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EDITORIAL

NATAL EM FAMILIA

Diana Amaral
Farmacéutica, diretora da Revista Sauda

ezembro é muito mais do que o ultimo

més do ano, é a época por exceléncia

em que regressamos ao que realmente
importa: familia, saude e o propdsito de viver
bem. Nesta edicdo da Revista Sauda, convida-
mos os leitores a refletir sobre o impacto dos
pequenos habitos do dia a dia no futuro, o nosso
e o de quem amamos.

Osentrevistados de capa, Francisca e Ricardo,
revelam como ha 18 anos cuidam da sua relagdo
e salde como pilares do casamento e da constru-
¢ao da familia. Com o objetivo audacioso de che-
garem juntos aos 120 anos, seguem uma rotina
inspiradora assente no exercicio fisico diario,
numa alimentagdo equilibrada e no sono repara-
dor. O mais bonito desta histéria? Assumem ser
um legado que passam aos fitlhos, preparando-os
para um futuro igualmente pleno.

Madalena Passeiro, a Herdi Sauda faz o tes-
temunho de uma realidade diferente e inspira-
dora. A hospedeira de bordo viveu durante anos
rotinas desreguladas, agravadas quando passou

aos voos mais longos, sem tempo para
cuidar do corpo ou da mente. Tudo
mudou apds o diagndstico de cancro
de mama, aos 35 anos, que a for-
cou a reavaliar prioridades. A his-
téria Madalena mostra que nunca

é tarde para nos reinventarmos

e que, mesmo em momentos de

maior adversidade, é possivel

encontrar forga e renovacéo.
Outro desta
edicdo é a vacinacdo.

Apesar da crescente

hesitacao dos por-
tugueses em se

assunto

vacinar, nao é demais sublinhar que as vacinas
sdo a unica forma eficaz de protecéo coletiva.
Com o Natal a porta, apresentamos respostas
a eventuais duvidas que ainda subsistem para
ndo comprometer os, tdo aguardados, momen-
tos em familia.

A médica radiologista, Elia Coimbra escreve
sobre os miomas uterinos, explica os melhores
tratamentos de acordo com os sintomas e fases
da vida das mulheres.

Sendo a familia ainda um pilar da sociedade,
falamos de terapia de casal com a psicéloga
Cristina de Faria, que desmistifica o conceito e
mostra como pode ser uma ferramenta de trans-
formagdo para relagdes em crise e preventiva-
mente para as boas rela¢cdes também.

Contamos ainda com a estreia da farma-
céutica certificada em saude intestinal. Barbara
Marrucho desafia a ideia de que idas regulares a
casa de banho, ndo sdo por si s¢, indicativas de
um bom equilibrio intestinal.

Finalmente, convidamos a arquiteta Aline
Guerreiro para abordar um aspeto menos ébvio,
mas tao presente nas casas das familias portu-
guesas: a construcdo dos edificios influencia o
bem-estar geral. E no aconchego do lar, especial-
mente no inverno, que a qualidade do ambiente
interno faz toda a diferencga.

A terminar apresentamos na rubrica Farma-
cias com Histéria, uma das mais antigas de Ponte
de Lima que se mantém na mesma familia desde
o primeiro dia.

A todos os leitores e respetivas familias a
equipa da Revista Sauda deseja um feliz Natal
recheado de amor, partilha, transmissao de tra-
dicdes as geracdes mais novas e muita saude.

Feliz Natal! v
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CAPA

FRANCISCA E RICARDO PEREIRA

«VAMOS VIVER
ATE AOS 120 ANOS»

Juntos ha 18 anos, partilham uma relacao cheia de energia,
em que o cuidado com a saude e o bem-estar, aliado ao amor
e a cumplicidade, sao a base do casamento.

Entrevista Marta José Santos - WL Partners | Fotografia Pedro Loureiro

uem sdo a Francisca e o Ricardo?

Francisca: O Ricardo é perfecionista,
~“®» maravilhoso, competente, bom pai,
bom marido, divertido. O melhor do mundo.
Ricardo: A Chica? Maravilhosa, espetacu-

lar, companheira e sorridente, melhor mae do
mundo, grande amiga. E o meu amor.

Como descrevem a vossa relagdo de 18 anos?
Francisca: Nds brincamos que este ano atingi-
mos a maioridade. Mas acho que tem sido uma
relacdo amorosa e saudavel, acima de tudo, de
dois companheiros.

Ricardo: Ndo ha regras. Ndo hd um manual nas
relacdes. Vamos vivendo cada momento com
muita troca, muita entrega, muito companhei-
rismo, muita unido. Experiéncias vividas a dois e
sentidas a dois é diferente. Acho que isso é fun-

damental e significa que estamos muitas vezes
juntos e depois saber ouvir o outro, saber enten-
der, saber conversar, também.

Francisca: Falamos muito, trocamos muitas
ideias. Para onde é que queremos ir? Onde
vamos estar daqui a 100 anos? Nés vamos viver
120 anos. Estamos a cuidar do nosso corpo
para viver 120 anos e eu acho que é isso. Pro-
curamos juntos encontrar o caminho certo para
sermos felizes.

«Tem sido uma relacdo amorosa
e saudavel, acima de tudo»

Com esse objetivo de querer viver até aos 120
anos, sempre tiveram cuidados com a saude?

Francisca: O Ricardo sempre fez muito des-
porto na vida dele. Eu fiz dan¢a durante alguns
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«N3o é s6 0 nosso bem-estar. E estar bem
para acompanhar a evolugéo dos filhos
e ajuda-los em tudo o que precisarem»

anos, mas nao tinha essa nocdo do desporto,
como o Ricardo. Quando comeg¢dmos a namorar,
fomos para o Brasil, pais com esse lado da saude,
do corpo, do culto do desporto muito enraizado,
e acho que acabamos por ser influenciados pela
energia que vem da terra do Rio de Janeiro.

Ricardo: Gostamos de estar juntos, por isso tor-
nou-se uma rotina fazermos juntos o que desse.
Faz parte da nossa vida acordar de manha, fazer

exercicio, juntos ou separados e até mesmo com
0s nossos filhos. E uma das coisas que fazemos
para cuidar de nés. Somos do verbo "ir", do
verbo "aprender”.

Ricardo: Eu acho que olhar para a saude nado tem
a ver Unica e exclusivamente com o aspeto fisico.
Tem a ver com bem-estar e, acima de tudo, como
vais evoluindo. A medida que se vai avancando
na idade, vai-se ganhando nocdo de algumas coi-
sas. Acho que o mundo também avangou muito
na area dos cuidados, da prevenc¢édo, na salde, na
alimentacdo, na nutricao funcional, nos cuidados
médicos, na longevidade, no antienvelhecimento,
numa série de coisas. Para quem realmente tem
vontade de conhecer um bocadinho mais sobre
esse universo, ha muita informagéo acessivel e
cientificamente provada. Acho que nds, como a
Chica diz, navegamos um bocadinho por tudo e
temos a sede do conhecimento, de ir a procura,
de perceber o que é que se anda a fazer. Mas,
mais do que tudo, ndo é sé 0 nosso bem-estar, é o
estar bem para acompanhar a evolugdo dos filhos
e conseguir, em idades mais avanc¢adas, ajuda-los
em tudo o que precisarem.

N&s queremos viver mais tempo e apostar nisso!

