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EDITORIAL

APROVEITAR

Diana Amaral
Farmacéutica, diretora da Revista Sauda

este més, convidamos a refletir sobre

a arte de aproveitar cada momento da

vida. Esta edigdo comeca com uma
entrevista inspiradora com a atriz Marta Faial
e as suas duas filhas gémeas. Marta partilha os
desafios de equilibrar a carreira com a mater-
nidade, revelando que, desde o nascimento
das filhas, o tempo para cuidar de si prdpria
tem sido cada vez menor. A atriz enfatiza, no
entanto, a importancia do apoio que recebe da
farmacéutica que a acompanha desde o teste
de gravidez na sua farmacia. Marta destaca
como esse suporte tem sido fundamental para
manter a saude e o bem-estar no seu dia a dia.
Conheca a histéria emocionante
de Ménica Barroso. Aos 39 anos,
sofreu um AVC que afetou a sua
capacidade de comunicag¢do,
um golpe especialmente duro

ja que tinha uma filha de ape-

nas cinco anos. Determinada

a recuperar a sua indepen-
déncia, Mdnica dedicou-se a
reabilitacdo e, em apenas

trés anos, voltou a ser
completamente inde-
pendente. A sua
jornada é um

exemplo de coragem e resiliéncia, fazendo dela
um verdadeiro Herdi Sauda.

Para os novos pais, sugerimos o guia dos
primeiros cuidados com o recém-nascido, pre-
parado por Jorge Sales Marques, pediatra na
CUF Trindade. Este artigo oferece orientacdes
valiosas, ajudando a aproveitar ao maximo
esses dias preciosos na bolha de amor que
envolve a chegada de um bebé.

Ainda na linha de aproveitar ao maximo cada
momento, consulte o guia de férias recheado de
dicas para desfrutar do verdo sem contratem-
pos. Saiba quais os medicamentos e produtos
de saude que deverd ter sempre a mao para
lidar com os problemas mais comuns nesta
época do ano.

Temos o prazer de anunciar uma nova
rubrica dedicada a Saude Animal. Regular-
mente, veterindrios e farmacéuticos especiali-
zados trardo artigos para ajudar a cuidar do seu
amigo de quatro patas, garantindo que, também
eles, aproveitem a vida ao maximo.

E, como é habitual, usufrua do bom tempo
para explorar a oferta turistica de Oliveira do
Hospital. Fuja das multidbes e reconecte-se
com a Natureza e as paisagens deslumbrantes
deste concelho.

Aproveite sempre, a vida é curtal v
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Uma onda
de cuidado.
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MARTA FAIAL

«SER ATRIZ EMAE
PRESENTE E O MEU
DESAFIO DIARIO»




CAPA

Em Angola fez duas novelas, que foram nomeadas
para os Prémios Emmy, em Nova lorque.

Entrevista Telma Rocheta - WL Partners | Fotografia Pedro Loureiro

omo foi a experiéncia de gravar nos A¢o-

res a novela "Senhora do Mar" apés ser

mae? E gerir emocionalmente estar longe
das gémeas de pouco mais de dois anos?
Profissionalmente, foi étimo fazer a vulcandloga
Liliana Mendes, um recomecar em grande. Tam-
bém foi um desafio incrivel porque a materni-
dade traz-nos capacidades de supermulher, de
podermos fazer o dobro ou o triplo do que fazia-
mos. Quando estou ausente gosto de deixar tudo
pronto, os lanches, os almogos, tudo. Ndo quero
aborrecer ninguém, para que seja mais facil para
elas, e para quem estd com elas, neste caso o
pai e também a minha mae. Insisti com a pro-
ducdo para poder vir a casa ao fim de semana.
Consegui dar 100% de mim no que mais gosto
de fazer, ser a mae que quero ser. Ser atriz e
mae presente é o meu desafio didrio. Elas nunca
sentiram muito a minha auséncia, senti mais eu a
delas, porque em dois anos e meio nunca tinha
dormido uma noite longe.

«Queremos que elas se lembrem
do casamento» dos pais

Teve com o seu marido, e pai das suas filhas, um
processo de conhecimento longo. Como foi?

Ainda ndo nos casamos porque, como nasceram
as duas bebés, faz mais sentido elas fazerem

parte da celebracdo e lembrarem-se. Vamos
aguardar mais um pouco, até terem trés, quatro
anos. Conheci o Gongalo [o pai das filhas] numa
viagem de estudantes a neve. Encantamo-nos
um com o outro e passamos um dia juntos. Mas,
assim como nos encontréamos, perdemo-nos
um do outro. S6 nos vimos passados trés anos,
muito rapidamente, nos Santos Populares. Vol-
tdmos a reencontrar-nos 16 anos depois.

Ai percebeu que o Gongalo era a pessoa certa
para criar uma familia?

Estdvamos em fases de vida muito parecidas e
percebemos que tinhamos os mesmos valores,
0s mesmos objetivos. Decidimos ver onde é que
as coisas iam. E deu nisto. Quanto a ser mae: se
fosse, tudo bem; se ndo fosse, tudo bem tam-
bém. O importante é ter encontrado a pessoa
ideal com quem queria partilhar a tarefa.

A sua mae, Ana Marta, modelo famosa nos anos
1980, 1990, influenciou-a a ser atriz?

Desde pequena tinha um grande fascinio por
cinema. Mas foi sem querer que acabei por ser
atriz. Eu tinha muito acesso aos bastidores da
moda, porque andava muito com a minha mae.
Nessa altura, os desfiles eram muito mais tea-
trais, eram verdadeiros espetaculos. Via toda a
producdo, a maquilhagem, o guarda-roupa, as
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|| \ «A minha méae é angolana, os avés sdo cabo-verdianos,
os bisavds holandeses. Na familia temos mulatos,
negros, com olhos verdes, castanhos, cabelos loiros»

musicas e gostava de tudo. Fui sempre muito
independente e por volta dos 16 anos comecei a
trabalhar. Na altura apareceram varias agéncias
de manequins e de atores, inscrevi-me em qua-
tro. Fazia o que aparecesse e trabalhava no verao
para sustentar a minha outra paixdo, as viagens.

Como passou da moda para a estreia nos “Moran-
gos com Acucar”?

Uma dessas agéncias chamou-me para um cas-
ting, mas deram-me a morada errada. Estive duas
horas perdida a procura do sitio, ndo encontrei
e vim-me embora. Passadas duas semanas,
outra agéncia chamou-me para o mesmo casting.

«Nessa altura [em que a mae
era modelo], os desfiles eram
verdadeiros espetaculos»

Estava na praia e fui toda esgadelhada, cheia de
sal, com uma saia a arrastar pelo chdo. Achei que
ndo ia dar em nada. Nao sei se por causa do meu
visual, acabei por ficar com uma personagem
hippie. Isto foi em 2005, ha quase 20 anos.

Fez um curso de atores em Nova lorque. Como
correu?

Fui com um grupo de amigos e foi uma aventura
espetacular. Ja tinha feito os “Morangos com
Acucar” e o “Rebelde Way” , tinha trabalhado
num bar, o meu objetivo era ir para Nova lorque.
Ao fim de oito meses de |4 estar podia ter ficado,
mas era muito arriscado, até porque a legaliza-
¢ao nos Estados Unidos é complexa.

Depois surgiu trabalho em Angola.

