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Diana Amaral
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este més de novembro, trazemos uma

edicdo que é um convite a serenidade.

A calma, muitas vezes subestimada, é
uma forca poderosa na manutencao da saude e
do bem-estar. E quem melhor para representar
esse equilibrio do que Luis Trigacheiro, musico
alentejano, cuja voz ecoa com a tranquilidade das
planicies alentejanas? Luis fala sobre a impor-
tancia das farmacias na regido mais profunda do
Alentejo, onde muitas vezes sdo o unico ponto
de apoio a populacéo envelhecida. Reflete sobre
O seu percurso, a ligacdo com a terra, a gastro-
nomia regional e, até, sobre o simples prazer de
partilhar um copo de vinho - ndo sé como tradi-
¢ao social, mas também como gesto de cuidado
com a saude mental. A calma, segundo Luis Tri-
gacheiro, é essencial para encontrar equilibrio
em face da pressdo do quotidiano.

Francisco Rodrigues, filho de um farma-
céutico, oferece-nos, por seu lado, uma licdo
de resiliéncia. Tetraplégico apdés um acidente,

tem progredido com calma, focando-se em
cada pequeno passo rumo a autono-
mia. A sua histéria é inspiradora,
lembrando-nos que a paciéncia e
a persisténcia podem vencer as
adversidades mais dificeis. Neste
més, convidamos-vos a junta-
rem-se a nds para apoiar Fran-
cisco no seu caminho.
Por falar em momentos que
exigem tranquilidade: a meno-
pausa, o grande tema do
momento. Partilhamos
um artigo da maior
especialista em

EDITORIAL

modula¢cdo hormonal em Portugal, Ivone Mir-
puri, que nos esclarece sobre este tratamento
fundamental no alivio dos multiplos sintomas
deste periodo da vida. A menopausa nao deve
ser vivida em siléncio, € com calma e conhe-
cimento que podemos oferecer as mulheres o
apoio necessario.

Para complementar, a farmacéutica Inés
Veiga da a conhecer os suplementos mais indi-
cados para acalmar os sintomas da menopausa.
Este guia pratico sera certamente uma ajuda
para todas as mulheres que procuram uma solu-
¢do natural para melhorar o seu bem-estar.

A médica Joana Afonso aborda a dor crénica,
muitas vezes invisivel, e que rouba a calma e o
prazer de viver, mas com mudanc¢as no estilo de
vida e uma abordagem integrada, ha esperanca.
Este artigo € um lembrete de que, com pacién-
cia, é possivel encontrar alivio.

Com o Natal a aproximar-se, aproveitamos
para reforcar a importancia da vacinagdo con-
tra a gripe e a COVID-19, disponivel na farmacia
mais proxima de si. Ndo deixe que a sua saude
estrague o convivio natalicio. Proteja-se a si e
aos seus.

Para encerrar esta edi¢do, na rubrica “Far-
madacias com Histéria”, partimos numa viagem
no tempo até a Farmacia Sélia, em Setudbal. Um
convite a conhecer um pouco mais das raizes da
Farmacia em Portugal, numa leitura que merece
a sua calma e atencdo.

Por isso, acenda a lareira, sirva um copo de
vinho e mergulhe com tranquilidade nas paginas
da edicdo de novembro da sua Revista Sauda.
Que este més seja vivido com serenidade, refle-
xa0 e, é claro, muita satde! @
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LUIS TRIGACHEIRO

«SEMPRE FUI MUITO
EQUILIBRADO EM TUDO»

Da tranquilidade do Alentejo ao palco do "The Voice Portugal”,
0 musico adaptou-se a um universo diferente sem nunca perder
as raizes e o amor por uma boa acorda de alho.

Entrevista Marta José Santos - WL Partners | Fotografia Pedro Loureiro

uem é o Luis Trigacheiro?
E um rapaz de Beja. E dificil falar de

~S- Mim, mas o Luis é um rapaz. E o que
estd a tua frente. O Luis é muito pouco mais
do que isto. E simples e honesto, genuino e - ia
dizer que é humilde - mas é um bocado de falta
de humildade, ndo é?

Como foi a experiéncia de vencer o "The Voice
Portugal" e lidar repentinamente com uma vida
mais mediatica?

Tive de adaptar-me a um mundo diferente, mas
tenho o meu mundo também. Talvez o Luis as
vezes seja duas pessoas, mas duas pessoas
boas. H& uma versdo mais conectada com o
mundo artistico, em que trabalho, e a minha
versao mais pessoal, para os amigos e a fami-
lia. As vezes tenho de mostrar uma imagem
mais assertiva e saber colocar os outros no sitio
deles.

Com a exposicdo publica, passou a ter presenca
ativa nas redes sociais. Teve algum impacto?

As redes sociais, atualmente, tém impacto na
vida e na saude mental de qualquer pessoa.
Nem sempre pelos melhores motivos. As vezes
dou por mim numa mesa com 0s amigos e esta-
mos todos a mexer no telemoével. E isso irrita-
-me constantemente. Na area profissional tem
mesmo de ser, porque é um canal importantis-
simo para mostrar ao mundo o nosso trabalho,
a nossa arte. Mas também neste campo deve
haver um controlo.

Ganhou notoriedade ao vencer
a edicao de 2020 do "The Voice
Portugal”. A influéncia do cante
alentejano € uma marca na sua
identidade artistica







Que habitos tem para manter o equilibrio entre a
vida profissional e a pessoal?

Sou uma pessoa muito ansiosa e, portanto,
tento arranjar formas de ocupar o tempo. Vou
treinar, vou almog¢ar com um amigo, agarro na
guitarra. Tento fazer alguma coisa quando nado

tenho concertos ou entrevistas, quando tenho
um dia completamente livre. Ficar em casa sem
nada para fazer é das piores coisas que me
podem fazer.

«Devemos fazer
desporto, mas também
podemos beber um copo
de vinho com as pessoas,
socializar»

A pratica de exercicio fisico e a preferéncia por

uma vida mais saudavel faz parte de si?

Antes ndo tinha cuidado nenhum. Ha cerca de
cinco, seis anos, deixei de fumar e comecei a
fazer exercicio fisico, e a partir dai tem sido

uma constante. Nao faco competicdes, mas
gosto de fazer desporto diariamente. Sinto
que esse equilibrio é bom, pois, quando
estou com os meus amigos a jantar, por
exemplo, ou com a minha familia, ndo me
privo de comer.

Costuma partilhar os seus treinos. Inspira
as pessoas a treinar?
Acho que sim. Soube ha pouco tempo
que, pelo menos em Portugal, a percen-
tagem de pessoas que treinam € muito
baixa. Pensava que era mais elevada,
mas falamos de 30%, o que ndo é nada.
Se calhar também porque temos uma
populacdo mais envelhecida.

Partilha nas redes sociais varias campanhas
publicitarias de vinho. Acredita que serve como
um lembrete saudavel para a sua comunidade?

O exagero é mau. Alids, em tudo. Devemos fazer
desporto, mas também devemos beber um copo
de vinho com as pessoas, socializar, fazer pro-
vas de vinhos. Ndo precisamos de beber vinho
até cair para o lado, mas podemos beber um
copo de vinho, dois, trés. E se a companhia for
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Vicks Xarope Antitassico Mel. Medicamento indicado no tratamento sintomatico de tosse que ndo esta acompanhada por expetoracdo. Ndo tome se tem dificuldade em respirar, tem tosse asmatica, tem tosse com
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ourenais, tosse crénica ou persistente (como tosse asmética), tabagismo ou em situagées associadas a excesso de muco tais como bronquite e enfisema; em diabéticos ou em casos de problemas em digerir alguns acucares
(contém sacarose); em alcoélicos (contém etanol), e em doentes com ingestdo controlada de sédio, em caso de gravidez ou amamentacé&o. Leia cuidadosamente o folheto informativo e rotulagem e, em caso de duvida
ou persisténcia dos sintomas, consulte o seu médico ou farmacéutico. * A tosse foi induzida com aerossol de &cido citrico em pacientes saudaveis. A acdo durante 5 minutos foi medida com o Vicks Xarope Antitussico.
1. SADOFSKY, L. & MORICE, A. (2024, SEPTEMBER 18). TREATING VIRAL COUGH: A ROLE FOR GUAIFENESIN. HTTPS://DOI.ORG/10.31219/OSF.IO/6TNJM 2. RESUMO DAS CARACTERISTICAS DO MEDICAMENTO -
VICKS XAROPE ANTITUSSICO MEL & VICKS XAROPE EXPECTORANTE MEL. 3. OHAR J.A., DONOHUE J.F,, SPANGENTHAL, S. THE ROLE OF GUAIFENESIN IN THE MANAGEMENT OF CHRONIC MUCUS HYPERSECRETION
ASSOCIATED WITH STABLE CHRONIC BRONCHITIS: A COMPREHENSIVE REVIEW. MAT-PT-VICKS-24-000088
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Nasceu e cresceu em Beja, no Alentejo,
regido de onde bebe muita da inspiragdo musical

boa, quem sabe? Portanto, & estd a questao do
equilibrio. E mesmo a chave para tudo.

Ser alentejano potencia esse sentido de equili-
brio?

Sempre fui muito equilibrado em tudo. Ndo sei
se é so por ser alentejano, mas se calhar tem
impacto.

A gastronomia do Alentejo € uma tentacao...
Uma das coisas boas que o nosso pais tem ¢
mesmo a gastronomia, ndo sé no Alentejo.
Comemos muito bem e é dificil irmos a algum
lado, saber que ha um prato tipico dali, e sair
sem o provar. Fomos ha uns dias a Miranda do
Corvo e tivemos de comer chanfana! E o mesmo
que ires ao Alentejo e ndo comeres uma agorda
de alho. Tens de comer! E regral!

Além da atencdo ao desporto e a alimentacgéo,
costuma ter cuidado com a saude?

Quando vou doar sangue, normalmente apro-
veito para fazer andlises. Junto o util ao agra-
davel. Estou a planear fazer uma doag¢éo agora,
porque durante o verao, com os concertos, nao
é facil. Penso que ha duas alturas do ano em
que as reservas estdo mais em baixo, o verao
e 0 inverno, por isso vou aproveitar para doar

sangue. Tento sempre, pelo menos, fazer uma
ou duas doac8es por ano. Sei que posso doar
quatro vezes por ano - os homens é quatro
vezes, penso que as mulheres é trés vezes.