«Em casa ha certas regras.
Temos atencao ao que

[os filhos] comem, bebem,
dormem. Dormir

é fundamental!»

A saude é uma prioridade que passam aos vossos
filhos?

Ricardo: Sim, eles praticam muito desporto.
Francisca: Sabem que em casa ha certas regras
na alimentacdo, como ndo haver doces durante
a semana, comerem mais legumes. Temos aten-
¢ao ao que comem, bebem, dormem. Dormir é
fundamental!
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Ao fim de semana gostamos de andar de bici-
cleta, de fazer caminhadas. Eles fazem trilhas
connosco, de trés horas se for preciso. Ja estao
acostumados.

Aos 120 anos, Francisca
e Ricardo querem estar
«bem, com saude, ao lado
dos filhos e dos netos»

Tém algum conselho para quem queira ser mais
ativo?

Francisca: Acho que é uma pergunta dificil, por-
que depende de cada um. O que é que quer fazer
com o seu corpo? Sé custa o inicio! Quando se
comeca a criar uma rotina e a adaptar-se aos
exercicios fisicos ou a alimentagdo. Acho que
que é tudo uma questdo de habito. N6s somos
animais de habito, ndo é? Todos nds consegui-
mMOos O que quer que seja. Temos é de nos propor
a isso e comecar, ndo é? Portanto, o conselho é
comecgar.

Ricardo: Ha varias formas de praticar desporto,
de nos movimentarmos. Eu, por exemplo, nao
concebo a minha vida, o meu dia a dia, a vida
agitada que tenho profissionalmente, sem a ati-
vidade fisica. Nos, como pais, queremos estar
& para os nossos filhos em todos os momentos
deles. Isso exige forma fisica. Cada pessoa tem
de perceber o que quer fazer e procurar o que
a faca sentir bem. Eu prefiro de manha porque
0 meu dia é diferente. O mais importante para
nds, no desporto, é o nosso bem-estar.
Tinhamos um treinador maravilhoso. Ele dizia
assim: «Vem cd, vocé ndo acorda todos os dias e
ndo escova os dentes? Entdo porque ndo acorda
e faz qualquer coisa?»

Estd mais do que provado que fazer qualquer
coisa é superimportante, depois cada um tem de
encontrar aquilo que consegue e quer fazer.

Esta rotina é imprescindivel mesmo com uma
agenda preenchida?

Ricardo: Preenchemos a agenda sempre com
isso j& em mente.

Francisca: E como lavar os dentes.

Essa disciplina também entra nas festividades?
Por exemplo, no Natal?

Francisca: Nés somos supersaudaveis. Para ter
um momento em familia, jantar, beber um vinho,
ndo somos extremistas.

Ricardo: E aquela velha maxima de sete dias,
uma semana. Se em dois dias comeres aquilo
que te apetece, os teus pratos favoritos, esta
OK. Nao podes é fazer disso rotina. Nés tam-
bém comemos um doce. N&o é nem oito nem 80.
Dieta ndo significa inibicdo de comida.

Com o trabalho que tenho, as vezes preciso de
ter o meu corpo moldado a personagem, e isso
significa ter uma profissional sempre connosco a
acompanhar. Agora também ndo somos daquele
tipo «Nao posso isto e jamais poderei aquilo».
Ha que manter o equilibrio!

Quais sao os vossos objetivos ou projetos até aos
120 anos?

Ricardo: Eu aos 100 anos quero ir ao espaco!
Imagina...

Francisca: Eu quero, aos 118, ainda conseguir
atar o meu sapato, ir a farmacia. Acho que é
isso. Ter boa qualidade de vida até ao maximo
de anos possivel. Se for 120, étimo. Se for com
ele, ainda melhor.

Ricardo: Aos 124 anos quero ser aquele avozinho
que diz adeus a toda a gente. Impecavel, digo
adeus, dou abracos. Caminhar com um sorriso
e bem!

Francisca: E ser feliz. Estarmos bem, com saude,
ao lado dos filhos e dos netos.®
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MADALENA PASSEIRO

Madalena Passeiro descobriu que tinha cancro aos 35 anos. Foi lidando,
desafio a desafio, porque «um elefante come-se as postas».

Entrevista Teresa Oliveira - WL Partners | Fotografia Pedro Loureiro

os 34 anos, Madalena Passeiro levava
um estilo de vida desregulado. Hospe-
deira de bordo, profissao que «acumu-
lava com uma série de outras atividades, por
gosto», tinha problemas de sono, agravados
a partir do momento em que comecou a fazer
voos de longo curso. Se inicialmente pensou que
seria mais facil recuperar porque faria menos
viagens e estaria mais tempo nas escalas, a rea-
lidade ndo foi assim. «Ndo me adaptei bem»,
lamenta. Quer pela necessidade de acordar a
meio da noite para ir trabalhar, quer por causa
da diferenca horaria para os locais para onde
voava: «ndo conseguia dormir e ficava muito
ansiosa». As constantes viagens também dificul-
tavam o planeamento da alimentagédo. Comia o
que estivesse disponivel nos avides ou em res-
taurantes, onde fazia escalas.
Para ocupar o tempo e tentar ndo desre-
gular ainda mais o sono, o que aconteceria se

dormisse durante o dia, Madalena decidiu ins-
crever- se num curso de cozinha, para onde ia
«quase sempre de "direta"». A culinaria juntava
a pintura, a que se dedicava sempre que podia.
No meio deste turbilhdo, o seu pai adoeceu com
cancro. «Perdi o meu pai em quatro meses e foi

muito duro. Foi um ano mesmo duro».

Ha alguns anos andava preocupada com uma
descamacdo na mama direita. Tinha ido a con-
sultas, tinha feito uma ecografia mam ria que ndo
acusou nada. Saia sempre com um diagndstico
de eczema e indicac¢do para aplicar um creme.
Nunca deixou de sentir «xuma impressdo» nessa
mama. Meses antes de fazer 35 anos, comecou
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Madalena adiou a ressonéncia para fazer
o exame do curso de culinaria

«N0s, os doentes
oncolégicos, controlamos
muito pouco de tudo,

do processo, da patologia,
das surpresas

ao longo do caminho»

com sintomas semelhantes na mama
esquerda, uma espécie de «prurido,
uma sensacao estranha» que desva-
lorizou pela semelhanga com a outra
mama.

Depois da morte do pai, decidiu
finalmente tratar de si. «Como estava
numa altura de mais stresse, sentia mais
desconforto na zona das maminhas e
fui novamente a minha ginecologista»,
relata Madalena, acrescentando que
a médica fez a palpacao e ndo sentiu
nada. Por insisténcia do marido, que
a achava excessivamente preocupada,
a médica prescreveu uma ressonancia
magnética, mas aconselhou-a air «<com
calma, com imensa calma, porque nao
vai ser nada, é sé para vermos se nao
teria um quistozinho que pudesse estar
a causar esta impressao».

Madalena seguiu o conselho e até
adiou um més a realizagdo da resso-
nancia porque coincidia com a data do
exame do curso de cozinha. No pico
do verdo de 2023, 11 dias depois de
ter feito 35 anos, recebeu o resultado.
Tinha cancro na mama esquerda. «Fui
completamente apanhada de surpresa.
Completamente». As mas noticias nao
ficaram por ali. Apesar de o tumor apa-
rentar estar delimitado, percebeu-se
mais tarde que os ganglios linfaticos
também estavam afetados.