Em 2012 estive cerca de um ano a trabalhar na
novela “Windeck”. A seguir participei na “Jiku-
lumessu” e regressei a Portugal. Voltei depois



a Angola para gravar parte da novela “A Unica
Mulher”. Em Luanda sou sempre muito bem
recebida. E um dos sitios onde profissional-
mente fui mais feliz.

As duas telenovelas que fez la foram reconhecidas
internacionalmente, incluindo com nomeacgbes
para os prémios Emmy do audiovisual. Como foi
a experiéncia?

E um sonho ir aos Emmy a Nova lorque e aconte-
ceu-me duas vezes. Também por isso tenho com
Angola uma relacao tdo especial. Hd muita gente
l& que quer fazer coisas boas e se esforca muito.
Na area da televisdo, ainda é tudo novo. E mara-
vilhoso acompanhar esse processo e ver Angola
crescer e desenvolver-se.

Angola, pais das raizes da sua mae...
A minha mé&e é angolana, os meus avds sao cabo-
-verdianos e 0s meus bisavds eram holandeses,

uma grande mistura. Na familia temos mulatos,
negros, com olhos verdes, olhos castanhos,
cabelos loiros. A minha mae é de Benguela, que
fica a 700 km de Luanda. Adorava conhecer a
terra onde a minha mae andou, os caminhos que
percorreu. Mas nao tive oportunidade porque os
horarios das gravacdes eram longos e intensos, e
sdo distancias longas. Ainda tenho o sonho de ir
a Benguela e conhecer alguns familiares.

«E um sonho ir aos Emmy.
Também por isso tenho
com Angola uma relacao
tao especial»

n




Como é a relagdo com a sua mée, agora que tém
carreiras de certa forma paralelas?

E a minha companheira, a minha melhor amiga
e uma avo espetacular. Mas sdo carreiras muito
distintas. Eu ndo conseguiria fazer o que ela
fez. E ela ndo consegue fazer o que eu faco.
Ela fez de minha mae durante uns episddios dos
“Morangos com Aclucar” e ndo se adaptou. E eu
entrei em duas “Modalisboa” e percebi que tam-
bém ndo conseguia seguir esse caminho. Somos
muito unidas, com personalidades muito distin-
tas. Ela quando desfilava era um furacao, cheia
de garra, eu sou mais tranquila e reservada.

O que faz para cuidar da saude?
Desde que fui mde nao penso tanto em mim
como deveria. Tento cuidar mais da saude

aos 16 anos para sustentar a minha outra paixdo: as viagens»

«Fui sempre muito independente. Comecei a trabalhar

«Desde que fui mae
nao penso tanto
em mim como deveria»

mental, porque é cansativo ter duas bebés e
trabalhar. Especialmente apds uma pandemia,
guerras, tudo o que esta a acontecer, em que
andamos todos meio estranhos. N&do temos
motivos para andar contentes, mas também nado
podemos deixar-nos ir abaixo porque sendo é
uma bola de neve. Portanto, foco-me em ver
as minhas bebés felizes, em ter tempo para os
meus. Se puder fazer exercicio, 6timo, mas ndo
sou uma aficionada do ginasio.



Costuma ir a alguma farmacia em especial, como
é a relacdo que tem com os farmacéuticos?
Tenho um relacionamento espetacular com

a farmacia perto da minha casa. Como tenho
criancas, ha sempre necessidade de ibupro-
feno ou paracetamol, por exemplo. Mas tam-
bém vou a farmdcia ver o peso, levo a minha
mae para ver como estdo os niveis da diabetes,
essas coisas. Gosto deste contacto humano.
Ainda por cima temos uma situagdo muito pecu-
liar em que a farmacéutica fez toda a diferenca:
quando fiquei gravida, o meu teste — que tem
99% de fiabilidade — deu erro. Dizia “gravida,
ndo gravida, 22 a 33 semanas”. Fui explicar a
farmacéutica, que enviou o teste para a fabrica
porque nunca tal tinha acontecido. Ainda
hoje, quando passamos perto da farmacia, as

minhas filhas obrigam-me a parar para dizer
ola as senhoras. Portanto, aquela farmacia tem
mesmo impacto na nossa vida. ¥

«Possuo um relacionamento
espetacular com a minha
farmacia. Como tenho
criancas pequenas,

ha sempre necessidade

de ibuprofeno... mas
também levo a minha

mae, para ver os niveis

de diabetes»
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CONTINUAR
A COMUNICAR

Aos 39 anos, um AVC deixou Mdnica sem falar. Passados 15 anos,
a afasia nao lhe retirou a capacidade de comunicar bem.

Texto Teresa Oliveira - WL Partners | Fotografia Ricardo Castelo

onica Barroso sofreu um acidente

vascular cerebral (AVC) aos 39 anos.

Sobreviveu a doenga que, segundo
os dados mais recentes, é a principal causa de
morte em Portugal, mas ficou com sequelas
graves. Quando saiu do hospital, ndo conse-
guia falar, controlar a mao direita e tinha difi-
culdade em movimentar a perna do mesmo lado
do corpo. A vida acabara de pregar uma terrivel
rasteira a mae de uma menina com cinco anos e
professora universitaria.

Passados 15 anos, caminha com a ajuda de
uma bengala e continua a nao poder contar
com a mao direita, mas j& consegue comunicar
por palavras. O AVC deixou-a com afasia (uma

perturbacdo que afeta a linguagem falada e
escrita), mas a sua progresséo foi notdvel por-
que a doenca deixou-a com «zero virgula zero»
de capacidade de falar, repete. Para quem nao
a conhece, Mdnica, alta e de olhos azuis, pode
passar por uma mulher estrangeira que esta a
aprender portugués.

Modnica aprendeu que pode
comunicar bem, mesmo
com dificuldade em falar
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HEROIS SAUDA

Reunido de grupo no Instituto Portugués
da Afasia. Todos aprendem com todos

«Foi horrivel. Ndo sabe o que é. Eu era pro-
fessoral», recorda. Para a filha «foi, também, um
choque», apesar de a menina ter reagido mais
tranquilamente. Ficou «muito calma», conta.
«Ela percebeu, “a mama nao fala”, acabou». Nos
primeiros trés anos a seguir ao AVC o pilar de
Ménica foram os pais, diz. A filha também teve
um papel muito importante, pois o esfor¢co que
fazia a tentar comunicar com a menina foi um
grande estimulo para a progressdo na fala. «Ela
comecou a escrever na escola e ndo era facil
porque eu queria ajudar. Mas eu ndo conseguia
falar, ndo €? Eu sabia os erros, mas ndo era facil
falar», lembra. Foram tempos importantes «por-
que crescemos em equipa».