Porque costuma doar sangue?

Amanha posso ser eu a precisar de sangue e
ndo ter. Nunca tive alguém da minha familia
sequer perto de ter um problema de saude que
precisasse de sangue, mas ndo me custa nada.
Estamos a falar de meio litro de sangue e no dia
a seguir estas novo, portanto...

«Amanha posso ser
eu a precisar de sangue.
Nao me custa nada!»

Que papel tém as farmacias na vida das pessoas?
As farmadacias sdo importantissimas, é dos pou-
cos servicos que deveriam estar sempre abertos.
Precisamos sempre de alguma coisa, em espe-
cial as pessoas mais velhas. Hd medicamentos e
outros produtos farmacéuticos que tém de estar
acessiveis. Ainda bem que existe um sitio com
alguém com conhecimentos técnicos e cientificos
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para nos guiar e ajudar a encontrar uma resposta
ao problema que temos no momento.

E sobretudo em regides mais rurais, como o
Alentejo.

Falamos de uma das regides com mais pessoas
idosas no pais. Nao interessa muito a dimensao
da farmacia, mas que tenha o bdsico, o neces-
sario para essas pessoas. Muitas ndao tém carta
de conducao, nem tém como ir a um hospital
porque estd a 100 quildémetros de distancia.
Haver uma farmacia perto que possa ajudar é
muito importante.

«Haver uma farmacia
perto que possa ajudar
€ muito importante»

Como descreve o mais recente album, “Ela”?

E um album que defende muito a figura femi-
nina. Nas cang¢des, praticamente todas, fala
de maes, de filhas, de namoradas, de futuras
conquistas. Fala do ser feminino e do amor em
diferentes formas. Foi produzido pela Luisa
Sobral e constitui uma homenagem a minha
avo, que faleceu. Pela conjugacdo destes trés
motivos, surge o titulo “Ela”. E imponente, um
ela com “E” grande!

Tem alguma musica favorita neste album?
Gosto de todas! A “Fada Madrinha” é uma
delas. Também gosto imenso da “Desfocada”
e do “Imagina a Cara Dela”.

Com que musica as pessoas se vao
identificar mais?
Com a “Desfocada”, acho.

As personagens do novo disco
sao saudaveis? O dlbum

“Ela" é saudavel?

Sim, acho que o meu album

é dos mais saudaveis. ¥ L
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FRANCISCO RODRIGUES

«O QUE VIER E GANHO»

Enquanto vivia o sonho de viajar pelo mundo, Francisco teve um acidente
que o tornou tetraplégico. Nao gosta de definir objetivos nem de se agarrar
a esperanca, mas esta a dar tudo para progredir o maximo possivel.

Texto Teresa Oliveira - WL Partners | Fotografia Pedro Loureiro

os 18 anos, terminado o ensino secun-
A dério, Francisco Rodrigues realizou o
sonho de fazer uma pausa nos estudos e
viajar sozinho pelo mundo. Depois de dividir-se
entre a escola e trabalhos na restauracao para
conseguir o dinheiro necessario para a viagem
- 0 projeto «foi todo, todo, financiado pelo tra-
balho do Francisco», sublinha o pai, Jodo Rodri-
gues -, embarcou na aventura tdo esperada.
Percorreu diversos paises, nomeadamente
na Asia, e regressou a Europa para continuar o
percurso. Inesperadamente, no dia 24 de junho
de 2023, um acidente virou a sua vida do avesso.
Na Eslovénia, ao mergulhar num lago, embateu
numa pedra e sofreu uma lesdo na medula espi-
nal. Apercebeu-se ainda na agua de que ndo
estava a conseguir mexer-se. Pouco depois, no
hospital, recebeu a cruel noticia de que tinha
ficado tetraplégico.

Operado de urgéncia na Eslovénia, para esta-
bilizar a coluna, comecou ai 0 periodo mais com-
plicado da sua vida. «A cirurgia foi mal feita», diz
Francisco, e deixou sequelas dificeis de curar, a
que se somaram complexas consequéncias ine-
rentes a lesdo na medula. Rapidamente encami-
nhado para Portugal, uma nova cirurgia corrigiu
os erros da original, mas a recuperacao nao foi
facil nem rapida.

Percorreu diversos paises

da Asia. Regressou a Europa

em 2023. Um acidente na Eslovénia
virou a sua vida do avesso

Quem o vé ndo imagina que sé faz fisiotera-
pia ha sete meses. Esta sentado ao computador,
a estudar - esta no primeiro ano de Engenha-
ria Fisica, e quando sai da mesa entretém-se a

13




HEROIS SAUDA

A
i 4w =

A lesdo na medula é incompleta,

o que lhe permite mexer os bragos I

fazer “cavalinhos”, isto é, a empinar a cadeira
de rodas, ficando apenas com as duas rodas
traseiras no chao - treino essencial para andar
mais facilmente com a cadeira.

Apesar da tetraplegia, paralisia que na
forma mais grave atinge os membros supe-
riores e os inferiores, a lesdo de Francisco é
incompleta, ou seja, «a medula nao foi com-
pletamente quebrada». Simplificando, em vez
de um corte completo, ainda ha informacao a
passar entre o seu cérebro e os membros, o
que lhe permite mexer os bragos e, por exem-
plo, impulsionar a cadeira para se movimen-
tar, ainda que em distancias relativamente
curtas. «Tenho pouquinha forgca», diz, «sé
sinto 60% dos bracos». Se consegue «ativar
bem» o ombro e os biceps, o mesmo ja ndo
acontece com os triceps, explica. Também
ndo consegue agarrar objetos. Se o vemos a
escrever a mao é por conta de técnicas que
adquire na fisioterapia, de truques que vai
aprendendo com uma amiga que, entretanto,
conheceu e que estd na mesma situagdo ha
dez anos, ou do que vai tendo conhecimento
através da Internet.

Francisco faz fisioterapia
cinco vezes por semana
e complementa com
trabalho em casa

A fisioterapia € uma componente fundamen-
tal da sua vida, cinco dias por semana, comple-
mentada com trabalho em casa. Levanta pesos
presos aos pulsos, puxa elasticos e usa uma
espécie de marquesa, mas mais larga, para
treinar movimentos de deslocacdo. «Ja come-
cei a conseguir deslocar-me para a frente e
para tras em cima de superficies, e a fazer
transferéncias da cadeira para a cama ou para
o sofa, com ajuda», conta. «Esta marquesa
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serve para treinar esses movimentos, ainda
em fase muito embrionaria», diz. Ao ouvir isto,
Jodo, o pai, intervém: «Muito rapido evoluiste
tul». Este tipo de situacao, acrescenta, «nunca
é no tempo que a gente quer, é no que se pode
ir, sempre muito devagar. E o Francisco tem tido
a capacidade de evoluir muito rapidamente»,
sublinha o pai.

Além do estudo, online e presencialmente na
faculdade, treina cerca de quatro horas por dia.
Tanto no caso da sua lesdo, quanto no da sua
amiga, também tetraplégica, «ndo era suposto
mexermo-nos tanto, o que se pode atribuir ao
facto de sermos novos». Francisco fez 20 anos
em outubro, aamigatem 22. Explica que ja deve-
ria ter atingido uma fase de estagnacdo, mas
continua a progredir. «<E ndo planeio abrandar o
ritmo enquanto [a estagnacdo] ndo chegar».

«Nao era suposto
mexer-me tanto»

Nao gosta de definir objetivos, nem de se
agarrar a esperanga. «Se uma pessoa tem um
objetivo, fica obcecada com ele. Se ndo cum-
prir, fica chateada; se o cumprir, fica feliz. No
meu caso, é impossivel dizer o que se vai ganhar
ou nao, por isso fixar um objetivo seria mais um
sacrificio do que propriamente uma meta de
"quero chegar a este ponto"». A decisdo que
tomou é «continuar a treinar e a ser consistente;
0 que vier é ganho».

Sendo uma lesdo incompleta, é nestes casos
que «hd mais espa¢o para melhoria, se for tra-
balhada a parte sensorial». De forma simples,
explica que existem dois tipos de fisioterapia.
A intensiva, disponivel em Portugal, e que con-
siste em «estimular os musculos ativos e tentar
trabalha-los ao maximo», e a «sensorial, para
estimular os musculos ainda n3o ativos». E
muito dificil fazer esta ultima em Portugal, «por
isso também queremos apostar nos tratamen-
tos no estrangeiro».

Francisco no Japdo, durante a sua viagem pelo mundo

E através da simulacdo dos movimentos e da
sua associacdo mental a comportamentos que
a fisioterapia sensorial procura "despertar" os
musculos "adormecidos". Por exemplo, em Ita-
lia, para onde o filho e o pai, farmacéutico, que-
rem ir. «<H& muito trabalho com exoesqueletos
[esqueletos exteriores ao corpol, que se colocam
e simulam, por exemplo, a marcha». Além do
gigantesco peso emocional e fisico de viver com
tetraplegia, todos os equipamentos sdo muito
dispendiosos. O Estado ajuda, mas demora. Para
se ter uma ideia, a almofada que Francisco usa
na cadeira, para evitar deformac¢des na coluna
vertebral e escaras, custou 700 euros. Também
foi preciso fazer obras em casa. Para ajudar a
suportar estas despesas avultadas e nao deixar
passar a oportunidade de fazer a fisioterapia
sensorial, Francisco esta a angariar fundos.v

Quem quiser, pode ajudar através de:

MB WAY: telefone n.° +351 916 019 918

IBAN: PT50 0035 0326 00006790730 30 BIC
SWIFT: CGDIPTPL

Conta “One for all and all for Francisco", na pla-
taforma GoFundMe.
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Mebocaina Forte 4 mg pastilhas. Composicdo: 4 mg de firofrcina, 1 mg de coreto de cetipiridinio e 0,2 mg de doridrato de oxibuprocaina. Excipientes, ver RCM completo. Indicacdesterapéuticas: Tratamento local e infecdes da cavidade bucoferingea e inflamages associadas a gripe ou constipagdes, bem como alfio das dores de garganta, da
degluticdo dolorosa,faringites, rouquidao, aftas, gengivtes e estomatites. Posologia e modo de administragao: Deixar que a pastiha e dissolvalentamente na boca sem mastigar ou enqolir. Criangas dos 6 aos 12anos:1 pastithaa cada 2 ou 3 horas até aoméximo de 3 por dia. Adultos e criancas com mais de 12anos; T pastilha cada 1ou 2 horas(casos
graves) ou T pastilha cada 2 ou 3 horas(casos menos graves) até ao méximo de 12 por dia. Utlizagdo de curto prazo: 5.a 7 dias. Contraindicages: Hipersensibilidade aos componentes. Nao recomendado a criangas com menos de 6 anos devido a possivel alergia ao mentol. Néo deverd ser utizada durante a gravidez ou aleitamento, a menos que
estritamente necessério. Efeftos indesejéveis: hipersensibilicade aos componentes. Medicamento ndo suieito a receita médica. Data de reviséo do texto: agosto de 2020. Mebocaina Anti-inflam 1,2mg + 3 mg comprimidos € um medicamento ndo sujeitoa eceita médica indicado no tratamento sinfomético de inflamagao dolorosa da garganta,
boca e gengivas, antes e apds extragdes dentrias. Dissolver um comprimido para chuparlentamente na boca a cada 2/3 horas até ao méximo de 6 comprimidos para chupar por dia. Contraindicado em caso de hipersensibldade aos componentes e fenilcetoncia. S6 deve ser utiizado em gravidez e aleitamento nos casos de necessidade efetivae
sob controlo médico. 0 uso prolongado pode provocar sensibilizacdo. Ler cuidadosamente as informages constantes do acondicionamento secundrio e do folheto informativo e, em caso de divida ou de persisténcia dos sintomas, consultar o médico ou o farmacéutico. Data da reviséo do texto: agosto de 2020.« Mebocaina Intensive Spray 875
mgy/dose solugéo para pulverizacdo bucal (16,2 ma/mi) é um medicamento ndo ujeito  receita médicaindicado noalivio,a curto prazo, dos sintomas de garganta inflamad,tais como gargantaiiitada, com dor einchago, e dficuldade em engoli, em adultos com 18 anas ou mas. Apenas para administracdo bucal e utiizagéo de curto prazo (ndo
mais doque3 dis). Administraruma dosede 3 pulveizagbesna arte de trés da garganta a cada 3-6 horas, conformenecessério, até um méximo e 5 doses (15 pulverizagBes) nointervalo de 24oras, Néo inalar durante a pulverizacéo. Contraindicado em caso e hipersensibiidade aos componentes, lcera/hemonragiano estomagoativa recortente
ou anfecedentes e ulceragdo intestinal,histdrico de hemorragia gastointestinal ou perfuracdo, cole grave, hemorragia ou distibios hematopoiéticos elacionados com fratamento anterior com AINEs, insuficéncia cardiaca, renal ou hepética graves, Ultimo trimesre de gravidez. Néo recomendado se esiver a amamentar. Ler cuidadosamente as
informacdes constantes do acondicionamento secundério e do folheto informativo e, em caso de ddvida ou de persisténdia dos sintomas, consultar o médico ou o farmacéutico. Data da revisdo do texto: marco de 2024 Stada, Lda. Quinta da Fonte - Ed. D. Améfia Piso 1 Ala B 2770-229 Paco de Arcos. MEBOCAINA/Out24/FD
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APORMAST — ASSOCIACAO PORTUGUESA DE DOENTES
COM MASTOCITOSE E DOENCAS MASTOCITARIAS

O QUE E?

A APORMast é uma organizagao sem fins lucra-
tivos, criada em outubro de 2022 por um grupo
de pessoas e familiares de quem vive com mas-
tocitoses.

Tem como objetivo apoiar e contribuir para a
melhoria global da salude e qualidade de vida
dos doentes com mastocitose, sindrome de ati-
vacdo mastocitdria e alfa-triptasémia heredita-
ria, através de a¢des relacionadas com aspetos
sociais, educacionais, culturais, médicos, cien-
tificos e de investigacéo.

As doencas mastocitarias sdo provocadas pela
acumulacdo de mastdcitos anormais/ativacéo
excessiva dos mastdcitos. Estas células do sis-
tema imunitdrio, ao serem ativadas, libertam
mediadores inflamatérios geradores de dife-
rentes sintomas, desde comichdo na pele a
sintomas graves, de que se destaca o choque
anafilatico. Devido a semelhanca com os sinto-
mas de reagdes alérgicas, o diagndstico é, por
vezes, dificil de estabelecer e pode demorar
anos ou até décadas. O tratamento baseia-se em
medicamentos que estabilizam os mastdcitos ou
evitam que os mediadores libertados desempe-
nhem o seu papel. O medicamento mais eficaz
para o controlo dos sintomas, o cromoglicato
de sédio, estd disponivel apenas sob a forma
de manipulado, ndo é comparticipado e tem um
custo muito elevado, sendo inacessivel a muitos
doentes. Esta é, atualmente, uma das principais
prioridades da APORMast junto das entidades
oficiais, com vista a melhorar a acessibilidade e
combater a discriminacao de que estes doentes
sdo alvo.

QUEM APOIA?

A APORMast apoia pessoas que vivem com mas-
tocitoses e doencas mastocitarias, assim como
os seus familiares e cuidadores.

QUE SERVICOS DISPONIBILIZA?
QUE ATIVIDADES DESENVOLVE?

Promoc¢do da integracdo social das pessoas
gue vivem com estas doencgas, visando a dig-
nificacao e a salvaguarda dos seus interesses
e direitos;

Realizagdo de campanhas de divulgacao e
acOes de sensibilizacao;

Apoio a investigacdo e realizacdo de reu-
nides, jornadas e congressos dedicados a
estas doencas;

Celebracdo de acordos de cooperagdo com
varias entidades, no sentido de melhorar o
acesso a meios de diagndstico e terapéutica;
Participagdo em eventos como a Feira da
Alergia, com o intuito de sensibilizar a popu-
lacdo para o tema;

Dinamizagéo de varias iniciativas no contexto
do Dia Internacional da Patologia Mastocita-
ria, assinalado a 20 de outubro;

Divulgacéo de iniciativas realizadas no &mbito
da consciencializagdo para as doencgas raras
e doencgas mastocitarias;

Organizacdo anual das Jornadas de Patolo-
gia Mastocitaria, para doentes, cuidadores e
profissionais de saude.

COMO AJUDAR?

Pode apoiar a APORMast tornando-se associado,
sendo voluntario e/ou apoiando as atividades da
Associacgao através de donativos.w

B.l.

Nome: APORMast - Associagéo Portuguesa de Doentes
com Mastocitose e Doencas Mastocitarias

Sede: Av. Almirante Reis, 74F, 3.°, 1169-196 Lisboa
Associados: 90

E-mail: mastocitose.portugal@gmail.com

Plataformas digitais: o
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Vicks Sinex Respir

descongestiona o nariz em
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ARINITE

Vicks Sinex Respir atua
directamente na inflamacédo e
reduz a duragédo da rinite de 6
para 4 dias.

* Num estudo clinico, a oximetazolina permitiu a reducdo da duragdo da rinite em dois dias comparativamente a placebo

Vicks Sinex Respir, solucdo para pulverizacdo nasal, cloridrato de oximetazolina. Medicamento descongestionante nasal para situaces de
sinusite e rinite aguda, alérgica ou vasomotora. Ndo utilizar se sofre de rinite seca e em criancas com menos de 6 anos. Leia cuidadosamente

o folheto informativo e rotulagem e, em caso de divida ou persisténcia dos sintomas, consulte o seu médico ou farmacéutico.
MAT-PT-NASIVIN-24-000004



Cristina Matos
Pediatra e coordenadora da Unidade de Neonatologia no Hospital CUF Descobertas

Um em cada dez bebés nasce antes das 37 semanas de gestacéao.

m bebé que nasce antes das 37 sema-
nas de gestacdo é considerado prema-
turo. Em todo o mundo, um em cada
dez bebés é pré-termo; sdo cerca de 15 milhdes
de bebés prematuros por ano. Em Portugal, esti-
ma-se que seja 8% de todos os recém-nascidos.
Um bebé prematuro ndo nasce sé mais
pequenino e com menos peso. Os mais prema-
turos registam grande imaturidade dos érgaos e
sistemas, e necessitam de cuidados especializa-
dos. Muitas vezes, passam os primeiros tempos
de vida internados em unidades de Neonatologia.
A idade gestacional é o fator com maior peso
na possibilidade de o bebé sobreviver. Em Por-
tugal, o limiar de sobrevivéncia de um prematuro
estd nas 24 semanas de gestacdo. Antes disso, a
probabilidade de problemas graves e irreversi-
veis é muito elevada.

Farmécias
Portuguesas

Em cerca de 50% dos casos, desconhece-se
a causa que leva ao nascimento antes do tempo.
Mas sabe-se que ha alguns fatores que podem
estar associados: a idade materna (adolescentes
abaixo dos 17 anos e mulheres acima dos 35), ter
tido um parto prematuro anterior, uma gravidez
gemelar, e fetos com restricdo de crescimento
fetal. Acrescem outras causas identificadas como
desencadeantes: doenga materna (como a dia-
betes), hipertensdo arterial, infe¢des (urinaria,
ginecoldgica ou outra), assim como gravidez
resultante de procriacdo medicamente assistida.




Quanto mais prematuros forem os bebés, mais
exigentes sdo os cuidados de que necessitam e
mais longo o tempo de internamento na neona-
tologia. Estamos perante um ser fragil, vulnera-
vel, muitas vezes doente, com necessidade de
recurso a alta tecnologia para poder sobreviver.
Um bebé prematuro pode precisar de apoio para
respirar, para se alimentar, e estd mais sujeito
a infecOes, alteracdes neuroldgicas e eventuais
sequelas resultantes da prematuridade.

Se, por um lado, o desenvolvimento tecno-
ldgico tem permitido a melhoria dos cuidados
prestados, aumentando a sua sobrevivéncia e
qualidade de vida futura, por outro lado, pode
perturbar a vinculacdo precoce entre pais e
filhos. Nas unidades de neonatologia é reco-
mendada, e incentivada, a presenca dos pais
junto do bebé.