O diagnéstico atingiu-a profunda-
mente. «Foi muito dificil, esta faixa
etaria dos 30 anos é muito importante
na vida», sublinha Madalena. «Todas
sd0, obviamente», corrige, «mas esta
fase é importante no sentido em que
as pessoas estdo a construir algo: ou
tém filhos pequenos, ou estdo a pensar
em ter, ou estdo finalmente a estabili-
zar num trabalho e na vida em geral.
Um diagndstico com esta gravidade «é
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completamente desestabilizador e acaba com
muitos dos nossos sonhos. Ficamos um bocadi-
nho sem péx». Por outro lado, ter sido descoberto
quase por acaso, «foi uma sorte, para ser sin-
cera» — 0 que a leva a insistir que «se sentimos
que alguma coisa ndo estd bem, temos mesmo
de bater o pé, procurar ajuda e respostas».

Em pouco mais de més e meio fez a resso-
nancia magnética, uma bidpsia, uma estimulagdo
dos ovarios para prevenir uma futura gravidez,

. A fotografia é um dos passatempos
de Madalena, além da pintura e da cozinha

e a operacgdo. «Se estivesse a espera do Sis-
tema Nacional de Saude teria de aguardar, por-
que a bidpsia dizia que eu tinha um tumor sem
metastases». Ter um seguro de saude acelerou
o processo. «E essa foi a minha sorte, porque ja
estava mais avancado do que se julgava».
Madalena, que tem formacdo de base em
enfermagem, considera que «nds [os doentes
oncoldgicos] controlamos muito pouco de tudo,
do processo, da patologia, das surpresas que
vamos tendo ao longo do caminho. E tudo muito
imprevisivel, a principal mensagem é essa».
No seu caso, ajuda-a nao ter expetativas, mas
antes «viver o agora mesmo, aproveitar o dia a
dia e a vida, ter experiéncias boas, fazer o que
se gosta e evitar situa¢des que causem stresse».
Na altura da morte do pai frequentou uma psi-
cologa, e agora, passados os oito meses em que
esteve a «correr tratamento apds tratamento, e
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" B,
- IH A cortar o cabelo antes da quimioterapia, é em viagem

ndo tinha muita capacidade para estar a tratar
de tudo ao mesmo tempo», regressou a terapia.

Com calma, «também para nao criar ansie-
dade», foi resolvendo o que a incomodava.
«Como o0 meu marido me estd sempre a dizer, “o
elefante come-se as postas”». Ter tido um can-
cro fez com que estivesse mais alerta aos sinais
do corpo e que se respeitasse mais. Hoje come
melhor, mais vegetais e frutas, fez fisioterapia,
praticou e pratica desporto - o que a «ajudou
e ajuda imenso, porque nos faz sentir melhor
e, principalmente para quem faz quimioterapia,
tdo aniquiladora para o corpo, voltar a sentir que
temos um bocadinho de controlo sobre os nos-
sos movimentos e a forma como nos sentimos,
além de melhorar também as dores articulares,
€ muito importante, mesmo».

O sono é o mais desafiante. «E-nos induzida
a menopausa, uma coisa muito abrupta, e temos
imensos sintomas. Um dos mais magadores
sdo os afrontamentos, sempre a noite». Estava
preocupada, mas depois de comprar uma pul-

e

seira para monitorizar o sono, porque chegava
a acordar «duas vezes por hora, a morrer de
calor», percebeu que mesmo assim recupera.
«Portanto, esta tudo bem», assegura.

«E-nos induzida a menopausa,
uma coisa muito abrupta,
e temos imensos sintomas»

Ainda ndo sabe exatamente o seu futuro pro-
fissional, mas tem a esperanca de passar para
outra funcao na companhia aérea onde trabalha.
«Estou feliz porque, no fundo, sinto que é uma
vida nova, um reset», na certeza de que quer
«trabalhar, continuar a aprender e a desenvol-
ver projetos». Ao nivel mental, considera muito
importante sentir-se integrada e ter outros desa-
fios. «<E ndo estar sé focada no cancro e no que
me aconteceu, porque ndo sou nenhuma coita-
dinha. Ha coisas que ndés ndo decidimos. Isto
aconteceu e a vida continua. E eu quero conti-
nuar», assegura com um riso.v
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Ana Patricia Domingues
Coordenadora de obstetricia no Hospital CUF Descobertas

Alegria a duplicar, cuidados a dobrar.

incidéncia da gravidez gemelar aumen-
tou nas Uultimas décadas, ascendendo
atualmente a cerca de 3% a 4% das
gestacOes. Estas gravidezes apresentam um
risco significativamente maior de complicacbes
maternas, fetais e neonatais, para as quais é
importante sensbilizar as familias.
Se as caracteristicas da mée (nomeadamente
a obesidade e/ou elevada estatura), a origem
étnica e geogréfica dos pais (para se ter melhor
nogdo, veja-se o exemplo: por cada mil partos
registados na Europa e na América do Norte,
oito sdo de gémeos, ao passo que na Nigéria o
ndmero aumenta para 50), o nimero de par-
tos anteriores e a histéria familiar de gémeos
aumentam a probabilidade, os principais fatores
responsaveis pela crescente prevaléncia sdo o
aumento da idade materna e o recurso a técni-
cas de apoio a fertilidade.

Farmécias
Portuguesas

Existem varios tipos de gémeos, consoante o
numero de placentas (corionicidade) e de sacos
amnidticos. Assim, a gravidez gemelar pode
ser monocorial, quando os bebés partilham a
mesma placenta, ou bicorial, quando cada um
tem a sua placenta. De um modo geral, cerca de
70% a 80% das gravidezes gemelares esponta-
neas sdo bicoriais.

A gravidez gemelar é considerada de alto
risco. As gravidas tém um risco acrescido de
sofrer de anemia, hipertensdo gestacional, pré-
-eclampsia e doencas tromboembdlicas, além
de, habitualmente, se registarem mais queixas




de enjoos e retencdo de liquidos. Por sua vez, os
bebés tém um maior risco de anomalias congé-
nitas e restricdo de crescimento fetal. Contudo,
a complicagdo mais comum é o parto pré-termo
(antes das 37 semanas), que acontece em cerca
de metade das gesta¢des de gémeos, sendo que
5% nascem mesmo antes das 28 semanas, con-
siderando-se pré-termos extremos.

As complicagbes fetais variam consoante
a corionicidade de cada gravidez. Como tal, a
determinagao precoce do numero de placentas e
sacos amnidticos, através da ecografia obstétrica,
é fundamental, uma vez que permite antecipar

possiveis riscos e definir um plano de vigilancia
da gravidez individualizado, focado na otimiza-
¢&o e na reducdo do risco de complicagdes.

Estas gravidezes sao acompanhadas com
uma frequéncia superior as outras, em consultas
pré-natais, com a realizacdo de andlises e eco-
grafias adaptadas a cada situacdo especifica, a
par da toma de suplementos adequados durante
a gravidez, da reducdo gradual da atividade
laboral e fisica, e do controlo do peso materno.
O parto exige, igualmente, cuidados acrescidos,
pois a probabilidade de complica¢des é maior.