A medida que o tempo ia passando, a filha
compreendia cada vez melhor o que a mae que-
ria dizer, muitas vezes sem ser preciso falar.
«Filha e mae é diferente», observa. Muitas vezes
a filha fez de intérprete da mae, quando Médnica

Quando percebeu
que a mae nao falava,
a filha de cinco anos
ficou «muito calma»

estava a procura de uma palavra. «Muitas vezes
eu estava..», diz, fazendo um gesto de quem
esta a hesitar, seguido de um estalar de dedos:
«A palavra. Ela sabia [a que queria dizer]».
Aofimtrésanos e de melhorias muito significa-
tivas na comunicac¢do, os pais de Mdnica regres-
saram a casa deles. Hoje, vive sozinha. E muito
pragmatica em relagdo ao que consegue fazer,
ndo se flagela com as dificuldades ou mesmo o
impossivel de alcangar. Tornou-se mestra em



arranjar truques para ultrapassar obsta-
culos. «Eu sei que ndo posso, mas nao
estou a pensar [nissol», afirma. Foca-se
no que consegue fazer. «Andar ndo é
facil, mas ando de carro sozinha, faco
tudo sozinha, tudo, tudo!». Passa a roupa
a ferro, faz as compras da casa, veste-se
sé com uma mao e realiza outras ativida-
des do dia a dia, como tratar de assuntos
nas Financas. Calcada com sapatilhas,
mostra a forma como consegue segurar
os atacadores no sitio. Usa uma peca
com uma mola, que os prende, e da um
lago com a méo - s6 olhando diretamente
para os atacadores se percebe que nao
tem os sapatos atados com os lagos habi-
tuais. A rir, s6 assume uma dificuldade:
descascar laranjas, porque gosta muito
de laranjas. «Corto assim», explica -
fazendo ao mesmo tempo o gesto de as

E muito realista em relagéo as suas capacidades
e foca-se no que consegue fazer

Monica arranja
estratégias

para ultrapassar
as dificuldades
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partir e comer como se fossem melancia - «e ja
estal». A boa-disposicdo é permanente.

Oito anos depois do AVC, a mae de Modnica
descobriu o Instituto Portugués da Afasia (IPA),
na Internet. Ménica faz o sinal de uma explosao
e exclama «abriul». Uma étima novidade tinha
entrado na sua vida. No IPA teve, finalmente,
a felicidade de encontrar um local onde a sua
condic8o n3o era estranha. «E tudo diferente. E
porqué? Nds todos somos pessoas com afasia»,
explica «o barco é um sé» e cada um ajuda outros
com as capacidades que tem, porque a afasia
ndo é igual para todos. «Um nao sabe escrever,
literalmente, mas sabe falar. Ou outra mais ou
menos», mas em grupo progridem todos. «E giro
porque nunca fomos amigos», reflete, mas «ha
uma coisa [a afasial que nos une». Foi o IPA que
0s juntou. Mdnica é hoje a embaixadora deste
instituto e passa a mensagem mais importante:
0 que interessa «ndo é falar bem, é comunicar
bem. Comunicar é a chave», realga.

E Ménica quem faz o desenho da newsletter
do Instituto Portugués da Afasia

A esmagadora maioria das pessoas com
quem se cruza percebe as suas necessidades.
Em «duas, trés vezes em 15 anos» passou por
situacBes desagradaveis, com pessoas que nao
perceberam o que queria dizer e reagiram mal.
Estes incomodos ndo a travam, pelo contrario,
incentivam-na a trabalhar para que a afasia seja
uma condi¢do mais conhecida. Junho é o més da
consciencializagdo da afasia. Se uma das pes-
soas que a marcou, por ser desagradavel, sou-
besse o que era a afasia teria agido de forma
diferente, acredita. Além do trabalho que faz no

A descoberta do Instituto
Portugués da Afasia permitiu
a Modnica desenvolver

as suas capacidades



Viver com afasia
«@é diferente, mas vale
a pena. Tudo»

IPA - e para o IPA - Mdnica vai construindo a sua
propria divulga¢do. «Vou as Financas e explico
“tive AVC nado [me] é facil falar”». Usa estratégias
que antes nao tinha e aprendeu no IPA. «Coisas
pequeninas, que ja usei muitas vezes», por exem-
plo, contar com a ajuda das pessoas com que
estd a falar para decifrarem a palavra que lhe
estd a escapar ou escrevendo o que lhe estd a ser
dificil pronunciar. O telemdvel, onde tem uma
lista das palavras mais dificeis, «ajuda muito».
Como tem dificuldade em falar quando ha
muito barulho, aprendeu a pedir para «bai-
xar o volume». Mbodnica diz que fala «mais ou
menos», mas lembra que ha pessoas com afasia

HEROIS SAUDA

O objetivo de Ménica é preservar
a sua autonomia

que falam «zero. E “sim, n30o, old”». Para estes
casos, a comunicacao faz-se através de cartoes
com palavras ou desenhos. «Adoro», exclama,
realcando a importéancia de associagdes como
o IPA, que ndo existiam quando sofreu o AVC,
para dar um acompanhamento mais completo
as pessoas com afasia.

No seu caso, o Instituto Portugués da Afasia
foi o terreno que lhe permitiu desenvolver as
capacidades para alcancar o seu objetivo.
«Queria, e quero, fazer tudo sozinha», diz,
determinada. Apesar de saber que precisa de
ajuda para realizar determinadas atividades,
ndo gosta de pensar «ndo posso», tenta ndo
depender dos outros. E afirma que nunca teve
receio de se exprimir como foi podendo, porque
a afasia «ndo é vergonha» nenhuma. Por isso,
passa um recado as pessoas que passam pelo
que passou. «[Digo-lhes] para ndo desistir»
porque «vale a pena, a sério. E diferente, mas
vale a pena. Tudo». %



PLATAFORMA SAUDE EM DIALOGO

HEPATURIX - ASSOCIACAO

NACIONAL DAS CRIANCAS
E JOVENS TRANSPLANTADOS OU
COM DOENCAS HEPATICAS CRONICAS

O QUE E?

A Hepaturix é uma associa¢do sem fins lucrati-
VOS cuja missao é representar os interesses de
todas as criancgas e jovens com doencas hepati-
cas crénicas. A associagdo surgiu da vontade de
um grupo em combater os efeitos negativos do
transplante e da doenca hepatica cronica.

A associacdo procura apoiar as familias, de
forma continua ou em emergéncia, promover a
igualdade de oportunidades para que a doenca
hepatica ndo constitua um fator de diferenciacéo
na escola, na comunidade e na integragdo no
mundo de trabalho. Representa, entre outros,
jovens que vivem com hepatite autoimune
(inflamagdo no figado causada por problemas
no sistema imunoldgico); com doenga de Wil-
son (doenga rara provocada pela incapacidade
do corpo em metabolizar o cobre) e sindrome
de Alagille (caracterizada pela insuficiéncia de
ductos biliares e hepaticos, que causam a acu-
mulagédo de bilis no figado).

A associacdo desenvolve iniciativas de pro-
moc¢do do conhecimento, informacdo e com-
preensdo publica para este tipo de doencas, que
em muitos casos necessitam de transplante de
figado. A Hepaturix promove ac¢des de sensibili-
zacao da populagdo para as caracteristicas das
doencas hepaticas, junto das familias. Sempre
tem capacidade, apoia e ajuda em estudos sobre
a transplantacdo hepatica.

QUEM APOIA?

A Hepaturix apoia todas as criangas e os jovens
transplantados ou com doenca hepatica crénica,
bem como as suas familias e cuidadores.

QUE SERVICOS DISPONIBILIZA?

QUE ATIVIDADES DESENVOLVE?

e Apoioajovens a partir dos 18 anos, na tran-
sicdo do hospital pediatrico para o hospital
de adultos;

* Promocao de acdes de reforco de informacao
junto da comunidade envolvente dos jovens,
em contexto de familia, escolas, e institui-
¢cBes de salde;

e Disponibilizacdo de um servico de atendi-
mento para apoiar as familias com jovens em
fase de pré e pds-transplante;

e Organizagdo de um regime de voluntariado
entre pais disponiveis a apoiar, em primeira
linha, as familias que se encontram em situa-
¢cdo critica de pré e pds-transplante;

e Realizacdo de estudos, semindrios, coléquios
e outras iniciativas para promocao de debate
e reflexao sobre a doenca hepatica cronica na
infancia e os seus efeitos.