Os pais estao ansiosos, preocupados e fra-
gilizados perante o inesperado nascimento de
um bebé pré-termo. A equipa de Neonatologia
ajuda na sua capacitacdo, da-lhes a oportuni-
dade de conhecerem melhor o seu bebé, per-
mitindo o contato pele a pele, a amamentacao,
e o cuidar no dia a dia, tudo para que se sintam
mais preparados e confiantes na ida para casa.
Fomenta-se, assim, um desenvolvimento futuro
do bebé fisica e emocionalmente equilibrado, e
uma familia mais preparada e competente.
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SAUDE DA MULHER

Ivone Mirpuri
Médica especialista em modulacdo hormonal e medicina antienvelhecimento

SEM AFRONTAMENTOS

Estilo de vida saudavel e acompanhamento clinico pela modulacdo
hormonal, uma proposta para manter a qualidade de vida.

uito se tem escrito e falado sobre
o desafio que a menopausa repre-
senta para muitas mulheres. E certo

que esta fase da vida implica ajustes, mas com
a ajuda profissional adequada (médico e acon-
selhamento farmacéutico), é possivel contornar
0s sintomas incomodos e manter uma vida leve
e feliz. A modulacdo hormonal e a reposicdo
hormonal revelam-se, frequentemente, determi-
nantes na qualidade de vida da mulher.

Existem cinco pilares para uma vida sauda-
vel: alimentacdo, exercicio fisico, suplementa-
¢do alimentar, controlo do stresse e boa higiene
do sono.

A menopausa é um processo biolégico no ciclo
de vida da mulher, assinalando o fim do periodo
fértil. Por definicdo, diz-se que uma mulher
entrou na menopausa depois de 12 meses conse-
cutivos sem menstruagdo. Os ovarios deixam de
produzir as hormonas sexuais, designadamente
estradiol, progesterona e testosterona, o que
provoca sintomas como afrontamentos, secura
vaginal, dor durante o ato sexual, diminuicdo da
libido, incontinéncia urindria, sintomas psicold-
gicos que podem manifestar-se com ansiedade,
depresséo ou falta de concentragédo.

A modulacéao e a reposicao
hormonal revelam-se,
frequentemente, determinantes
na qualidade de vida da mulher

Se é possivel atravessar este periodo sem
qualquer tratamento? E claro que sim! Se tem de
ser assim? Evidentemente que nao!

O que é a modulagdao hormonal?

Existe uma grande confusdo acerca do que
é a modulagdo hormonal e os beneficios desta
abordagem na vida de todas as pessoas, homens
e mulheres, independentemente da fase da vida
em gue se encontrem.

A modulac¢do hormonal traduz-se no conjunto
de medidas adotadas para otimizar a formacao,
a libertacdo, o transporte, a acdo e a metabo-
lizagdo (decomposicdo/transformacao) das hor-
monas no corpo.

Este € um dos pilares de uma vida repleta de
salde e vitalidade, e estd ao alcance de todos,
ao adotar habitos de vida sauddvel. E sim, tem
impacto na gestdo dos sintomas associados a
menopausa.



i

= .,._f.'"‘--" :
SN

SAUDE DA MULHER

A medicina deve adaptar-se as necessidades de cada pessoa, assente numa visdo holistica e integrada,

As hormonas, nomeadamente as implicadas
na menopausa, ndo funcionam bem sem alimen-
tacdo adequada, por exemplo. Sem os nutrientes
certos, ndo é possivel a sua correta formagdo
para viver em equilibrio. As células também nao
vdo conseguir responder adequadamente aos
estimulos que receberem, nomeadamente os
hormonais. O corpo vai-se adaptando, tal como
acontece na menopausa, mas a resposta nem
sempre € a mais agradavel para a pessoa. Con-
tudo, como ja percebeu, é possivel influenciar
positivamente o que acontece a este nivel.

As hormonas sao responsaveis por contro-
lar todos os processos que acontecem no orga-
nismo e é por isso que a modulacao hormonal
é tdo importante, nomeadamente em periodos
desafiantes como a menopausa.

Modelar as hormonas significa ter em aten-
cdo a alimentagdo (a maior fonte de disruptores
enddécrinos no organismo), o exercicio fisico, a

que envolva outros profissionais: farmacéuticos, nutricionistas e preparadores fisicos

suplementagdo alimentar, a eventual reposi¢éo
hormonal e, acima de tudo, alterar os habitos
para um estilo de vida saudavel, favorecendo o
bom funcionamento das nossas hormonas.

Cada caso é um caso. A medicina tem de
ter a capacidade de adaptar-se as necessida-
des de cada pessoa, personalizando as reco-
mendag¢des com base numa visdo holistica,
abrangente e integrada. Para este processo
contribuem outros profissionais, como o far-
macéutico (especialista do medicamento, por
exceléncia), o nutricionista, o preparador fisico,
entre outros.

A modulacdo hormonal traduz-se
num conjunto de medidas para
otimizar a formacao, libertacao,
transporte, acdo e metabolizacao
das hormonas
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Reposicao hormonal - um possivel
aliado

Quando falamos de reposicao hormonal, tem
de levar-se a cabo um estudo pormenorizado de
cada pessoa, das queixas e do estilo de vida.

O processo de reposicao hormonal, também
conhecido por terapia de substituicdo hormonal,
consiste na administragdo de hormonas promo-
vendo impacto positivo nos sintomas associados
a menopausa. Este acompanhamento deve ser
sempre conduzido por um médico. Envolve a
andlise de diferentes parametros fisioldgicos e
hormonais. As hormonas estdo todas inter-rela-
cionadas, e mexer numa significa, indiretamente,
mexer nas outras.

A ciéncia tem evoluido muito nesta éarea,
nomeadamente no que diz respeito as hormonas
bioidénticas (amplamente utilizadas nos Estados
Unidos da América e no Brasil). Estas tém uma
estrutura e composi¢cdo quimica igual as produ-
zidas pelo corpo humano, o que traz vantagens
em termos da atuagdo no organismo.

Importa ainda sublinhar que, nos casos em
que é prescrita terapia de substituicdo hormonal,

—
E possivel influenciar positivamente as alteracdes
hormonais da menopausa

por exemplo para o controlo dos sintomas asso-
ciados a menopausa, a mulher deve ser seguida
de forma atenta e frequente, dado que podem
ser necessarios ajustes. As farmacias tém aqui
um papel muito importante no esclarecimento de
eventuais duvidas e como forma de promover a
adesado da pessoa ao tratamento.

As farmacias tém

um papel muito importante
no esclarecimento de duvidas
e de adesao ao tratamento

Como percebeu, a menopausa nao tem de
ficar sem resposta. A classe médica tem de
ser capaz de apresentar resposta ajustada as
necessidades de cada mulher. Para isso, ha que
olhar para a pessoa de forma integrada e utilizar
a evolugdo da ciéncia a nosso favor, recordando
que os cinco pilares para uma vida saudavel sédo
a chave para vivermos mais e melhores anos. ¥
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Benflux, Benflux Forte, Benflux Tosse Seca, Diclodent e Rinerge sao medicamentos nao sujeitos a receita médica. Leia atentamente os folhetos informativos. Em caso de agravamento ou persisténcia dos
sintomas consulte o seu médico ou farmacéutico. Benflux e Benflux Forte sdo adjuvantes mucoliticos do tratamento das infe¢des respiratorias, em presenga de hipersecre¢do brénquica. Nao tome estes
medicamentos se tem alergia a algum dos componentes das formulacées, se sofre de Ulcera gastroduodenal ou se é asmatico. Os comprimidos de Benflux contém lactose. Os xaropes Benflux/Benflux Forte
contém sorbitol e sacarose. Se foi informado pelo seu médico que tem intolerancia a alguns acucares, contacte-o antes de tomar estes medicamentos. 05/2022. Benflux Tosse Seca esta indicado no tratamento
sintomatico da tosse de origem irritativa, ndo produtiva. O periodo de tratamento ndo deve ultrapassar os 5 dias. O tratamento deve ser limitado ao periodo de ocorréncia da tosse sem nunca ultrapassar as
doses recomendadas. Benflux Tosse Seca esta contraindicado em caso de hipersensibilidade a substancia ativa ou a qualquer um dos excipientes, em caso de insuficiéncia respiratoria, episédio agudo de asma,
tosse produtiva, terapia concomitante com inibidores da MAO (Inibidores da monoaminoxidase), antidepressivos ISRS, haloperidol, quinidina, gravidez, mulheres a amamentar. Se sofre de tosse cronica ou
persistente (por exemplo, tabagismo, enfisema ou asma) ou se a tosse é acompanhada de excesso de secrecdo, se sofre de insuficiéncia hepatica e/ou renal e é idoso, deve contactar o seu médico ou
farmacéutico antes de comecar a tomar este medicamento. O dextrometorfano pode conduzir ao desenvolvimento de dependéncia. Apds longos periodos de administragdo, os doentes podem desenvolver
tolerancia, assim como dependéncia psiquica e fisica. Os doentes com tendéncia para abuso ou dependéncia sé devem tomar Benflux Tosse Seca durante curtos periodos de tempo e sob estreita vigilancia
médica. 05/2022. Diclodent esta indicado para utilizacdo por um curto periodo no tratamento sintomatico dos estados irritativos e inflamatérios da cavidade orofaringea, por vezes associados a dor (por
exemplo gengivite, estomatite, faringite) e em consequéncia de tratamento dentario conservador ou de extracdo. Ndo utilizar este medicamento em caso de hipersensibilidade a substancia ativa, a qualquer
dos excipientes, ao acido acetilsalicilico ou a outros medicamentos anti-inflamatoérios ndo esteroides. O uso de preparagdes topicas particularmente se, prolongado, pode levar ao desenvolvimento de
fendmenos de sensibilizacdo. Se tal ocorrer, deve o tratamento com Diclodent deve ser suspenso e iniciar tratamento apropriado se necessario. 05/2022. Rinerge esta indicado para o alivio rapido e prolongado
da congestdo da mucosa nasal e dos seios perinasais associada a constipacdes, rinite, sinusite, febre dos fenos e outras alergias do trato respiratorio superior. A posologia habitualmente recomendada nos
adultos e criangas com idade superior a 6 anos consiste em 2 ou 3 nebulizagdes, em cada narina, duas x dia (manha e noite), salvo diferente prescricdo médica. Em alguns casos de sinusite, a nebulizagdo pode
ser repetida apods 10 a 15 minutos. Rinerge nao deve ser utilizado em automedicagdo durante periodos superiores a 3 dias. Rinerge esta contraindicado no caso de hipersensibilidade a substancia ativa ou a
qualquer um dos outros componentes do medicamento, sensibilidade conhecida aos efeitos farmacologicos de substancias adrenérgicas, e nas criangas com menos de 6 anos. Rinerge contém cloreto de
benzalconio que pode causar tumefagdo da mucosa nasal, especialmente quando utilizado durante longos periodos. Caso se suspeite da ocorréncia desta reacdo (congestdo nasal persistente), devera ser
considerada a utilizagdo de um medicamento semelhante para uso nasal, mas que ndo contenha cloreto de benzalcénio. Caso este tipo de medicamentos ndo se encontre disponivel sem conservantes, devera
ser considerada a utilizacdo de uma forma farmacéutica alternativa. A dosagem excessiva e/ou prolongada ou a utilizacdo muito frequente de Rinerge pode provocar irritacdo da mucosa nasal e, especialmente
em criangas, causar efeitos sistémicos. Em criancas, doses excessivas ou a ingestao inadvertida de Rinerge, pode causar depressao profunda do sistema nervoso central, podendo ser necessaria a prestacdo
de cuidados intensivos de suporte. Encontra-se descrita a ocorréncia de depressdo do sistema nervoso central, hipotensao tipo chogque e como com substancias analogas, pelo que deve ser considerada a
possibilidade de ocorrerem com a oximetazolina. Para minimizar os riscos de propagacao de infeccdes, os aplicadores ndo devem ser utilizados por mais de uma pessoa. 05/2022