A vigilancia e orientacdo da gravidez geme-
lar numa Unidade de Alto Risco Obstétrico, com
uma equipa multidisciplinar diferenciada, expe-
riente e preparada para lidar com todas as situa-
¢cGes, é fundamental para garantir a saude e o
bem-estar da mae e dos bebés, ndo sé ao longo
de toda a gestagdo, como no pds-parto.
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SAUDE DA MULHER

Elia Coimbra

Radiologista de Intervencdo no Hospital CUF Tejo

MIOMAS UTERINOS

Sintomas e abordagens de tratamento adequadas a cada situacéao.

s miomas uterinos sdo tumores benig-

nos, que podem estar localizados no

interior ou nas paredes do utero. Esti-
ma-se que entre 20% a 40% das mulheres com
mais de 35 anos tenha, pelo menos, um mioma
na vida.

Na maioria dos casos, ndo causam sinto-
mas, contudo, se se tornarem grandes (em casos
graves, chega a ser possivel identifica-los pelo
volume abdominal) ou numerosos, podem cau-
sar dor, sensacao de peso ou inchagco na zona
pélvica, menstruacdo intensa e prolongada,
hemorragias fora da menstrua¢do, dor na rela-
¢cao sexual, urgéncia ao urinar e infertilidade.

Normalmente, o diagndstico dos miomas ute-
rinos faz-se através do exame fisico na consulta

de ginecologia e de exames complementares,
como a ecografia. Em certos casos, pode ser
necessario realizar uma ressonancia magnética
pélvica, para melhor caracterizar os tumores e
definir o plano adequado do tratamento.

O diagnéstico faz-se através
do exame fisico em consulta
e de exames complementares
como a ecografia

Existem varias opg¢bes de tratamento dispo-
niveis, desde medicamentos a cirurgias. A histe-
rectomia é uma cirurgia mais radical, que remove
o utero, deixando de ser possivel engravidar. A
miomectomia remove o mioma, preservando o



utero. Como alternativa a cirurgia, a emboliza-
¢do das artérias uterinas é um procedimento
bem estabelecido e com bons resultados.

A embolizagdo é um procedimento minima-
mente invasivo, realizado por um especialista
em radiologia de intervencdo, que permite ali-
viar os sintomas, através da reducao do fluxo
sanguineo para as artérias que irrigam os mio-
mas. O objetivo é deixarem de ser alimentados,
acabando por encolher e diminuir o desconforto
da mulher. Ao preservar o fluxo de sangue no
resto do Utero, dé-se as mulheres em idade fértil
a possibilidade de uma futura gravidez.

A embolizagdo dos miomas é feita através de
uma puncado na artéria da viritlha ou do punho,
onde se introduz um pequeno cateter condu-
zido, com o apoio de raio-X, até as artérias ute-
rinas. Ai, liberta-se pequenas particulas, que
bloqueiam a circulagdo do sangue.

O procedimento pode ser feito com aneste-
sia local ou sedacdo, consoante a preferéncia.

SAUDE DA MULHER

E rapido, ndo deixa cicatrizes e tem uma taxa
de complica¢des baixa. Normalmente, a alta é
dada no préprio dia ou no dia seguinte. Nos dias
que se seguem, é normal surgir desconforto
semelhante ao de cdlicas menstruais, podendo
ser recomendada a toma de medica¢do para
controlar a dor. A maioria das mulheres conse-
gue retomar a rotina normal apds uma ou duas
semanas.

A embolizacao das artérias uterinas,
€ um procedimento pouco invasivo
que permite aliviar os sintomas

Se sofre de miomas uterinos, as op¢des tera-
péuticas devem ser discutidas com o seu gineco-
logista. A escolha do tratamento mais adequado
depende dos sintomas de cada mulher, do
impacto dos mesmos na qualidade de vida, do
desejo em manter o utero e da possibilidade de
querer engravidar.w
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Cristina de Faria

Psicdloga clinica | www.clinicamim.com

LACOS E CONEXOES

A terapia de casal é uma intervencao valiosa que pode transformar
a qualidade dos relacionamentos.

terapia de casal é vista por muitos como
A o ultimo recurso, perante a perspetiva

de colapso do relacionamento do casal.
Numa perspetiva mais positiva, pode ser vista
como um investimento na saude emocional e na
longevidade do casal, melhorando a comunica-
¢céo, a resolucdo de conflitos e o fortalecimento
da conexdo emocional.

Trata-se de uma ferramenta de transformacao
em qualquer fase do relacionamento, oferecendo
beneficios em momentos de crise, mas também
como medida preventiva para o crescimento
continuo e a saude emocional dos parceiros. A
terapia oferece um espaco seguro e neutro, onde
o casal pode explorar emoc¢des e dindmicas, com
a orientacdo de um terapeuta habilitado que faci-
lita o didlogo, ajuda a identificacdo de padrdes
negativos e promove a constru¢do de competén-
cias para melhorar a convivéncia.

A terapia oferece um espaco
seguro e neutro, onde o casal
pode explorar emocoes

e dindmicas

Ha vérios aspetos abordados durante o pro-
cesso. A comunicacao eficaz é um deles, como
base de qualquer relacionamento saudavel. O
foco do processo terapéutico deve envolver
técnicas de comunicagédo eficaz, como a escuta
ativa, a expressao clara dos sentimentos e das
necessidades, enquanto forma de ajudar o casal
a evitar mal-entendidos e promover a resolu¢éo
de conflitos de forma construtiva.

Também a empatia e a validagdo mutua sado
enfatizadas. Ao compreender e validar os senti-
mentos do parceiro, os membros do casal podem



criar um ambiente de apoio e respeito
mutuo. Este processo é fundamental para
fortalecer a conexao emocional e promo-
ver a intimidade.

Uma das necessidades que pode ser
identificada em terapia de casal é o reco-
nhecimento e a modificagdo de padrdes
negativos de comportamentos: muitos
conflitos nos relacionamentos resultam
de padrdes repetitivos de interagdo que
podem ser dificeis de resolver sem o auxi-
lio do terapeuta. Ao tomarem consciéncia
desses padrdes, os parceiros podem tra-
balhar juntos para substitui-los por intera-
¢Bes mais saudaveis.

Por outro lado, a terapia de casal ndo
é apenas sobre resolver problemas atuais,
mas também sobre promover o cresci-
mento pessoal e relacional do casal. Ao
trabalhar nas questdes do relacionamento,
0s parceiros desenvolvem uma maior
consciéncia, com reflexos na saude geral
do relacionamento.

Assim, embora possa ser uma opg¢ao
para casais em rutura, ndo precisa de ser
o ultimo recurso. A terapia de casal é uma
intervencdo valiosa que pode transfor-
mar a qualidade dos relacionamentos. Ao
melhorar a comunicacao, resolver confli-
tos e fortalecer a conexdo emocional, a
terapia oferece aos casais as ferramentas
necessarias para construir uma relacéo
mais saudavel e satisfatdria. Desconstruir
0s mitos em torno da terapia de casal e
entender os seus beneficios podem ajudar
mais casais a aproveitarem esta impor-
tante forma de suporte e crescimento para
reconhecerem o seu valor e procurarem a
ajuda necessaria de modo a fortalecer e
enriquecer as suas vidas, juntos.