COMO AJUDAR A HEPATURIX?

Além de poder tornar-se sdcio, pode ajudar a
Hepaturix fazendo donativos, consignando 0,5%
do IRS, divulgando a atividade da associagéo e
adquirindo os produtos solidarios disponiveis
(veja mais informacao no site).

B.l.

Nome: Hepaturix - Associacdo Nacional das Criancas e Jovens

Transplantados ou com Doengas Hepaticas Cronicas
Sede: Av. Santos Dumont, n.° 67, 1.°, 1050-203 Lisboa
Contacto telefénico: 935 809 520

E-mail: hepaturix.a.mexer@gmail.com

Plataformas digitais: o 9
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Jorge Sales Marques
Diretor clinico e coordenador de pediatria do Hospital CUF Trindade

Um guia para os pais de recém-nascidos.

uando o bebé nasce, quais os cuida-
dos a ter? Nas primeiras horas de vida
do bebé dar de mamar ¢ um momento
Unico para a relacao entre a mae e o fitlho. Nos
dias seguintes ha pequenos cuidados de saude a
ter em atencdo. E fundamental limpar o umbigo
com soro fisioldgico, até a queda do restante
corddo umbilical, em média, até ao oitavo dia.
Reduzir as visitas ao minimo protege o bebé
de possiveis infe¢Oes. E prudente pais, fami-
liares ou amigos usarem mascara se estive-
rem doentes, para evitar a transmissdo de
doengas que podem pdr em risco a saude do
bebé. A ventilacdo do quarto €, igualmente,
importante, com a temperatura ambiente
entre os 18° e 0s 21°C;
Proporcionar momentos de contacto pele
com pele fortalece o vinculo emocional entre
pais e filhos;

Farmécias
Portuguesas

A troca frequente de fraldas e a aplicacdo
de cremes protetores, especialmente os que
contém zinco, ajudam a evitar irritacdes na
pele. Manter as unhas do bebé curtas, evita
arranhdes acidentais;

Para regular o ciclo de sono do recém-nas-
cido, estabelecer uma rotina suave, com
banhos mornos antes de dormir, pode ajudar;
E normal as célicas surgirem nos primeiros
meses. Podem ser combatidas com massa-
gens na barriga e alguns medicamentos para
aliviar a dor, como os probidticos e os que
contém simeticone;




E estritamente proibido fumar
perto dos bebés. Constitui um dos
fatores de risco de morte subita do
lactente!;

Nos primeiros meses, promover a
estimulacdo visual suave, com brin-
quedos coloridos, contribui para o
desenvolvimento da visdo. Os pais
devem procurar educar-se sobre os
sinais de alerta que podem indicar
algum problema, de visdo ou de
outro tipo, e consultar o pediatra;
Criar um ambiente seguro, livre de
objetos pequenos e perigosos, é
crucial para prevenir acidentes;

Cumprir o calendario vacinal da
Direcdo-Geral da Saude é funda-
mental para a protecdo do bebé
contra infecdes graves, promovendo
a saude a longo prazo. No primeiro
ano de vida, para além das vacinas
do plano, sugere-se dar duas outras
vacinas: contra o rotavirus e contra
a meningite;
Antes dos seis meses, ndo deve ser aplicado
protetor solar na pele do bebé. Apds este
periodo, deve ser utilizado um protetor solar
mineral, de preferéncia 50+, sempre que
permaneca no exterior.
Além disso, é essencial programar consultas
regulares ao pediatra, para avaliar o crescimento

A primeira consulta deve
ser feita até aos 15 dias de vida

e o desenvolvimento do bebé. A primeira con-
sulta deve ser feita até aos 15 dias de vida, prin-
cipalmente para ver se o bebé recuperou o peso.

O apoio emocional aos pais também desempe-
nha um papel importante, principalmente quando
sd0 pais pela primeira vez. Sentir-se-do muito mais
seguros e preparados para o grande momento.
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MAIS SAUDE

FARMACIA
PARA FERIAS

Texto Maria Jorge Costa com CEDIME

Guia para viajar com medicamentos e produtos de saude.

s férias grandes estdo a porta, mais

A um ano letivo terminou. As pessoas

j& s6 pensam em fazer as malas e sair
para as merecidas férias grandes na praia ou
no campo, dentro ou fora do pais. Para quem
faz férias sem sair de casa os programas e des-
canso sao bem vindos.

Para que este periodo passe sem aflicdes de
ultima hora, nada como preparar uma "farma-
cia de férias". Seja por poucos dias ou tempora-
das maiores, ha uma lista de medicamentos que
deve levar consigo incluindo produtos de saude
adequados a duragdo da viagem, ao clima, aos
dias em que vai estar fora e, naturalmente a
condi¢do de saude.

Para os mais distraidos segue-se um guia
pratico para ir de viagem descansado:

1. Caso o destino seja de calor, mas néo sé -
basta que as férias incluam ar livre e exposi-
¢cdo ao sol, é fundamental levar protetor solar,
idealmente com fator de protecdo solar (FPS)
minimo de 30, adequado a cada idade e tipo
de pele. Lembre-se das recomendac¢8es do
médico assistente ou do pediatra: até aos 12
meses de idade, ndo exponha os bebés dire-
tamente ao sol. As criancgas até aos trés anos
e as pessoas com pele muito sensivel devem
optar por protetores minerais, por reduzirem
o risco de reacdes alérgicas, e com FPS 50+;
medicamentos analgésicos (para a dor), anti-
piréticos (para baixar a febre) antidiarreicos

e reguladores da flora intestinal ndo podem
faltar na bagagem;

2. Para situagdes de desidratagdo, é conve-
niente levar unidoses de soro fisioldgico,
cremes hidratantes e pomada ou creme
reparador (para aliviar o desconforto, em
caso de escalddo). Para se proteger de pica-
das de insetos, escolha repelentes adequa-
dos a idade e ao pais de destino, ja que ha
regides onde o risco de doencas transmitidas
por mosquitos é maior; opte por roupas lar-
gas, de algoddo e de cor clara, preferencial-
mente que cubram a maior parte do corpo.
Camisas de manga comprida e calcas sdo
boas solu¢des. Em areas de vegetacdo densa
sugere-se meias por fora das calcas;

Criancas até aos trés anos
e pessoas com pele muito
sensivel devem optar

por protetores minerais

3. Se viajar de avido, leve os medicamente na
bagagem de mao, evitando desvios e perdas.
A bagagem que segue para o pordo tem pro-
babilidade de ser desviada e, se os medica-
mentos forem de toma diaria, pode ser um
problema chegar ao destino final sem eles;

4. Leve sempre medicamentos a mais, em par-
ticular os de toma habitual. Desta forma,
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caso haja algum imprevisto e a viagem se
prolongue, garante que tem medicacdo sufi-
ciente para toda a estadia. E, também, uma
boa ideia - e hd mesmo paises que o exigem
- levar receita médica para medicamentos
sujeitos a receita médica de toma habitual e,
quando possivel, uma declaragdo médica em
inglés. Ha paises que impdem restricdes a
quantidade de medicamentos que pode levar
- o melhor é verificar esses detalhes com as
embaixadas de cada destino;

. Armazene corretamente os medicamentos
e produtos de saude. Temperaturas altas
podem comprometer a estabilidade e a efi-
cacia dos medicamentos. Transporte-os nas
embalagens originais acompanhadas dos
folhetos informativos. Os medicamentos ndo
podem ser expostos ao calor, por exemplo,
no porta-bagagens ao sol;