PUBLICIDADE LABORATORIO ATRAL S.A Sede: Rua da Estacdo, ns 1e 1A, 2600-726 Castanheira do Ribatejo - Portugal ’\ Atral
www.atral.pt Matriculada na Conservatéria do Registro Comercial de Vila Franca de Xira/ NIPC 500 162 085* E-mail: farmacovigilancia@atral.pt PM/LA/COMBI/2024Q4-2 \’
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CONSULTORIO

Joana Afonso
Médica especialista de medicina geral e familiar

A DOR QUE NAO PASSA

Considerada por muitos uma doenca invisivel, a dor crénica caracteriza-se

por ser prolongada no tempo, podendo durar varios meses ou anos.

stima-se que 36,7% da popula¢do portu-
E guesa sofra de dor crénica. Sdo mais de

trés milhdes de pessoas. Por ndo ser um
disturbio visivel, é frequentemente desvalorizada
pelo doente, pelos que o rodeiam e até por pres-
tadores de cuidados de saude.

Pelo enorme impacto que apresenta na qua-
lidade de vida das pessoas, torna-se fonte de
sofrimento. Impacta negativamente ao nivel emo-
cional (levando a quadros de ansiedade, depres-
sdo e baixa autoestima), na qualidade do sono,
na dindmica familiar e na capacidade laboral,
sendo uma das principais causas de absentismo.

Apesar de inevitavel,
existem solucdes para aliviar
a intensidade e a duracao

Apesar de inevitavel, existem solu¢cdes para
aliviar a intensidade e duragdo da dor:

Através da terapéutica farmacoldgica ha
medicamentos, com mecanismos de acdo dife-
rentes, que poderdo estar indicados, sempre de
acordo com a prescri¢cdo médica. Os analgésicos,



que incluem anti-inflamatérios ndo esteroides,
0s anestésicos e os opioides conseguem aliviar
a dor. Ha ainda medicamentos que ajudam na
sua ac¢do, como antidepressivos, anticonvul-
sivantes e relaxantes musculares. Em alguns
casos, ha indicagdo para infiltragdo ou injegdo
direta no local da dor. Este tipo de tratamento
s6 deve ser feito por médicos habilitados, de
forma a diminuir a sensac¢ao de dor, a inflama-
¢cao e os espasmos musculares, a longo prazo,
por um periodo de semanas a meses.

Em alguns casos, ha indicacdo
para infiltrac&o ou injecdo
direta no local da dor

A terapéutica ndo farmacoldgica faz parte
do plano global de tratamento, na maioria das
vezes em associagao ao uso de medicamentos:
e Tente relaxar de forma a diminuir o descon-

forto;

e Durma bem, pelo menos sete a oito horas
por noite;

e Pratique exercicio fisico com regularidade,
para reforcar e incrementar a flexibilidade
de todo o corpo. Pode também optar por
exercicios de relaxamento, como a pratica
de pilates, ioga e tai chi;

e Nao fume;

e Controle o peso: mantenha uma dieta equi-
librada e hidrate-se bem;

e Corrija a sua postura ao longo do dia;

e |nvista no seu bem-estar, por exemplo atra-
vés de psicoterapia. Se controlar situages
de ansiedade ou depressdo, tera maior
auxilio na melhoria das dores em geral;

* Faca fisioterapia, principalmente se houver
limitagdo de movimento. Com estes trata-
mentos, promovera o alivio da dor e evitara
o bloqueio das articulacdes, bem como o
enfraquecimento muscular. ®
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A pratica de pilates, ioga
ou tai chi contribui para
o relaxamento muscular
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Jaime Pina

Médico pneumologista e imunoalergologista - Fundag¢édo Portuguesa do Pulmao

www.fundacaoportuguesadopulmao.org

COMBATER A RE'SISTENCIA
AOS ANTIBIOTICOS

O uso excessivo destes medicamentos tornou-se
um grave problema de Saude Publica.

antibidtico é uma substancia natural ou
sintética, que tem a capacidade de ini-
bir a multiplicacdo e destruir os micror-
ganismos responsaveis por infe¢cdes. Falamos de
resisténcia aos antibiéticos quando estes perdem
essa capacidade: na sua presenca, 0s microrga-
nismos nao sao destruidos, continuam a multipli-
car-se e a agravar as doencas.
Fendmenos na base da resisténcia aos anti-
bidticos:

e Ha mecanismos naturais dos préprios micror-
ganismos que, para sobreviverem, "apren-
dem" a resistir a estes farmacos;

e O contacto permanente com estas substan-
cias acontece pelo uso abusivo, sem controlo,
na criacdo de gado, na piscicultura e outros
setores da industria alimentar. Ingerimos,
sem saber, antibidticos contidos em muitos
dos alimentos que comemos. Essa realidade
é um fator de indu¢éo de resisténcia;

e Mas a principal causa esta no uso indiscrimi-
nado, inadequado e incorreto. A automedica-
cado, a utilizagdo de antibidticos em situacdes
nao indicadas (constipac¢@es, resfriados, gripe

e outras viroses), o ndo cumprimento da poso-

logia diaria e do tempo total de tratamento,

s80 as principais causas deste fendmeno.

Este € um problema crescente em todo o
mundo, tornando ineficazes muitos tratamen-
tos anti-infecciosos que obrigam a utilizacdo de
antibidticos alternativos, mais potentes, mais
caros e mais toxicos.

O uso excessivo obriga

a recorrer a antibidticos
mais potentes, mais caros
e mais téxicos

Existem j& algumas bactérias (por exemplo,
estafilococos e E. coli), que se revelam resisten-
tes a todos os antibidticos disponiveis. Nestas
situagcBes, € como se se regressasse a era pré-
-antibidtica, em que se registava elevada mortali-
dade, sobretudo nas infe¢c8es mais graves.

A solu¢do do problema envolve véarias compo-
nentes que passam pela adocdo de regras muito
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precisas aquando da prescricao, quer por parte
da medicina veterinaria, quer dos médicos.

N&o se esqueca: cumpra, pelo menos, estas
sete regras:

Adote comportamentos de higiene que dimi-
nuam as infecdes, como lavar frequentemente
as maos com agua e sabao, e cozinhe bem os
alimentos;

Evite a disseminac&o de infe¢des: por exem-
plo, em caso de infecdo respiratéria, a
pratica da etiqueta respiratéria e o uso de
mascara sdo muito importantes;

Use as vacinas disponiveis para evitar as infe-
¢bes. Quanto menos infe¢Bes, menos anti-
bidticos. As vacinas sdo a principal arma de
defesa, sobretudo nas idades extremas de
vida, quando a imunidade ainda ndo esta for-
mada ou ja esta enfraquecida;

Diga ndo a automedicagdo. Nunca tome anti-
bidticos por sua iniciativa. Os antibidticos sé
devem ser tomados quando forem prescritos
pelo seu médico;

Respeite a posologia aconselhada: tome o
antibidtico as horas indicadas;

Cumpra o prazo de tratamento prescrito: ndo
interrompa antes do tempo, mesmo se se
sentir melhor;

Em caso de intolerancia ou de reagdo adversa,
contacte imediatamente o seu médico ou far-
macéutico, e cumpra as indicagdes que lhe
forem dadas.

O cumprimento das regras

de prescricao e a adocao

de habitos de higiene sao regras
simples para impedir a ampliacdo
deste problema

Com estas medidas simples estard a dar um

importante contributo para impedir a amplia¢do
deste problema, ja considerado um grave pro-
blema de Saude Publica. v
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NATAL SEGURO

Em tempo de encontros familiares, a protecdo dos mais vulneraveis
é ainda mais importante. A vacinacdo contra a gripe
e a COVID-19 é a melhor prevencéo.

aproximacgdo das festas natalicias €, tra-
A dicionalmente, sinénimo de reencontros

familiares em que varias geracdes se
juntam. Ndo é novidade que é nesta época que se
assiste ao aumento de transmissdo de infecGes
respiratdrias, pela concentracdo de pessoas em
espacos fechados, pouco arejados devido ao
tempo frio do inverno.

A sazonalidade de doengas como a gripe e a
circulagdo permanente dovirus SARS-CoV-2, res-
ponsavel pela COVID-19, é motivo para reforco
da protecdo da nossa saude e da dos familia-
res mais frageis. Ha grupos populacionais mais
vulnerdveis, como os mais idosos, mas também
guem vive com doengas cronicas (ex.: diabetes,
doencgas cardiacas, doencgas respiratdrias), mais
suscetiveis a desenvolver complicacdes graves. E
preciso assegurar a sua protecdo. E a forma mais
eficaz de o fazer é através da vacinacgdo.

As vacinas contra a gripe e a COVID-19 dimi-
nuem a probabilidade de contrair estas doencas
e de as propagar junto de quem nos é mais que-
rido.

