou sanshel. . =y =

s nics=sos produtos, altamente eficazes, 7 =13 i

bam talerados e sem perfume, proporclonam uma 2 i i
-

agradavel utilizac 3o, hidratando profundaments
asuapele, detxando-amacla, suave e aveludada

Conheca anossa gama de produtcs em decubal.pt e siga-nos no Facebooek.