Com a orientacao certa, qualquer casal
pode transformar os desafios em oportu-
nidades para o crescimento e a conexdo
mais profunda.v

FAMILIA

Com a orientacéo certa,
qualquer casal pode transformar
os desafios em oportunidades
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O NATAL ESTA A CHEGAR!
AINDA NAO SE VACINOU?

Nao espere para se proteger a si e aos mais vulneraveis.

em entre 60 e 84 anos, foi contactado

pelo SNS para se vacinar e ainda ndo o

fez? Alguém da sua familia ainda ndo foi
vacinado e tem indicagdo para tal? Entdo este
artigo é para si.

e Se quer um Natal descansado em fami-
lia, sem se preocupar saiba que as vacinas
contra a gripe contra a COVID-19 ndo cau-
sam a doenca, sdo seguras, diminuem a
probabilidade de adoecer, ou de reduzir a
possibilidade de doenca grave, previnem
complicacbes, especialmente em pessoas
de risco, com diabetes, doengas cardiacas,
renais ou respiratdrias.

Se pensa que a melhor forma de ganhar defesas

é contrair ou ter tido ha pouco tempo a doenca,

saiba que, especialmente no caso das doen-

cas evitaveis pela vacinagdo, isso ndo é sempre
verdade. As vacinas apresentam menos riscos

e conferem a unica prote¢do contra uma infe-

¢do. No caso da gripe e da COVID-19, a imuni-

dade vai diminuindo ao longo do tempo, mesmo

a adquirida por doenca. O reforco anual &, por

isso, necessario para garantir a protecdo.

Estéd cansado(a) de se vacinar? Pense que
contrair a doenca significa arriscar-se a desen-
volver complicagBes graves. A gripe pode cau-
sar pneumonia ou encefalite (inflamacdo do
cérebro), em pessoas vulnerdveis, podendo
exigir internamento e, em situac8es mais extre-
mas, provocar a morte. A COVID-19 pode ori-
ginar formas graves da doenca, hospitalizacdo

e mortes, especialmente em grupos de risco.
Ha a considerar ainda sintomas durante meses
ou anos: dificuldade de concentragdo, altera-
¢Bes de memdria, depressao, entre outros é a
chamada Condicdo P4s-COVID-19 ou COVID
Longa.

Nao sente necessidade de se vacinar, apesar
de ter indicagdo? A vacinag¢do contra a COVID-
19 previne a propagacao do virus, e consequente
aparecimento de mutac¢des, evita novos surtos,
em especial em formas mais contagiosas. Lem-
bre-se do periodo da pandemia de COVID-19.
Contribua para a diminuigdo da pressdo sobre
os servi¢cos de urgéncia, tdo impactante nesta
época do ano.

No inicio de janeiro deste ano, em plena
época vacinal, e apés o Natal, registou-se um
aumento de casos de urgéncia hospitalar por
sindrome gripal, com mais hospitalizagGes, e
mortes por doencas do sistema respiratorio.
Relativamente a COVID-19, sé em janeiro foram
registados 2.618 casos de COVID-19, dos quais
resultaram 154 mortes.

Tem receio dos efeitos secundarios das vaci-
nas? Tal como qualquer outro medicamento,
pode causar rea¢cdes, mas sdo geralmente ligei-
ras e de curta duracgdo. Por vezes, ha reacOes
apods a vacinagao, ndo necessariamente causa-
das pela vacina, mas por medicamentos que a
pessoa possa estar a tomar ou devido a outra
doenca. A vacinacdo é a forma mais segura de
proteger a saude de todos.v
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Farmacéutica certificada em saude intestinal | Instagram @intestinology

O que o corpo revela sobre a saude do intestino.

intestino é um dos 6rgdos mais comple-

X0s e importantes do corpo. Além da

sua funcgédo principal, a digestao, absor-

cdo de nutrientes e excrecdo, tem um impacto

profundo na saude mental, na imunidade e até

na aparéncia da pele. Um intestino saudavel esta
diretamente relacionado com o bem-estar geral.

Muitas pessoas acreditam que evacuar regu-

larmente significa estar tudo bem, no entanto o

equilibrio intestinal vai muito além da frequén-

cia das idas a casa de banho. Problemas sub-

tis podem surgir e manifestar-se ndo apenas no
trato digestivo, mas em outras partes do corpo.

Inchago e excesso de gases. O inchaco abdo-
minal frequente ou a producdo excessiva de
gases sao um sinal de que o intestino pode
ndo estar a funcionar corretamente. A acu-
mulacdo de gases pode indiciar uma diges-
tdo ineficaz ou a fermentacdo excessiva de
alimentos, geralmente causada por um dese-
quilibrio na microbiota intestinal, ou seja, nas
bactérias que habitam no intestino;

Desconforto ou dor abdominal. Sentir dor ou
desconforto apds as refeicdes é outro sinal
a ser considerado. A sindrome do intestino
irritadvel ou as inflamacdes leves no revesti-
mento intestinal podem estar presentes, sem

que isso afete necessariamente a frequéncia
das evacuacgdes;

Mudancas na textura ou na aparéncia das
fezes. Mesmo que a evacuacdo seja regular,
deve prestar atencado a textura e cor das fezes.
Fezes muito duras, pastosas, ou com altera-
cdo de cor indicam que algo se passa. Podem
ser intoleréncias alimentares, alteragdes na
alimentacdo ou mesmo alguma doenca.

Outros sintomas podem apare-

cer fora do trato digestivo:

Cansago persistente. Sentir-se constante-
mente cansado, mesmo dormindo o sufi-
ciente. Sendo o drgdo responsavel por
absorver nutrientes essenciais que fornecem
energia ao corpo, se a absorc¢ao estiver com-
prometida, o organismo deixa de ter acesso
a todos os nutrientes de que precisa, resul-
tando numa sensagdo cronica de cansago;

Problemas de pele. A pele reflete o estado de
salde do intestino. Erupc¢des, acne, ecze-
mas e até alergias podem ser exacerbados
por desequilibrios intestinais, especialmente



guando ha inflamagé&o ou proliferacdo exces-
siva de bactérias prejudiciais na microbiota
intestinal;

° Alteracées de humor e ansiedade. O eixo
intestino-cérebro é uma via de comunica-
¢do direta com o sistema nervoso central.
Ao intestino compete a producdo de 90% da
serotonina, o neurotransmissor crucial para a
regulagdo do humor;

* Sistema imunolégico enfraquecido. Como 70%
do sistema imunitario esta localizado no intes-
tino, qualquer alteracdo na microbiota pode
comprometer as defesas do organismo. Se
estiver em desequilibrio, fica mais suscetivel a
infecOes, constipacdes e gripes frequentes ou
reacdes alérgicas exacerbadas.

Principais causas. Existem varios fatores, reco-
nhecé-los pode ser o primeiro passo para res-
taurar a saude intestinal. Entre os mais comuns
estdo:

* Alimentagdo inadequada. Dietas ricas em ali-
mentos processados, aglcares refinados e
gorduras saturadas;

* Excesso de antibidticos. Embora os antibio-
ticos sejam essenciais, 0 uso excessivo pode
destruir ndo soé as bactérias prejudiciais,
como as boas, necessarias para o equilibrio
intestinal;

° Stresse cronico. Afeta diretamente o funcio-
namento intestinal, alterando a motilidade e
favorecendo a inflamacéo;

* Falta de fibras e probidticos. A dieta pobre em
fibras e probidticos, essenciais para desenvol-
ver e alimentar as boas bactérias do intestino,
pode levar ao crescimento excessivo de bac-
térias prejudiciais.