A gripe, muitas vezes desvalorizada, pode
evoluir para doencas graves, como a pneumo-
nia, ou agravar doencgas crénicas, como a asma,
a doenca pulmonar obstrutiva crénica (DPOC),
doencgas cardiacas e a diabetes, para citar alguns
exemplos.

Também a COVID-19, apesar do final da pan-
demia, continua a apresentar elevado risco de

infecdo, devido as muitas variantes que tém apa-
recido, e pode resultar em doenca grave nas pes-
soas mais fragilizadas.

As vacinas sao a melhor garantia
para umas festas felizes

Por tudo isto, € muito importante apostar na
prevencdo. Sem esquecer outras medidas como
a etiqueta respiratdria, o arejamento de espa-
cos fechados e a lavagem frequente das méos.
Deste modo, cada pessoa pode contribuir para
evitar a sobrecarga dos servicos de urgéncia,
numa época habitualmente sobrecarregada, pre-
cisamente com doencas respiratdrias frequentes
nesta época do ano.

Se tem entre 60 e 84 anos e ainda ndo se vaci-
nou; se pretende preparar o Natal descansado e
em seguranca com a familia e os amigos sem a
preocupacdo de eventuais contagios, vacine-se!
Proteja a sua vida e a de todos. A Dire¢do-Ge-
ral da Saude reforcou a confianca nas farmacias
portuguesas para a vacinacdo deste grupo da
populagdo nas mesmas condi¢cbes de gratuiti-
dade do que no Servico Nacional de Saude. Nao
espere, agende na sua farmdacia, pessoalmente
ou através da plataforma de agendamento das
farmacias portuguesas:

https://agendamento.farmaciasportuguesas.pt.®
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OS SEUS SINTOMAS
DA CONSTIPAQAO
PIORAM A NOITE?

PARA COMBATER UMA concestio \\ N4
CONSTIPACAO TAMBEMPODE [N

APLICAR VICKS VAPORUB [ _

ALIVIA 2 SINTOMAS DA CONSTIPACAO ) : f-‘:'
PARA UMA BOA NOITE DE SONO
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|"” ""-, Vicks Vaporub, pomada. Medicamento indicado no tratamento da congestdo nasal e tosse associada a gripes e constipagdes, em adultos e criangas com mais de 30 meses
'VIEZKS' (uso cutaneo) e adultos e criancas com mais de 6 anos (inalagdo). N&o utilizar em caso de acidentes convulsivos, nem aplique diretamente nas narinas, face, mucosas,
\ queimaduras ou sobre a pele lesada. Leia cuidadosamente o folheto informativo e rotulagem e, em caso de ddvida ou persisténcia dos sintomas, consulte o seu médico ou
farmacéutico. MAT-PT-VICKS-22-000087
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SUPLEMENTOS NA FARMACIA

Inés Veiga
Farmacéutica

MENOPAUSA

urante a menopausa o corpo da mulher

atravessa mudangas hormonais, que

podem resultar em sintomas como:
suores noturnos, fadiga e oscilagdes de humor.
O declinio hormonal esta, também, associado ao
aumento do risco cardiovascular, e a perda de
massa 6ssea e muscular. Conheca alguns suple-
mentos importantes nesta fase:

Melatonina. Hormona que regula o ciclo do
sono, cuja produg¢do diminui com a idade. Pode
ser benéfico para melhorar a qualidade do sono.

As isoflavonas derivadas da soja sdo fitoestro-
génios que atuam nos recetores de estrogénio,
mimetizando a sua a¢do, com efeitos reconheci-
dos no alivio dos sintomas vasomotores (suores
noturnos e calores subitos - afrontamentos). A
maioria dos estudos indica doses entre 40 e 80
mg por dia.

O 6leo de espinheiro maritimo é rico em
nutrientes antioxidantes e acidos gordos dmega-
7, que promovem a integridade e hidratagdo das
membranas mucosas. O émega-7 mantém a bar-
reira lipidica, prevenindo a perda de humidade
e mantendo a mucosa vaginal hidratada. Reco-
menda-se uma dose didria de 1.000 mg.

Suplementos essenciais para reduzir o risco
cardiovascular, a osteoporose e o declinio da
fungdo cogntiva:
¢ Conhecida pelas propriedades antioxidantes,

a coenzima Q10 desempenha um papel crucial
na producdo de energia nas células, sendo a
maior aliada contra o cansaco frequente nesta
fase. Vérios estudos apontam para o contri-
buto da coenzima Q10 na saude cardiaca,
funcdo cognitiva, e na melhoria da elastici-
dade da pele. Recomenda-se uma dose diaria
de 100 mg;

e Com o avancar da idade, a capacidade do
corpo de produzir vitamina D diminui. A sua
suplementacdo da suporte a integridade
6ssea. A dose recomendada para mulheres na
menopausa varia dependendo de varios fato-
res, como a idade e a época do ano;

¢ Na menopausa, o stresse oxidativo aumenta,
contribuindo para o envelhecimento celulare o
desenvolvimento de doengas crénicas. O selé-
nio combate os danos oxidativos, promovendo
o envelhecimento saudavel. Adicionalmente, é
normal um declinio na func¢do da tiroide (hipo-
tiroidismo). O selénio contribui para a regula-
cao das hormonas tiroideias, reforca o sistema
imunitario, melhora a saude da pele, ajuda a
manter o cabelo mais saudavel e menos pro-
penso a queda.

Os suplementos alimentares s&o aliados numa
estratégia nutricional, mas nao substituem uma
alimentacdo variada e equilibrada, nem um estilo
de vida saudavel.v
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Henrique Salgado
Psiquiatra | www.clinicamim.com

A perturbacao de hiperatividade, com ou sem défice de atencéo,

é pouco valorizada depois da adolecéncia.

a escola ndo ficava quieto e ndo

conseguia focar-me nos estudos

(..) estavam sempre a chamar-
-me a atencdo (..) diziam que tinha capacida-
des, mas que era preguicoso», «perco-me nas
conversas, ndo consigo estar concentrado numa
reunido»; «estou sempre a perder o telemdvel,
as chaves e a carteira»; «ndo consigo manter
nada na minha vida, farto-me de tudo muito
rapido»; «distraio-me e nunca acabo nada! (...)
estou sempre a procrastinar!»; «<nem sabia que
existia, mas vi no instagram que tenho todos
os sintomas. Sera que tenho hiperatividade ou
défice de atengdo?»

Questdes como estas sdo cada vez mais fre-
quentes em consulta. A Perturbacdo de Hipera-
tividade e Défice de Atengéo (PHDA) nos adultos
continua a ser desvalorizada.

A PHDA é uma alteracao do neurodesenvolvi-
mento que surge na infancia e permanece, numa
parte significativa das pessoas, na idade adulta.
A sintomatologia é variavel, sendo comum a
desatencdo, impulsividade, desregulacdo emo-
cional, e dificuldades na capacidade de execug&o
de tarefas e obriga¢cBes. Outras manifestacdes
comuns incluem inquietag¢do corporal e agitacédo
psicoldgica. Iniciar projetos sem os terminar,
agir ou falar impulsivamente, ter dificuldade na

gestdo do tempo, perder objetos com facilidade,
e ser incapaz de prestar atencdo a conversas,
sao comportamentos frequentes. Estes sintomas
provocam inumeras consequéncias negativas
nas relacdes interpessoais e no bem-estar des-
tas pessoas. Queixam-se repetidamente de difi-
culdades na vida pessoal, familiar, académica
e profissional. A PHDA estd também associada
a maior incidéncia de acidentes de viacdo e de
criminalidade.

Importa notar que os sintomas de PHDA
podem ser semelhantes aos de multiplas outras
perturbacdes de saude mental. A correta ava-
liacdo e a realizagdo do diagndstico diferencial
sd0 essenciais. A existéncia de comorbilidade ¢é
também muito comum nestes doentes.

O tratamento é bastante eficaz e tem impacto
direto no alivio dos sintomas, com traducdo na
melhoria das capacidades de quem sofre desta
doenca. Todavia, em alguns casos, podem sur-
gir efeitos indesejaveis, como a perda de apetite.
Assim, quando ha suspeita de PHDA, é indis-
pensavel realizar um estudo médico cuidadoso e
meticuloso. Esta avaliagdo é essencial para obter
um diagndstico correto, permitindo a escolha do
tratamento adequado a pessoa e a patologia, e
a consequente melhoria da qualidade de vida de
guem sofre desta doenca.
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Sdlka Maria Grilo Femandes Tiago

FARMACIA SALIA

NOVA VIDA

A antiga Farmacia Rosado Pinto sobreviveu a duas guerras mundiais,
aos anos duros da década de 1980 em Setubal e transformou-se. Em 1985,
Salia Tiago pegou no estabelecimento e preparou-o para o futuro.

Texto Telma Rocheta - WL Partners | Fotografia Pedro Loureiro



alia Tiago festeja todos os anos o dia

29 de abril. Em 1985 assinou nesse dia

a escritura da Farmacia Rosado Pinto,
na Praca de Bocage, em Setibal. Também ndo
esquece o dia seguinte: «Passei-o a pintar os
armarios e comprei uma tinta dourada, caris-
sima, para os rebordos». A mais antiga farmacia
da cidade era escura e parada no tempo, e Salia
Tiago, entdo com 28 anos, quis imprimir-lhe um
novo animo.

Apds a compra, o estabelecimento fundado
em 1867 mudou de nome para Farmacia Salia,
mas a nova proprietaria preservou as memdarias.
Recuperou a velha cadeira do Dr. Rosado Pinto
e guardou diversos objetos: a "dgua assassina
perfumada", que ‘extingue por completo os pio-
lhos’, as agulhas das seringas que eram fervidas
e embrulhadas em algoddo com alcool. O espd-
lio inclui uma Farmacopeia, datada de 1935, «a
"Biblia" para fazer os manipulados».

Com o apoio de Joaquim Costa, antigo fun-
cionario da Farmacia Rosado Pinto que se man-
teve a trabalhar com a nova proprietaria, Salia
Tiago recorda os tempos iniciais. A jovem farma-
céutica chegava antes de abrir o expediente para
fazer limpezas e, a seguir, ela e o fiel funcionario
apresentavam-se ao balcdo. «Foi muito dificil.
Nos primeiros anos era s6 eu e o senhor Joa-
quim. E tinha 24 horas de servi¢o de cinco em
cinco dias». Foram tempos duros, mas, como,
«nasci no campo, estava preparada». A vida ja
lhe tinha apresentado outros desafios. Aos 18
anos, recém-casada e a frequentar o curso de
Ciéncias Farmacéuticas, foi mdae de gémeas.
Uma delas, Isabel, sucede agora a mae na dire-
¢cao técnica da farmacia.