. Na chegada ao destino, verifique se ha
alguma mudancga na aparéncia ou no cheiro
e, caso tal aconteca, ndo deve usa-los;
Informe-se sobre as condi¢des climaticas, a
alimentacdo e os costumes dos paises para
onde vai;

. Conhega as medidas de proteg¢&o contra o
calor, o frio e o0 sol;

Saiba mais

MAIS SAUDE

Se viajar de aviao,
leve os medicamentos
na bagagem de mao

9. Evite ingerir agua ou alimentos potencial-

mente contaminados quando se desloca a
paises onde as doencas transmitidas por
agua e alimentos sdo comuns, por exemplo
nos trépicos. E aconselhavel beber somente
adgua engarrafada, comer alimentos cozinha-
dos ou que tenha a certeza de serem bem
lavados; comer em restaurantes e ndao com-
prar comida ou bebidas vendidas na rua;
descascar a prépria fruta; apesar de apete-
cer no calor, deve evitar bebidas com gelo
pois a dgua usada pode ndo estar nas melho-
res condicdes - idealmente, os cubos de gelo
devem ser feitos com &gua previamente fer-
vida. E, naturalmente, lavar as mdos com fre-
quéncia;

10.Evite o contacto direto com animais domés-

ticos que ndo conheca em zonas onde exista
raiva, ainda endémica em muitos paises,
assim como com animais selvagens ou em
cativeiro. v

27

Se o destino for distante ou de clima tropi-
cal, a forma mais segura de preparar umas
férias tranquilas é consultar um profissional
de saude. Em consulta recebe conselhos
adaptados as suas necessidades médicas
especificas e planos de viagem. Pode haver
necessidade de medicag¢do preventiva e de
vacinas especificas, algumas delas até obri-
gatdrias para a deslocacdo. Na consulta de

viajante, o médico também fornece a docu-
mentacdo e as receitas necessarias para
garantir que a medicagdo seja suficiente para
a viagem. Para saber como e onde marcar
consulta de viajante, necessidade de vacinas
e cuidados especiais, pode consultar os links:

https://www.sns24.gov.pt/servico/consulta-do-viajante/
https://www.sns.gov.pt/cuidados-de-saude-no-estrangeiro/
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Nota importante: O leite materno é o melhor alimento para o bebé. Antes de utilizar uma férmula infantil, consulte o seu profissional de saude.



Ana Mexia
Médica dentista

Este é o tratamento mais acessivel em reabilitagéo oral.

m caso da falta de um ou mais dentes, a

colocagdo de uma protese removivel é a

opg¢ao mais acessivel para muitos portu-
gueses, na medida em que o seu custo é bas-
tante inferior ao de uma reabilitagéo fixa, com
implantes orais.

Existem dois tipos de préteses removiveis:
Em acrilico, também conhecidas por “pla-
cas” ou “dentaduras” que se apoiam na
mucosa oral;
Esqueléticas, tém na base uma liga meta-
lica e sdo suportadas também pela mucosa
nas zonas com acrilico e por ganchos que
se apoiam nos dentes existentes. Ndo cons-
tituem opgéo em situagdo de auséncia total
de dentes.

Como o proéprio nome indica, estas prote-
ses podem ser colocadas e tiradas da boca.
Devem ser higienizadas e cuidadas com a
mesma preocupacdo e regularidade dos den-
tes naturais, prevenindo o aparecimento de
doencas e a acumulacao de placa bacteriana
na boca.

ApOs as refei¢Bes, muitas pessoas sentem
restos de comida entre a prdtese e a gengiva.
Pode ser necessario retirar e passar por agua,
para eliminar restos alimentares. De manha
e de noite, a higiene da prétese e dos dentes,
caso ainda haja deve ser mais cuidada.

Dicas para uma boa higiene:

Remover a protese da boca e escovar os den-

tes com a escova e pasta de dentes habitual;

Pode ser util colocar uma toalha no lavaté-

rio para evitar danos na protese caso esta

lhe fuja das méaos;

Deve utilizar uma escova de dentes com cer-

das suaves ou uma escova especifica para

higienizar as préteses dentarias, de forma

a prevenir ranhuras durante a limpeza que

abrem espacos para a acumulagdo de bacté-

rias e de pigmentos dos alimentos;

As pastas de dentes comuns provocam

desgaste e irregularidades na superficie da

prétese tornando-a rugosa. Pode utilizar
espumas refrescantes préprias que se com-
pram nas farmacias ou sabdo neutro (azul

e branco).

Além da escovagem e da limpeza diaria das
proteses, uma vez por semana € aconselhavel
ser feita a desinfe¢do dos microrganismos even-
tualmente alojados nas préteses. Esta desinfe-
cao é feita com pastilhas proprias efervescentes
de oxigénio ativo, a venda na sua farmacia.

De seis em seis meses, marque consulta com
0 seu médico dentista ndo sé para verificar o
estado da sua saude oral, como também a adap-
tacdo da sua prétese, ja que, com o uso e passar
do tempo, sofrem alteracBes e desgaste.
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SAUDE ANIMAL

Carlos Godinho
Médico veterinario

NAO HA CAO
NEM GATO

O papel da farmacia no apoio a saude dos animais.

s animais de companhia tém vindo a
O ocupar um lugar cada vez mais rele-

vante na relagdo com as pessoas. A
melhoria de cuidados de salude proporcionada
aos animais e a alimentacdo adequada tem
contribuido para o aumento da sua esperanca
média de vida.

Estima-se que em Portugal mais de 50% das
casas tenha animais de companhia. Este dado
sugere que metade dos utentes das farmacias se
preocupam ndo sé com a sua saude, mas tam-
bém com a dos animais com quem vivem.

A salde, quer dos animais, quer das pessoas,
é cada vez mais coincidente na farmacia.

Metade dos utentes
das farmacias tem
animais de companhia

A farmacia ndo substitui o veterinario nem
pretende fazé-lo. O seu papel é complementar,
mas muito importante no que refere a saude,
bem-estar, conforto e higiene dos animais.

As farmacias tém um servico diferencia-
dor para corresponder as necessidades de
saude dos animais de companhia. O Espaco
Animal conta com uma equipa com formacao,
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SAUDE ANIMAL

As farmdcias aderentes contam com o apoio
permanente de médicos veterinarios

prepara¢do, conhecimento técnico e cienti-
fico, preparados para a dispensa de produtos
e medicamentos, assim como o seu aconselha-
mento.

A mais-valia do servico é o facto de nas far-
macias aderentes as pessoas poderem contar
com o apoio permanente de uma equipa de
meédicos veterindrios. Estes profissionais estao
disponiveis para dar suporte sobre os temas
relacionados com a saude animal - medicamen-
tos, o uso racional e correto, interpretacao da
prescri¢cdo veterinaria, alternativas em caso de
rutura, ou até conselhos sobre a melhor forma
de os administrar aos animais.

Estas farmdacias tém apoio 24 horas por dia,
365 dias por ano.

Assegura-se a componente clinica de apoio,
garantindo que o farmacéutico tem uma melhor
capacidade para perceber os problemas de
salde dos animais e dar resposta as questles
colocadas pelas pessoas.

Atualmente, a farmacia pode disponibilizar
todos os medicamentos para os animais, sejam

sujeitos a receita médica ou de venda livre, bem
como produtos de higiene e conforto, suple-
mentos alimentares apropriados e acessorios
especificos.