Restaurar o equilibrio. Algumas dicas praticas:
Adote uma dieta rica em fibras e prebiéticos.
Alimentos ricos em fibras, como frutas, legu-
mes e cereais integrais, sao fundamentais
para uma boa saude intestinal. Ajudam a regu-
lar o transito intestinal e alimentam as bacté-
rias benéficas. Além disso, incluir prebidticos

NUTRICAO

como alho, cebola e banana promove o cres-
cimento de bactérias boas;

. Inclua probiéticos. Os probidticos sdo bac-

térias vivas benéficas que ajudam a manter
o equilibrio da microbiota intestinal. Podem
ser encontrados em iogurtes, kefir, couve
fermentada (chucrute) e kombucha. Suple-
mentos probidticos também podem ser uma
opg¢do para algumas pessoas;

. Reduza o stresse. O stresse cronico afeta

profundamente o intestino. Praticas como
meditacdo, ioga e exercicios fisicos regulares
ajudam a reduzir os niveis de stresse, melho-
rando a saude intestinal;

. Hidratagdo. A dgua ajuda a manter as fezes

macias e facilita a passagem pelo trato
digestivo;

. Modere o consumo de alimentos processados

e agucares refinados. Os alimentos processa-
dos e ricos em acucares refinados prejudicam
a microbiota intestinal ao promover o cresci-
mento de bactérias prejudiciais. ¥
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A saude também é influenciada pelo ambiente interior
e pelos materiais usados na construcao.

a pensou que é dentro dos edificios que

passamos 90% do nosso tempo de vida?

Salvo algumas excecdes, sé de noite, passa-
mos 50% desse tempo, a descansar. E o resto do
dia estaremos a trabalhar, provavelmente, den-
tro de um edificio. Se é verdade que os edificios
sdo indispensaveis a vida, é igualmente verdade
gue sdo responsaveis por algumas doencas bem
conhecidas do quotidiano. Estéd cientificamente
provado que a ma qualidade do ar interior pode
ser responsavel por patologias do foro respiratd-
rio, doencas mentais, dores de cabeca, nauseas,
fadiga, baixa produtividade, ou, até, o tdo famige-
rado cancro...

Mas ndo sé. Também o conforto térmico e
a iluminacdo, por exemplo, desempenham um
papel fundamental na classificacdo de edificios
saudaveis.

Como em quase tudo, cada um de nds pode
tomar medidas para que os edificios sejam mais
saudaveis. Para tirar partido do sol e do vento
para obter conforto térmico, deveremos, no
inverno e quando ha sol, deixar que este pene-
tre no interior através do vidro das janelas, forma
mais natural de aquecer o espaco interior. J& na
estacdo quente deve abrir-se as janelas em facha-
das opostas, para permitir a ventilagdo natural.
Maximizar a luz do dia e selecionar aparelhos de
iluminacao de alta qualidade sdo algumas medi-

das para uma iluminagdo inécua. A baixa quali-
dade do ar &, geralmente, causada pela falta de
ventilagdo, poluicdo externa, contaminantes bio-
légicos, mas principalmente por contaminantes
quimicos de fontes internas, ou seja, pelos mate-
riais de construcao utilizados.

Alguns exemplos:

Os compostos orgénicos volateis (COV),

substancias que se transformam em gés

quando entram em contacto com a atmos-
fera, geralmente emitidos por produtos como
tintas e vernizes, revestimentos de parede,
colas e adesivos, e até produtos de limpeza,
causam alergias cutaneas, irritagdo dos olhos

ou das vias respiratdrias, dores de cabecga, e

mesmo falta de ar e perda de meméria;

A inalagdo de formaldeido, presente em

compostos de madeira, painéis de aglome-

rado, contraplacado e MDF, pode causar
irritacdo dos pulmbes, olhos, pele, nariz

e mucosas, bem como dermatite, asma e

rinite.

A legislacdo nacional proibiu, por exemplo, o
amianto, e prevé baixos niveis de COV em alguns
compostos, mas ainda ha muito a fazer. Todas as
manhas, promova a renovagdo do ar da sua casa,
através de meios naturais. Basta manter todas as
janelas abertas dez minutos por dia para que o
ambiente se torne mais saudavel.
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E RECUPERE RAPIDO -

Vicks Sinex Respir
descongestiona o nariz em

M A I s apenas 25 segundos.
RAPIDO! iy
° REDUZ

ARINITE

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

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

Vicks Sinex Respir, solucdo para pulverizacdo nasal, cloridrato de oximetazolina. Medicamento descongestionante nasal para situacdes 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
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Sécio N.2 1070
Nome JULIC JOSE DE BRITO

PONTE DE LIMA

A PHARMACIA
DE JULIO JOSE DE BRITO

A recordacdo de muitas décadas de histéria desta farmacia de Ponte

de Lima, contada por quem nela passou parte da vida. As memdrias
do fundador, um farmacéutico "Joao Semana" e um patriménio recebido
pelo bisneto, que o entregara as novas geracoes.

Texto Teresa Oliveira - WL Partners | Fotografia Eduardo Martins




PHABMACIA BRITO

FARMACIAS COM HISTORIA

A Pharmécia Brito em 1910, com o fundador a porta, e atualmente

fama precedia Julio José de Brito

quando, em 1908, fundou a Pharma-

cia Brito, em Ponte de Lima, a poucos
metros da localizagdo atual. «Tinha vindo de
Covas, com uma aura brutal a volta dele por
varias peripécias, mas sobretudo por ser o0 "Jodo
Semana" |3 do sitio», conta Mario Leitdo, farma-
céutico com uma profunda ligagdo a farmacia,
onde o pai trabalhou quase 50 anos.

Licenciado em Ciéncias Farmacéuticas em
1898, Julio de Brito comegou na farmacia de
um irm3o em Vila Praia de Ancora, tendo depois
exercido a profissdo em Covas, Vila Nova de
Cerveira, a 20 km de Ponte de Lima. Cumprindo
o triplo papel de farmacéutico, médico e vete-
rindrio, «corria a cavalo as "Argas" todas [as
aldeias de Arga de Baixo, Arga de Cima e Arga
de S30 Jodo, na Serra d’Argal, terras a dez, 15
e talvez até 20 km de distancia de Covas, onde

estava a farmdcia. Naquele tempo, era obral
Safa de manhd e vinha a noite», acrescenta
Mario Leitdo.

«Contava o meu pai que, por vezes, os aldedos
a quem o senhor Brito, como era conhecido, ia
“postar a cura”, nao o deixavam vir embora, pela
hora avancada da noite e com medo dos lobos
ou salteadores» que lhe pudessem aparecer ao
caminho. A ligagdo era tdo forte que, quando
saiu de Covas, muitos deles passaram a fazer a
distancia até Ponte de Lima para continuar a ser
atendidos por ele.