Aos poucos, o projeto de modernizagdo foi-se
cumprindo e Salia Tiago foi expandindo o negd-
cio, que agora ocupa todo o prédio, num total de
990 m?2. A farmacéutica lembra que participou,
desde a primeira hora, na criagdo do Sifarma, o
software usado pela maioria das farmacias. «Fui
bastante revolucionaria desde o inicio. Fomos
uma das primeiras farmacias em Portugal a ser

FARMACIAS COM HISTORIA

Cadeira de Anténio Rosado Pinto

Rétulos de produtos que eram vendidos na farmacia

informatizada e a instalar um robé de dispensa
de medicamentos».

Nos anos 80 do século XX, o distrito foi espe-
cialmente atingido pela pobreza, fome e agitagédo
social, com o célebre bispo D. Manuel Martins a
alertar para os problemas graves da peninsula
de Setubal. Na farmacia da Praga de Bocage,
Joaquim Costa, dirigente sindical, reunia-se
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Sélia Tiago e Joaquim Costa, a direita, e a «<praga bonita»

para tratar de assuntos laborais, com a autori-
zacao da entidade patronal. Salia recorda que o
cantor Zeca Afonso, autor da cangdo "Gréandola,
Vila Morena", «entdo ja muito doente, passava
0s sabados de manha aqui dentro enquanto a
companheira fazia compras no mercado». As
tardes, o largo em frente era palco de comicios
e, conta a farmacéutica, guardavam na farmacia
os presentes que seriam oferecidos aos ora-
dores. «Eramos uma comunidade», refere.
«Os farmacéuticos tém um grande relevo

social», acrescenta Joaquim Costa.

Tanto Joaquim como Salia Tiago, ele
nascido em Lisboa, em 1948, ela no
Pinhal Novo, em 1957, tém memodrias
de infancia em Setubal. Salia vinha
para casa dos tios numa rua do centro
parair as feiras e a praia. A mae insis-
tia que as duas filhas deveriam levar
injecBes de vitaminas duas vezes ao
ano, por isso iam a farmécia que um
dia seria sua, onde o proprietario lhes
administrava os injetaveis. «Lembro-
-me dos frascos no balcdo com ani-
mais preservados e ndo gostava nada
de vir aqui. E engracado que, mais
tarde, havia duas outras farmacias
onde podia ir, mas sé queria esta, na
praca bonita, em frente a Camara».

que a farmacéutica escolheu para se instalar, a esquerda

Jé casado, Joaquim Costa mudou-se para
Setubal. A 2 de maio de 1974, em pleno periodo
revolucionario e a seguir as comemoragdes
histéricas do Dia do Trabalhador, entrou nos
quadros da Farméacia Rosado Pinto. A contras-
tar com o ambiente social efervescente, o inte-
rior era museoldgico: «Havia todo um aparato
antigo, tinhamos um balcdo de frente com ani-
mais embalsamados, um frasco grande com
um feto. Encontrei apetrechos para preser-

vagao de ratinhos, tanques para as san-
guessugas».
Nas primeiras impressdes, o novo
funciondrio notou que o farmacéutico
Rosado Pinto ndo atendia ao bal-
cdo, dirigia-se imediatamente para
o escritério, e ndo usava bata. «Eu
achava aquilo pouco democratico,
parecia que faltava qualquer coisa»,
recorda, mas a convivéncia fé-lo ter
grande estima por Anténio Gabriel
de Almeida Simal Rosado Pinto, que
caracteriza como «excelente pessoa

e bom patrao para todos os empre-

gados». Tanto que, «desde que nado

prejudicasse o servico», autorizou
que o seu funciondrio participasse na
novela "Chuva na Areia", filmada em

Trdéia, onde fez de farmacéutico.

Um dos animais embalsamados que decoravam a farmacia
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energia e redugdo do cansago e fadiga. BioActivo Q10 Forte é um suplemento alimentar. Os suplementos alimentares ndo devem . .
ser utilizados como substitutos de um regime alimentar variado e equilibrado ou de um estilo de vida sauddvel. WWW. b 10a Ct IVO. pt

Para mais informag6es contacte-nos através do telefone 21 413 11 30, nos dias uteis.
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FARMACIAS COM HISTORIA

FARMACODPELA
PORTUGUESA

EOUGAD OFcaL F

«A "Biblia" dos manipulados», em edi¢do de 1935

No geral, Anténio Rosado Pinto era uma pes-
soa reservada, e Joaquim Costa lembra a ligacdo
do patrdo com o dono da vizinha loja do Henri-
que, ponto de encontro no comércio local, onde
se vendiam cortes de fazendas e tecidos. «Ao
Henrique Duarte de Sousa - como prova de boa
vizinhanga e amizade», o farmacéutico ofereceu
uma brochura datada de 16-12-1967, a assinalar
0s 100 anos do estabelecimento. «A farmacia era
um lugar de respeito onde os doentes iam pro-
curar alivios para os seus males e escutavam
com a maxima atencdo todos os ensinamentos»,
considera o autor do panfleto. Contava Antd-
nio Rosado Pinto que em 1867, sete anos apds
Setubal passar de vila a cidade, tinha nascido a
Farmacia Rosa, que, até 1890, pertenceu a Fran-
cisco Maria Xavier da Rosa. Nesta data, Manuel
Maria Pinto comprou o alvard mudando o nome
para Farmacia Pinto. Em 1902, por doenca do
proprietario, Antéonio Pedro de Lima Rosado Pinto
é convidado para administrar a farmacia, da qual
tomara posse e a que dara os seus apelidos.

E de Anténio Rosado Pinto a descricdo do
tempo em que o pai tomou conta da farmacia. «Os
manipulados eram a vida da farmacia, o grande
almofariz de bronze era de uso corrente, onde
se preparavam os pds compostos, os electuarios
soélidos, os trociscos e as massas pilulares. Nas
prateleiras estavam largas bilhas de grés para as
aguas destiladas, o hidromel e o hypoglds». Em

- " L1

mumEIn pt DS

todo o conjunto «predominava o carater cienti-

fico e o aspeto da gravidade». Aqui reunia-se «a
melhor sociedade de Setubal». E foram alguns
destes ilustres que «formaram um grupo de
ginastica sueca e um grupo musical, cujos ensaios
eram efetuados na prépria farmacia».

Ja bastante doente, o cantor
Zeca Afonso passava as manhas
de sabado na Farmacia Salia

O periodo das duas guerras mundiais foi
particularmente doloroso. Com a epidemia de
gripe espanhola, em 1919, «trabalhava-se sem
descanso» e como o publico tinha receio de que
os medicamentos ndo chegassem, «foi neces-
sario requisitar agentes da PSP para manter
a ordem». Na sequéncia da Segunda Guerra
Mundial, foi criado um laboratério onde se
produziam «especialmente os sais de quinina e
iodetos» que tanto faltavam.

Algum do espdlio da Farmdacia Rosado Pinto
foi doado ao Museu da Farmaécia, em Lisboa.
Entre as pecas doadas encontra-se um frasco
com uma cobra cuja etiqueta refere: «apanhada
nestacasaem 3dejunhode 1966, proveniente de
qualquer cabaz trazido por pessoa do campo», o
que mostra o gosto museoldgico do proprietario
e 0 quao longe estamos da cidade de hoje e da
Farmacia Salia que renovou a heranca.®



Saude
tambem e isto

MALOCLINIC

Da ciéncia ao sorriso

- Apresente o seu Cartao Salda
. na MALQ CLINIC e aproveite
SO rrl r descontos até 15% em servicos
de medicina dentaria.

MALO CLINIC S.A. | ERS N.° 12920

@

HOLMES PLACE

PREMIUM FITNESS CLUBS

Apresente o seu Cartdo Salda 2

num ginasio Holmes Place ! 1

e aproveite a oferta de 7 dias

de utilizacao num dos clubes -
Holmes Place + 1 Avaliacao v .

Postural com Fisioterapeuta.

Apresente o seu Cartdo Sauda
nos Cinemas NOS e aproveite
o desconto de 25% na compra
dos bilhetes.

Farmacias
Portuguesas Saiba mais em

E para a vida. farmaciasportuguesas.pt
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VILA SAUDA

JURASSICO

m novembro, o Museu da Farmacia
apresenta um conjunto de atividades
educativas que combinam diversao
e aprendizagem de forma unica, tornando os
sdbados ainda mais divertidos. No dia 9, os
pequenos exploradores sao transportados
para o "Parque Jurdssico", em que vao ser

Parque Jurassico
Atelier Educative

convidados a recuar milhdes de anos na his-
téria e criar os seus proéprios fésseis. No dia
23, Dia Mundial da Ciéncia, o desafio passa
pela "Gincana Cientifica", com as surpresas e
criagdo de experiéncias a que o Museu ja nos
habitou, e que estimulam o pensamento critico
e a descoberta cientifica.®

9 DE NOVEMBRO, 15H - PARQUE JURASSICO

23 DE NOVEMBRO, 15H - GINCANA CIENTIFICA

Pela primeira vez no Museu da Farmacia, as criancas a partir dos
cinco anos vao poder participar num atelié educativo que as le-
vara numa viagem ao passado muito distante. Neste emocionante
mergulho na histéria, os pequenos exploradores sao convidados a
entrar no "Parque Jurassico", onde podem aprender sobre os fas-
cinantes seres que habitaram a Terra ha milhdes de anos. Além dis-
so, as criancgas serao convidadas a criar os seus proprios fosseis,
despertando a curiosidade cientifica e estimulando a imaginacao.

Gincana Cientifica

fxbiavs Biliica
Aldirer SOUCO

Para comemorar o Dia Mundial da Ciéncia, o Museu da Farma-

Cia promove para 0s mais novos a oportunidade de realizarem
experiéncias diferentes. Durante o tempo de criacdo de cada
experiéncia, as criancas serdo incentivadas a fazer perguntas,
a criar hipdteses e a descobrir as respostas através da ciéncia.
Sera uma atividade onde a imagina¢ao voa livremente e o entu-
siasmo pela descoberta esta sempre no ar.