A preocupacao com as boas praticas de ges-
tdo da terapéutica animal, para impedir o uso
indiscriminado de determinados medicamentos
nos animais tem levado a maior controlo por
parte das autoridades fiscalizadoras e ao conse-
quente encerramento de alguns locais de venda
por incumprimento de medidas de seguranca
obrigatdrias.

A aplicacao das boas praticas
de gestao da terapéutica
animal é um pilar do servico

Nas farmacias com o servigco Espaco Animal,
os utentes podem encontrar equipas prepara-
das para promover e apoiar a saude dos seus
animais de companhia em total seguranca. v
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OLIVEIRA DO HOSPITAL

UMA CIDADE ANTIGA
QUE ATRAI OS JOVENS

Tradicdes, paisagens deslumbrantes, ruinas romanas
e um concelho com grande oferta turistica.

Texto Telma Rocheta - WL Partners | Fotografia Pedro Loureiro



arece um jovem acabado de sair
P das aulas, mas quando se junta
ao rebanho de ovelhas percebe-
-se que domina uma atividade ancestral.
Os assobios e interjei¢cdes de Edgar Pinto,
de 19 anos, conduzem as 40 ovelhas pelo
terreno. E conhecido como o mais jovem
pastor de Portugal: comecou aos 16 anos
e é na quinta dos avds, perto de Oliveira do
Hospital, que tem o curral. Na familia nao
se conhecem pastores, mas desde crianca,
recorda, largava o pai e ia atras das ove-
lhas de um pastor. «Gosto muito disto, da
bastante trabalho, muitas pessoas dizem
que sou doido, e até o reconheco», conta
na cozinha rudimentar onde se junta para
petiscadas com os amigos. «Levantar cedo
as vezes custa, e ndo ha fins de semana,
nem férias», mas o jovem ndo troca este
contacto com a Natureza e a soliddo dos
pastos por nada, e € aqui que imagina o
seu futuro. Até porque a venda de borre-
gos «ja da algum dinheiro», explica.
Também Ana Baptista ndo tem ante-
cedentes familiares, mas é outra figura da
nova geragdo a levar uma tradicdo para a
frente. Chorou quando soube que em vez
de Fisioterapia fora colocada na licencia-
tura em Engenharia Alimentar, mas adorou
0 curso e o estagio final em queijos. Apds
uma experiéncia na industria das carnes,
com a qual «ndo se identificou», aceitou o
convite da Associagao Nacional de Criado-
res de Ovinos Serra da Estrela (ANCOSE)
para voltar aos queijos. No segundo ano
de trabalho, a ANCOSE passou-lhe a quei-
jaria. Apaixonou-se pela delicada produ-
¢do de queijos amanteigados da Serra da
Estrela e, desde 2022, a engenheira ali-
mentar de 35 anos desenvolveu a marca
Ferreira da Estrela. «<E um queijo certifi-
cado, cumprimos o caderno de especi-
ficagBes, com muitas regras. Tem de ser
com leite de ovelha bordaleira da Serra da

SAUDA CONVIDA

Edgar Pinto, o mais jovem pastor portugués,
com o seu rebanho, na quinta dos avés
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™ Ana Baptista licenciou-se em Engenharia Alimentar
e apaixonou-se pela «delicada» produgéo dos queijos
amanteigados da Serra da Estrela

«Da bastante trabalho, muitas
pessoas dizem que sou doido,
e até o reconheco», refere
Edgar, acrescentando

que a venda de borregos

«ja da algum dinheiro»
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Estrela», explica, e além do leite o queijo s leva
sal e a flor do cardo.

Cristina Gongalves, diretora técnica da
Farmaécia Gongalves, defende que Oliveira do
Hospital, no distrito de Coimbra, «ndo esta a
envelhecer como outras cidades do Interior».
Rui Silva, arquedlogo no municipio, entende
que a Escola Superior de Tecnologia e Gestao
do Politécnico de Coimbra (ESTGOH), sediada
no centro da cidade desde
2001, ‘"chamou"
jovens que «ficaram ca e

muitos

casaram».

Também a mée de Cris-
tina Gongalves veio de
fora. A madeirense estudou
Ciéncias Farmacéuticas no Porto, onde conhe-
ceu o marido, originario do concelho de Oli-
veira do Hospital. Acabaram por comprar uma
pequena farmdacia no centro da cidade. Em 2022
inaugurou-se um novo espago, onde sobressai
um impressionante robd de 11 metros, invulgar
no pais, que faz a organizagao de toda a medi-
cacdo bem como a dispensa de toda a medi-
cacdo e a faz chegar até ao balcdo. A farméacia

Em Ché&o Sobral, perto da cidade, a farmacéutica Cristina Gongalves
com Vitor Courinha, o artesdo de miniaturas de casas em xisto

Oliveira do Hospital
«nao esta a envelhecer»,
garante a farmacéutica
Cristina Goncalves

ficou equipada para o futuro e «os miudos ado-
ram ver os dois bracos a colocar as embalagens
nas prateleiras», conta a farmacéutica.

«O dinamismo de Oliveira do Hospital pode
ver-se a muitos niveis, mesmo na integracao de
pessoas», considera Cristina Gongalves. Exem-
plo disso é a Associagdo para Recuperacdo de
Cidadaos Inadaptados de Oliveira do Hospital
(ARCIAL). Manuel Garcia, assistente social e
coordenador da institui-
¢ao, mostra como os uten-
tes cortam em tiras e tecem
as mantas de trapos que
outrora se usavam como
cobertas ou tapetes, e que
hoje j& hd pouco quem as
saiba fazer. S3o uma forma de reciclagem, de
manter a tradigdo e de «valorizar as competén-
cias dos utentes» , entende.

Em Chao Sobral, a 20 km de Oliveira do
Hospital, Vitor Courinha desde ha 16 anos faz
miniaturas de casas de xisto, num processo
autodidata, em que se nota o labor e a atencdo.
«Um senhor fazia estas miniaturas, mas emigrou,
e perguntaram-me se eu queria pegar nisto. Fiz



Praia fluvial na aldeia de Avo, junto@o rio’Alva

um exemplar e pediram-me 500», recorda. Tem
reproduc@es de varias aldeias da zona, «incluindo
a aldeia do Colcurinho, que é muito nossa». E na
Serra do Acor, a 500 metros da oficina de Vitor
Courinha, que se situa esta povoacdo deserta
desde os anos 1950. Com um riacho, uma ponte
de xisto, um moinho e uma capela branca, a
aldeia é um roméantico lugar de paragem.

No miradouro do Colcurinho (aconselhavel a
guem nao tenha fobia a estradas de montanha),
pode usufruir-se de uma vista a 360°, incluindo
a Torre da Serra da Estrela e, num vale, a céle-
bre aldeia de Piédado. Os ciclistas mais afoitos
terdo um percurso épico desde a Aldeia das Dez
até este pico, a 1.242 metros de altitude. A vista
é deslumbrante, a vegetacao de uma coloracao
intensa.

Quem sabe como era antes do grande fogo de
15 de outubro de 2017 nota, porém, a diferenca.
«|sto era um paraiso verde, os ramos das arvores
juntavam-se e faziam tuneis nas estradas», lem-
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Entre a Aldeia das Dez

e o miradouro do Colcurinho,
ciclistas afoitos fazem a estrada
até 1.242 metros de altitude

bra Cristina Gongalves. Mesmo assim, a Natu-
reza continua a ser uma grande atragdo.