Julio de Brito

cumpria o triplo papel
de farmacéutico, médico
e veterinario
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£ Y T T
Perspetiva do rio Lima a partir do centro

de Ponte de Lima. A direita, antigos méveis
da Pharmdcia Brito. Em baixo, Mario Leitdo

Ja nos anos 1960, Mério Leitdo, nascido em
1949, comprovou pessoalmente essa fidelidade.
Com 16, 17 anos, conta que o fascinavam as
«raparigas lindas que vinham a farmacia vesti-
das de camponesa» em dias de feira. Eram dias
tao atarefados que Afonso Leitdo, cujo pai, que
era técnico de farmécia na Farmdacia Brito, ndo o
deixava ir a escola para dar uma ajuda no aten-
dimento aos clientes.

O farmacéutico era conhecido
por "Joao Semana" por andar
pelas aldeias, anos a fio

«Oh! rapaz», explicou-lhe um dia o pai,
perante o encantamento de Mario: «Estas meni-
nas e estas senhoras sdo as filhas e netas de
pessoas que eram curadas pelo Dr. Julio José
de Brito, quando andava feito "Jodo Semana"
pelas aldeias, anos a fio». Fazia partos, cirur-
gias a pernas, o que fosse necessario. «Era alta-
mente conceituado».
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100% NATURAL, COMO RESPIRAR.

*Ouvido-nariz-garganta

Rhinomer Plus, solucdes hiperténicas de dgua do mar para descongestao natural e limpeza do nariz. Podem ser utilizadas a partir de 1 més de idade (Rhinomer Plus Forca 1 Suave), dos 6 anos de idade (Rhinomer Plus Forca 2 Média) ou dos 12 anos de idade (Rhinomer Plus Forca 3 Forte). Apenas para uso nasal.
Manter fora do alcance das criangas. Nao utilizar em caso de hipersensibilidade a algum dos componentes. Dispositivos Médicos. Leia cuidadosamente a rotulagem e as instrugdes de utilizagdo e em caso de ddvidas fale com o seu médico ou farmacéutico. As marcas registadas sdo detidas pela Haleon ou a mesma
licenciadas. ©2024 Haleon ou seu licenciador. PM-PT-RHINO-24-00002 - 07/2024
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Voltando um pouco atréds, nado foi sé pela voca-
cdo assistencial que Julio de Brito ficou conhe-
cido. Uma das estdrias em que se viu envolvido
ficou para a histéria, ainda em Covas. O rege-
dor da freguesia, José Gongalves, andava muito
preocupado com um «malfeitor a solta». Para o
capturar, pediu ajuda a Julio de Brito, que acabou
atingido a tiro pelo ladrdo. Uma bala atravessou-
-lhe um pulmédo e deixou-o a lutar pela vida. O
farmacéutico era um conhecido ateu, que, na sua
«religiosidade recém-descoberta, na iminéncia
da morte, teria prometido a Senhora da Peneda
[no Gerés] que, se ndo morresse do ferimento e
ficasse bom, 4 iria um dia fazer uma promessa».

O pai de Mario Leitao
foi acolhido na Pharmacia
Brito quando tinha 13 anos

Um ano antes tinha sido procurado por uma
camponesa «pedindo um remédio para curar
umas vacas», igualmente prometidas a Senhora
da Peneda. O Dr. Brito deu um remédio para
0s animais, insistindo com a proprietaria para
as curar, mas «para as comer ou vender. Deixe
& a Santa, ndo pense nisso!”». Por coincidén-
cia, mal o farmacéutico teve alta, foi cumprir
a promessa na festa da Senhora da Peneda e
«cruzaram-se os dois no escadério [a escadaria
que antecede a igrejal». Divertido, Mario Leitdo
imagina a cena: «o Dr. Julio José de Brito, se
calhar com uma vela na mao, e talvez vestido
todo amortalhado [com uma tunica brancal,
como se fazia naquele tempo». As camponesas
nao podiam deixar de o reconhecer: «”Entdo o
senhor doutor por aqui?” - “Pois é, quando elas
apertam...”».

O pai de Mdrio Leitdo, Afonso, foi acolhido na
Pharmaécia Brito quando tinha 13 anos. Orféo de
pai, ferreiro, e ndo querendo seguir a mesma pro-
fissdo, uns tios propuseram a Julio de Brito que o
tomasse como aprendiz. Comegou em agosto de

Uma balancga antiga

]
f

A o

Julio de Brito e o regedor de Covas

1931 e ficou durante cinco décadas, progredindo
na carreira. «Primeiro aprendiz, depois prati-
cante, depois ajudante técnico». Cresceu, casou
e teve filhos. Quando Julio de Brito morreu, em
meados da década de 1950, o seu filho, Euripe-
des de Brito, decidiu fazer face as farmacias da
concorréncia que ja ofereciam atendimento per-
manente e convidou Afonso para assegurar o
servico. Em troca, a familia viveria gratuitamente
na casa por cima do estabelecimento.



e
/

| E Fagca um donativo
T via MBWAY 932 440 068
por transferéncia bancaria
PT50 0036 0000 9910 5914 8992 7
E = ou no website www.abem.pt

Os doadores podem enviar comprouvativo de transferéncia, nome e NIF para geral@dignitude.org
para que lhes seja enviado o recibo de donativo

b % [m]

NORTESS CENTRO U Jll200 ) ALENTEJO T [

ALGARVE ~

Programa Regional do Norte

Os Fundos Europeus mais proximos de



FARMACIAS COM HISTORIA

Bernardo Brito, bisneto do fundador
e atual proprietario da farmacia

Mario tinha sete anos e rapidamente o pai o
transformou em ajudante. «E ali fui percebendo
de tudo», lembra. «Aprendi a atender receituario
e, ao fim de algum tempo, nem o meu pai nem
o senhor Capitdo [outro funciondrio]l sequer
olhavam para o receituario». O futuro farma-
céutico adorava, mas nem tanto do laboratério
onde também passou muitas horas da sua infan-
cia e adolescéncia. Lembra-se com precisdo da
enorme mesa onde eram preparados os medi-
camentos, a roda da qual andava de bicicleta
quando o pai nao estava. «O laboratério daquele
tempo era "pesado"», lembra, «havia muitas
preparac@es feitas no momento». Lembra-se de
fazer pilulas, hdstias, pomadas, supositérios de
glicerina- o que adorava, porque depois podia
brincar com a massa de glicerina que sobrava.

Pesar e embalar substancias como DDT ou
borato de sédio, «aos 300 pacotes». Era um
martirio. Nesses dias em que ndo ia a escola por
causa do muito trabalho na farmacia, dia de feira
quinzenal em Ponte de Lima, o estabelecimento

«comegcava a trabalhar 4s 7h00, 7h30 da manha,
e s6 fechava la para a meia-noite. E vinha gente
de todas as aldeias». Vendiam os seus produtos
e iam abastecer-se nas lojas da vila. Da farma-
cia levavam medicamentos para os humanos e
0s animais, tratamentos para a agricultura e até
tinta para a roupa.

Os clientes da farmacia «sao

0os mesmos, embora as vezes

se possa pensar que nao», sublinha
o bisneto do fundador atualmente
a frente da farmacia

Bernardo Brito, farmacéutico, bisneto do
fundador, estd agora a frente da Pharmacia que
leva o seu nome. Nascido em Lisboa, rumou a
Ponte de Lima, onde sempre passou férias, com
a vontade de cuidar do patriménio da familia. Os
clientes da farmacia, explica, «sdo os mesmos,
embora as vezes se possa pensar que nao sdo».
Apesar de Ponte de Lima ser um centro urbano,
estd «muito dependente das suas freguesias», a
que somam novos clientes fruto do forte turismo
na regido, nomeadamente os que fazem o Cami-
nho de Santiago.