INTERESSADO?

Contacte o Museu da Farmacia para mais informagdes: oL

museudafarmacia@anf.pt | 213 400 688 | 226 167 995
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Solugdes auditivas de topo com um

DESCONTO IMPERDIVEL S

|

Marque a sua Ligue gratis
consulta gratuita . 800300 360

*Desconto valido na compra de aparelhos auditivos das gamas TOP e EXCELLENCE nos centros Minisom, de 2 de novembro a 31 de dezembro 2024,
mediante a apresentacdo do cartdo Sauda. Ndo acumuléavel com outras campanhas, promogdes ou descontos em vigor.

minisom

minisom.pt uma marca AiMplifon

A Amplifon Portugal S.A. presta servigos de satde na drea da audiologia e reabilitagdo auditiva, sendo os seus centros auditivos registados na Entidade Reguladora da Satide (n° 26950) e os seus
técnicos de diagnéstico audiologistas com cédula profissional emitida pela Administracdo Central do Sistema de Saude. A Amplifon Portugal S.A. disponibiliza nos seus centros auditivos servigos de
salde de reabilitagdo auditiva com recurso a aparelhos auditivos, que séo dispositivos médicos. Deve sempre ler atentamente a rotulagem e as instru¢des de utilizagdo dos dispositivos médicos.
Os aparelhos auditivos sdo parte da habilitagéo auditiva e podem precisar ser complementados com treino auditivo e leitura labial e devem ser utilizados apenas conforme orientado e ajustados
por um técnico especializado em aparelhos auditivos. A utilizagéo indevida pode resultar em perda auditiva repentina e permanente. Perigo de asfixia e risco de ingerir pilhas e outras pecas
pequenas. Para mais informagdes ligue 800 206 740 (chamada gratuita).
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Artelac®

Alivio dos sintomas do olho seco moderado ou grave.

© 2024 Bausch & Lomb Incorporated ® /™ sgo marcas registadas da Bausch & Lomb Incorporated ou das suas filiais. Dispositivos
médicos. Para mais informacdes sobre o produto, leia atentamente a rotulagem e instrucoes de utilizagdo ou contacte-nos.

Promocao valida de 01.11.2024 a 31.12.2024 em produtos selecionados. Limitada a 5 utilizacdes por Cartao Sauda, a disponibilidade do sistema e ao stock existente. CNP 7277897

Dulcosoft

Alivio eficaz e suave da prisdo de ventre.

DULCOSOFT® P¢ para Solucdo Oral e DULCOSOFT® Solucao Oral sdo dispositivos médicos para tratar os sintomas da prisdo de ventre e amolecer as
fezes duras e secas e facilitar a evacuacado (DULCOSOFT® Pé para Solucao Oral). A administracdo a gravidas e criancas com menos de 8 anos deve ser
preferencialmente supervisionada por um profissional de salde. As criancas ndo devem tomar DULCOSOFT® por mais de 3 meses.. Ndo tome DULCO-
SOFT® no caso de alergia ao macrogol 4000 ou a qualquer outro ingrediente, se tiver alguma doenca intestinal inflamatdria grave ou megacélon téxico,
perfuracdo digestiva ou risco de perfuracao digestiva, ileus, suspeita de obstrucao intestinal, estenose sintoméatica ou sindromes abdominais doloro-
sas de causa indeterminada. Leia com atencdo a rotulagem e instrucdes de utilizacdo. (6.0) SETEMBRO 24 | MAT-PT-2400145 (1.0)

Promocao valida de 01.11.2024 a 30.11.2024 em produtos selecionados. Limitada a 5 utilizacdes por Cartdo Sauda, a disponibilidade do sistema e ao stock existente. CNP Varios
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Kukident

Adesivo para proteses dentais.

Kukident € um Dispositivo Médico. Leia cuidadosamente a rotulagem e as instrucoes de utilizacdo. Manter fora do alcance das criancas.
Nao usar mais quantidade do que o recomendado.

Promocao valida de 01.11.2024 a 31.12.2024 em produtos selecionados. Limitada a 5 utilizacdes por Cartdo Salda, a disponibilidade do sistema e ao stock existente. CNP Varios

NAN Optipro

Formula infantil.

Nota importante: O leite materno é o melhor alimento para o bebé. Antes de utilizar uma férmula infantil consulte um profissional de satde.
Exceto Leites 1 e Leites para Fins Medicinais Especificos. Esta promoc&o ndo é acumulavel com outras em vigor.

Promocao valida de 01.11.2024 a 31.12.2024 em produtos selecionados. Limitada a 5 utilizacdes por Cartdo Sauda, a disponibilidade do sistema e ao stock existente. CNP Varios

NANCARE

Suplementos alimentares para bebés e criancas.

Alimentos para fins medicinais especificos ndo incluidos (NANCARE Hydrate e Hydrate-Pro).

Promocao valida de 01.11.2024 a 31.12.2024 em produtos selecionados. Limitada a 5 utilizagées por Cartao Sauda, a disponibilidade do sistema e ao stock existente. CNP Varios

Oleoban

Indicado na rotina de banho e hidratacao para a pele de toda a familia.*

Valido para toda a gama OLEOBAN Bebé, Diario e Derma. Incluindo os artigos Creme Bebé 200g+25% gratis, Creme Diario 200g+25%
gratis e 1000g 20%gratis. Nesta campanha nao estao incluidos os packs e stock promocionais com desconto incluido no PVP e Sabo-
netes Bebé e Diario. Campanha nao acumulavel com outras campanhas em vigor. *Oleoban Creme Diario deve ser utilizado em criancas
com mais de 6 anos. 2410D_920522

Promocao valida de 01.11.2024 a 30.11.2024 em produtos selecionados. Limitada a 5 utilizacoes por Cartao Sauda, a disponibilidade do sistema e ao stock existente. CNP Varios
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PIC Solution Nebulizadores

Terapia respiratoria silenciosa e portatil, sempre a seu lado.

Dispositivo médico. Antes da sua utilizacdo, deve ler cuidadosamente a rotulagem e as instrucdes de utilizacao.

Promocao valida de 01.11.2024 a 31.12.2024 em produtos selecionados. Limitada a 5 utilizacdes por Cartdo Salda, a disponibilidade do sistema e ao stock existente. CNP Varios

Gama completa de multivitaminicos para toda a familia.
*Supradyn Energy 90un e Energy 50+ 90un: -7€ | Restantes excepto crianca: -3€

Supradyn é uma gama de suplementos alimentares. Nao é substituto de um regime alimentar variado, equilibrado e de um modo de vida
saudavel. Com vitamina C que contribui para o normal metabolismo produtor de energia.

Promocao valida de 01.11.2024 a 30.11.2024 em produtos selecionados. Limitada a 5 utilizacdes por Cartao Salda, a disponibilidade do sistema e ao stock existente. CNP Varios

Symbiosys Alflorex

Para o desconforto gastrointestinal recorrente.

SUPLEMENTO ALIMENTAR. Toma diaria recomendada é de 1 capsula. Os suplementos alimentares ndo substituem uma dieta vari-
ada nem um estilo de vida saudavel. Para mais informacées consultar a rotulagem. Contacto: Biocodex Unipessoal Lda., Avenida Da
Republica 18, 11°, 1050-191 Lisboa, NIPC 515036684. Email:info@biocodex.pt. Tel:211319134

Promocao valida de 01.11.2024 a 31.12.2024 em produtos selecionados. Limitada a 5 utilizacoes por Cartao Salda, a disponibilidade do sistema e ao stock existente. CNP 6349068

Termometros Veroval

Veroval Baby: Termdmetro de infravermelhos para a medicao da febre na testa sem contacto. Dispde de uma funcionalidade 3 em 1 que lhe permite
detetar a temperatura do corpo humano através de medicdo na testa, tal como medir a temperatura ambiente e de objetos. Medicao de temperatura
sem ruido: Ndo incomoda o bebé enquanto dorme.

Veroval Duo Scan: Termémetro de infravermelhos para uma medicao facil e rdpida da temperatura no ouvido ou na testa. Em apenas 1 segundo é
possivel medir a temperatura no ouvido. As capas protetoras descartaveis fornecidas, tornam a medicdo da temperatura no ouvido particularmente
higiénica, minimizando fortemente o risco de transmissao de bactérias ou virus.

Estes produtos sao Dispositivos Médicos. Leia cuidadosamente a rotulagem e as instrucdes de utilizacdo. Em caso de duvida, consulte o seu farmacéutico.

Promocao valida de 01.11.2024 a 30.11.2024 em produtos selecionados. Limitada a 5 utilizacdes por Cartao Sauda, a disponibilidade do sistema e ao stock existente. CNP Varios




HALZON

NOVO Centrum

ENERGIA &
VITALIDADE 50+

Falta de 3 :
@ Concentra¢do? - II- Cansa¢o?

ENERGIA &
VITALIDADE 50+ ==

Elevado Teor de
#77 | VITAMINA B12

ENERGIA SURPREENDENTE,
depois dos 50 ANOS.

*na gama Centrum. **apds reconstitui¢do.
0s suplementos alimentares ndo devem ser utilizados como substitutos de um regime alimentar variado e equilibrado, bem como de um modo de vida sauddvel. Contém vitamina BI2 que contribuiu para o normal metabolismo produtor de
energia e para a redugdo do cansago e da fadiga. As marcas registadas sdo detidas pela Haleon ou & mesma licenciadas. ©2023 Haleon ou seu licenciador. PM-PT-CNT-23-00100 - 11/23




ABSORCAO

MAIS RAPIDA

PARA O ALIVIO DA DOR

IBUPROFENO
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400mg Capsulas moles

@ 20 copsulos moles ﬁurﬂm n.sf::nc:n.lu CONSTRACAD »

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 n3o 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 produgao das células sanguineas, Ulcera/hemorragia péptica, hemorragia ou perfuragdo gastrointestinal
ao tomar AINEs, hemorragia no cérebro ou outra hemorragia ativa, insuficiéncia cardiaca, renal ou hepética grave, desidratagdo grave, se estd nos Gltimos 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. Cristévdo da Gama,n® 1,1°C/D - 1400-113 Lisboa - NIPC 504225910. RKT-M-62548
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