As praias fluviais classificadas enchem-se
de gente no verdo e permitem passar bons
momentos quer no rio Alva quer no rio Alvouco.
A praia fluvial de Alvouco das Varzeas, com
uma ponte medieval - erradamente referida
como romana, alerta Rui Silva - é uma delas.
Na bela aldeia de Avd existe a praia no rio Alva,
rodeada de um casario antigo a servir de mol-
dura. A praia de S3o Gido é um paraiso ver-
dejante. E o Acude da Ribeira, em Ervedal da
Beira, zona requalificada ha um ano, com um
passadi¢o para observag¢do da queda de agua,
é agora um lugar de passagem obrigatéria. Os
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Rui Silva, nas ruinas romanas
da esplendissima Bobadela

O arquedlogo

Rui Silva, orgulhoso
oliveirense, afirma:
«Sabemos receber,
somos da Ordem
dos Hospitalarios»

caminhos pedestres, ciclaveis e zonas naturais
multiplicaam-se pela serra. No site da Camara

Municipal pode consultar-se as varias ofertas.
Rui Silva diz ter «xuma honra tremenda em ser
oliveirense». S8o muitos os motivos. «Sabemos
receber, somos da Ordem dos Hospitaldrios»,
exemplifica. Além dessa caracteristica humana,
o arqueodlogo refere que o concelho tem uma
riqueza paisagistica e histérica fora do comum
«desde a pré-histdria, com as antas e as necrd-
poles, até a contemporaneidade, com solares
lindissimos». «Quem c& vem quer voltar, porque
percebe que falta muito para ver», considera.
Na lgreja Matriz, no centro de Oliveira do
Hospital, é onde as origens da cidade ganham
sentido. Na Capela dos Ferreiros, anexa a este
templo, estdo as sepulturas de Domingos Joa-
nes e da mulher, Domingas Sabachais. «Foi a
este cavaleiro que D. Teresa, mae de D. Afonso



_ahf : :
O centro de Oliveira do Hospital, com a Igreja Matriz
ao fundo, onde se situa a Capela dos Ferreiros

Henriques, doou em 1120 uma propriedade que
compreendia uma vasta area que inclui Oliveira
do Hospital», explica Rui Silva. Nao sé pelos
tumulos dos fundadores da cidade, de grande
valor artistico, esta capela é um dos mais
importantes espacgos funerarios medievais por-
tugueses. A pequena estatua em granito de um
cavaleiro, simbolo da cidade, confere a capela
uma mistica especial.

Outra marca da terra é a cidade romana de
Bobadela, descoberta a partir de 1980, onde se
recuperaram os tra¢os de uma importante civi-
tas, que uma lapide identifica como esplendis-
sima. «O que significa que ndo era uma cidade
qualquer», salienta Rui Silva, que participou nas
escavacdes. Nesta aldeia bucdlica a presenca
romana revela-se tanto no anfiteatro a céu
aberto como no Centro Interpretativo de Boba-
dela Romana. v
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BULA

Casa Luzarte

Estrada Nacional 17, 10A
R. Catraia de Sao Paio
Oliveira do Hospital

T. 238 604 476

Centro Interpretativo

de Bobadela Romana

Rua Jodo Borges de Brito, 1
Bobadela

T. 238 609 289

Hotel Solar do Rebolo

R. Alexandre Herculano, 16
Oliveira do Hospital

T. 238 607 135

Hotel Quinta da Geia

Largo do Terreiro Fundo do Lugar
Aldeia das Dez
T. 238 670 010

Museu do Azeite
Travessa dos Vales, 7
Bobadela

T. 238 603 095

W.REV;
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Leia também:
v A ultima grande oficina de cobre
¥ Uma igreja mogarabe
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DIA DOS AVOS

rocura atividades para

divertir as criancas durante

o verdao? No Museu da Far-
macia, aos sabados, a animacao
anda de mdo dada com a apren-
dizagem, tendo a ciéncia como
ingrediente principal. Os ateliés
educativos realizam-se nas instala-
¢Oes de Lisboa e do Porto, e foram
pensados com o objetivo de pro-
mover temas de saude e bem-estar
junto dos mais novos.

No Dia dos Avds, a 26 de julho,
0s pequenos cientistas vao ter
a oportunidade de criar um pre-
sente especial para eles. Mas os
préprios avés sao convidados a
visitar o Museu com os netos, pro-
porcionando uma experiéncia feliz
entre geracdes. A proposta passa
por uma viagem pela Histéria da
Saude e da Farmacia ao longo dos
séculos. v

INTERESSADO?

Contacte o Museu da Farmacia
para mais informagoes:
museudafarmacia@anf.pt

213 400 688 (Lisboa)

226 167 995 (Porto)

VAMOS NAVEGAR (6 DE JULHO, 15H)

Vamos Navegar
Atelier Educative

Convidamos as crian-
cas a embarcarem
numa aventura mari-
tima. Durante a ati-
vidade, vao construir
diversos tipos de bar-
cos e depois perceber
como eles flutuam.

FABRICA DOS AROMAS (20 DE JULHO, 15H)

De forma a garantir
uma prenda para os
avos, os participantes
vao produzir diferen-
tes produtos de higiene
bem cheirosos e per-
ceber a importancia
de cada ingrediente no
produto final.

Fabrica de Aromas
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Hansaplast Spray e Pomada

Hansaplast Spray para Feridas: Indicado para a limpeza de feridas agudas, pequenas queimaduras de primeiro e segundo grau e bolhas abertas. Também pode ser utilizado para feridas
cronicas e para o cuidado de feridas pos-operatdrias mediante indicacées médicas. Adequado para criancas a partir dos 2 anos e para todos os tipos de pele.

Hansaplast Pomada para Cicatrizacao de Feridas: Ajuda a cicatrizacao de feridas agudas e queimaduras de primeiro e segundo grau. Adequado para bebés a partir dos 3 meses de idade
e para pele irritada, agredida, seca e sensivel.

Estes produtos sao dispositivos médicos. Leia cuidadosamente as rotulagens e instrucdes de utilizacdo. Em caso de duvida, consulte um profissional de saude.
Spray para Feridas, Pomada para Cicatrizacdo de Feridas e Pensos Hansaplast sao dispositivos médicos que limpam, ajudam a cicatrizacao, cobrem e protegem feridas de pequena,

média e grande dimensdo. Em caso de feridas com exsudado intenso ou sinais de infecdo consulte um profissional de saide. Ler cuidadosamente a rotulagem e as instrucdes de uti-
lizacao. Beiersdorf Portuguesa, Lda. Rua Soeiro Pereira Gomes 59, 2730-178 Barcarena

Promocao valida de 01.07.2024 a 31.07.2024. Limitada a 5 utilizacées por Cartao Sauda e a disponibilidade do sistema. CNP Varios
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Hansaplast Pensos

Hansaplast Pensos Aqua Protect: Indicado para cobrir e proteger feridas de pequena, média e grande dimensao. 100% a prova de dgua. Ideal para utilizar no banho.
Disponivel nos varios formatos: Pack 20, Pack 40, Pack 5 - Formato XL (6x7cm), Pack 5 - Formato XXL (8x10cm), Pack 5 - Formato 3XL (10x15cm) e Pack 5 - Formato 4XL (10x20cm)

Hansaplast Pensos Sensitive: Indicado para cobrir e proteger feridas de pequena, média e grande dimensao. Hipoalergénicos. Adequados para a pele sensivel e diabéticos.

Disponivel nos varios formatos: Pack 20, Pack 40, Pack 10 (6x10cm), Pack 5 - Formato XL (6x7cm), Pack 5 - Formato XXL (8x10cm), Pack 5 - Formato 3XL (10x15cm) e Pack 5 - Formato 4XL
(10x20cm)

Estes produtos sao dispositivos médicos. Leia cuidadosamente as rotulagens e instrucées de utilizacdo. Em caso de duvida, consulte um profissional de satde.

Spray para Feridas, Pomada para Cicatrizacdo de Feridas e Pensos Hansaplast sdo dispositivos médicos que limpam, ajudam a cicatrizacao, cobrem e protegem feridas de pequena,

média e grande dimensao. Em caso de feridas com exsudado intenso ou sinais de infecao consulte um profissional de salde. Ler cuidadosamente a rotulagem e as instrucdes de uti-
lizacao. Beiersdorf Portuguesa, Lda. Rua Soeiro Pereira Gomes 59, 2730-178 Barcarena

Promocao valida de 01.07.2024 a 31.07.2024. Limitada a 5 utilizagGes por Cartao Satda e a disponibilidade do sistema. CNP Varios

Aquoral®

Secura ocular

Aquoral® é uma solucdo oftalmica, hidratante e lubrificante com acido hialurdnico indicada para o tratamento dos sintomas do olho
seco ligeiro a moderado.

Limitada ao stock existente, ndo aplicavel a packs promocionais. Promoc&o valida nos produtos Aquoral® Multidoses (7126458), Aquoral®
Monodoses (7126441).

Aquoral® Monodoses e Aquoral® Multidoses sao dispositivos médicos. Recomendamos a leitura das instrucoes de utilizacdo e da rotul-
agem antes da sua utilizacdo. EST-PT-20240313-191(C) ESTEVE 2024

Promocao valida de 01.07.2024 a 31.07.2024. Limitada a 5 utilizacGes por Cartao Satda e & disponibilidade do sistema. CNP Varios

Clearblue

Teste de Gravidez.

Semanas desde a concecao apresentadas como 1-2, 2-3 ou 3+ no visor. O Teste de gravidez Clearblue com Indicador de Semanas é um dispos-
itivo médico para diagndstico in-vitro. Leia cuidadosamente a rotulagem e as instrucoes antes de utilizar. Em caso de duvida fale com o far-
macéutico ou médico. Manter fora da vista e do alcance das criancas.

Promocao vélida de 01.07.2024 a 31.08.2024. Limitada a 5 utilizacGes por Cartdo Sadda e a disponibilidade do sistema. CNP 6056994
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Eucerin

Alivio dermatoldgico da pele seca.

Aplicavel a Eucerin pH5 e UreaRepair Plus, incluindo formatos promocionais. Exclui Sabonete Syndet, Higiene intima, Cremes de Maos,
Sticks de Labios, Desodorizantes, Espuma de banho 5% Ureia e cuidados de pés. Todas as decisdes de preco e promocao sdo da exclusiva
responsabilidade do retalhista.

Promogao vélida de 01.07.2024 a 30.09.2024. Limitada a 5 utilizagdes por Cartao Salda e a disponibilidade do sistema. CNP Varios

Patta

Snacks funcionais.

Promocao vélida de 01.07.2024 a 31.08.2024. Limitada a 5 utilizacdes por Cartdo Sadda e a disponibilidade do sistema. CNP Varios

Fullmarks

Tratamento Anti-Piolhos e Anti-Léndeas.

Fullmarks Locao e Spray Anti-Piolhos e Anti-Léndeas sdo dispositivos médicos, indicados para adultos e criancas com mais de 2 anos, que
eliminam piolhos e [éndeas. Apenas para uso externo. Manter o cabelo afastado de qualquer chama ou fonte de calor. Em caso de contacto
com a pele (que ndo o couro cabeludo] ou os olhos, lavar abundante e imediatamente com &gua tépida. N3o utilize em caso de alergia ou sen-
sibilidade a algum dos ingredientes. Leia atentamente a rotulagem e as instrucdes de utilizacao. Em caso de duvida consulte o seu médico ou
farmacéutico. Em caso de reacao de sensibilidade ou desconforto, interrompa o seu uso. Em caso de persisténcia dos sintomas ou se ocorrer
qualquer outro efeito indesejavel, consulte o seu médico. Fullmarks champ6 é um produto cosmético. Reckitt Benckiser Healthcare, Lda., Rua
D. Cristovao da Gama, n°1, 1°C/D - 1400-113 Lisboa - NIPC 504225910. RKT-M-60651

Promogao valida de 01.07.2024 a 31.08.2024. Limitada a 5 utilizagdes por Cartao Salda e a disponibilidade do sistema. CNP Varios

Durex

Preservativos e Lubrificantes.
Os produtos Durex s&o dispositivos médicos (exceto os brinquedos sexuais e Intense Orgasmic Gel). Leia atentamente a rotulagem

e as instrucoes de utilizacao. Se sentir irritacao ou desconforto interrompa o seu uso. Reckitt Benckiser Healthcare, Lda.,
Rua D. Cristovao da Gama, n°1, 1°C/D - 1400-113 Lisboa - NIPC 504225910. RKT-M-63372

Promocao vélida de 01.07.2024 a 31.08.2024. Limitada a 5 utilizacGes por Cartdo Sadda e a disponibilidade do sistema. CNP Varios
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Saforelle

O poder que ha em ti

Saforelle € uma gama de cosméticos. Para mais informagdes contacte : Biocodex Unipessoal Lda., Avenida Da Repuiblica 18, 11°,
1050-191 Lisboa, NIPC 515036684. Emailinfo@biocodex.pt. Tel:211 319 134

N1 recomendado por ginecologistas em Portugal: Dados HMR PT RX Journey - Dez 2022 $£.0020/2024 B I OC_DD Ex -



ABSORCAO

MAIS RAPIDA

PARA O ALIVIO DA DOR

IBUPROFENO

SR IET I e v

400mg Cépsulas moles g 03 MEMETRUAL

DOR DE DENTES «
CEES DE CABECA =

ED 20 cépsvlos moles e £bon ASOBABNSA CoNSTPACS

DEIXE ADOR CONNOSCO.

@ *2x mais rapido que Nurofen na forma acida, no formato comprimidos,com base no RCM.

Nurofen Xpress 400 mg capsulas moles é um medicamento ndo sujeito a receita médica de venda exclusiva em farmacia indicado para o tratamento sintomatico de dores ligeiras a moderadas,
reckitt como dores de cabega, dores menstruais, dores de dentes, e de febre e dor associadas a constipagdo em adultos e adolescentes com mais de 40 Kg de peso (12 anos de idade e acima). Ndo tome
se tem e/ou ja teve alergia ao ibuprofeno ou aos excipientes, ao AAS ou outros AINEs, distUrbios na produgdo das células sanguineas, Ulcera/hemorragia péptica, hemorragia ou perfuragdo gastrointestinal
ao tomar AINEs, hemorragia no cérebro ou outra hemorragia ativa, insuficiéncia cardiaca, renal ou hepatica grave, desidratagdo grave, se estd nos Ultimos 3 meses de gravidez, criangas com menos de
12 anos. Leia cuidadosamente as informagdes constantes da embalagem e do folheto informativo. Em caso de divida ou de persisténcia dos sintomas, consulte o seu médico ou farmacéutico.
Reckitt Benckiser Healthcare, Lda., Rua D. Cristévao da Gama,n® 1,1°C/D - 1400-113 Lisboa - NIPC 504225910. RKT-M-62548
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