Nesta farmacia com 116 anos, a que deve
muito da sua vida adulta, gracas ao bisavod, sen-
te-se de passagem. «Foi-me entregue e espero
vir a entrega-la a outros», afirma. «E um bocadi-
nho essa a ideia que tenho em relagdo aos negd-
cios, mas mais ao patrimdnio, porque eu olho
para a farmacia como um patriménio».®

Fotografias antigas cedidas por Mario Leitéo.

Leia também:

v As plantas vendidas pelas aldeds J
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NANCARE

ao lado dos bebés em todos os momentos
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Um cuidado extra para ajudar
todos os bebés e criangas
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A FABRICA
DO PAI NATAL

ezembro é a altura perfeita para oportunidade de se tornarem verdadeiros
abrir as portas do Museu da Farma- ajudantes, construindo as préprias decora-
cia a um més repleto de tradicdes, e ¢Bes natalicias.
comemorar a ciéncia, a histéria e o entrete- No final das atividades, convidamos toda a
nimento de forma muito especial. familia a descobrir como o passado e o pre-
As criancas sdo desafiadas a explorar a sente se entrelacam para proporcionar uma
fabrica de decoracBes do Pai Natal e tém a experiéncia inesquecivel.®

7 DE DEZEMBRO, 15H - DECORAGOES DE NATAL 4

No Natal, o encanto e a magia inundam os
espiritos dos mais pequenos. Neste atelig,
os participantes sdo estimulados a aliar a
ciéncia com a magia e a criatividade. Nes-
ta atividade, os pequenos cientistas sao
convidados a construirem as suas pro-
prias decoragdes de Natal, que levarao
para casa no final.

INTERESSADO? E _.'

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

213 400 688 | 226 167 995
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OS SEUS SINTOMAS
DA CONSTIPACAO
PIORAM A NOITE?

PARA COMBATER UMA concestio \\ Nek
CONSTIPACAO TAMBEMPODE [N =

APLICAR VICKS VAPORUB

ALIVIA2SINTOMAS DA CONSTIPACAD IR
PARA UMA BOA NOITE DE SONO

{ﬁ_‘_] Vicks Vaporub, pomada. Medicamento indicado no tratamento da congest&o nasal e tosse associada a gripes e constipa¢des, em adultos e criangas com mais de 30 meses

L VICKE' (uso cutdneo) e adultos e criangas com mais de 6 anos (inalacdo). Ndo 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 duvida ou persisténcia dos sintomas, consulte o seu médico ou
farmacéutico. MAT-PT-VICKS-22-000087
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Maalox

Alivio da azia, enfartamento e flatuléncia.

Maalox Plus® (hidréxido de aluminio, hidréxido de magnésio e simeticone) esta indicado para o alivio sintoméatico de pertur-
bacdes do sistema digestivo como a pirose, enfartamento e flatuléncia. Precaucdes: doentes com problemas intestinais, proble-
mas renais, doentes diabéticos, com porfiria ou a fazer hemodialise ou com problemas hereditarios de intolerancia a actcares.

Leia atentamente o folheto informativo. Em caso de ddvida ou persisténcia dos sintomas consulte o seu médico ou farmacéutico.
(2.0) Setembro 24 | MAT-PT-2400103 (1.0)

Promocé&o valida de 01.12.2024 a 31.12.2024 em produtos selecionados. Limitada a 5 utilizagcdes por Cartao Satda, a disponibilidade do sistema e ao stock existente.

LETIbalm

Férmula Unica para o cuidado corporal, do nariz e dos labios durante todo o ano.

Promocé&o 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.

ATL

Hidratacao da pele.

* ATL Gel de Banho e ATL Baby Creme Hidratante: -4€ | ATL Creme Hidratante e ATL Creme Gordo: -3€

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

CNP 5490578

CNP Varios

CNP Varios
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Arkovox e Arkotoss

Indicado para o alivio da tosse, dor de garganta e tratamento dos sintomas de constipac3o.

ARKOVOX® Spray Nasal é um Dispositivo Médico Classe Ilb. Leia cuidadosamente a rotulagem, precaucdes, contraindicacdes e as instrucdes
de utilizacao. Em caso de duvida consulte o seu médico ou aconselhe-se com o seu farmacéutico. Manter fora do alcance das criancas. Nao
utilizar em caso de alergia conhecida a um ou mais componentes do produto e em criancas com idade inferior a 2 anos.

ARKOTOSS® Xarope é um Dispositivo Médico Classe |. Leia cuidadosamente a rotulagem, as precaucdes, contraindicacdes e as instrucoes de
utilizacdo. N&o utilizar em caso de alergia a um ou mais componentes da formulacao, ao Tomilho ou outra planta da familia das Lamiaceas,
em caso de intolerdncia a frutose, em caso de insuficiéncia respiratoria e em criancas com idade inferior a 2 anos. Em caso de divida consulte
o seu médico ou aconselhe-se com o seu farmacéutico. Manter fora do alcance das criancas. Data revisao do Material: 2021-03.

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 Varios
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Bisolnatural

Alivio da tosse seca e tosse produtiva.

Bisolnatural® 2 em 1 e Bisolnatural® 2 em 1 Sem Acucar s3o dispositivos médicos para a tosse (tosse seca e tosse produtiva). Bisolnatural®
2em 1 é indicado para adultos e criancas + 1 ano de idade. Bisolnatural® 2 em 1 Sem Acucar é indicado para adultos e criancas + 2 anos de
idade, contém glicerol (pode causar dor de cabeca ou desconforto digestivo leve) e em caso de supervisdo médica, gravidez ou amamentacao
devera ser consultado o médico antes da sua toma. Nao utilizar em caso de hipersensibilidade ou alergia individual a um ou mais compo-

nentes. Ler cuidadosamente a rotulagem e as instrucoes de utilizacao. Em caso de ddvida ou persisténcia dos sintomas consulte o seu médico
ou farmacéutico. (1.0) | SET 24 | MAT-PT-2400433 (1.0)

Promocao vélida 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 Varios

Ecotainer

Limpeza e lavagem nasal.

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 7405209

Symbiosys Alflorex

Para o desconforto gastrointestinal recorrente.

SUPLEMENTO ALIMENTAR. Toma diaria recomendada é de 1 capsula. Os suplementos alimentares nao substituem uma dieta variada nem
um estilo de vida saudavel. Para mais informacdes consultar a rotulagem. Contacto: Biocodex Unipessoal Lda., Avenida Da Republica 18, 11°,
1050-191 Lisboa, NIPC 515036 684. Email:infoldbiocodex.pt. Tel:211319134

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

Alivio dos sintomas do olho seco moderado ou grave.

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

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

Kukident

Creme adesivo para proteses dentarias

Os produtos Kukident sao Dispositivos Médicos. Leia cuidadosamente a rotulagem e as instrucoes de utilizacao. Manter fora do alcance e da
vista das criancas. KPT_2024.14

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

Corega

Creme fixativo para préteses dentarias.

Promocao valida de 01/11/2024 a 31/12/2024. *Face ao preco anteriormente praticado. Promoc&o limitada ao stock existente, ndo aplicavel a
packs promocionais, nos produtos Corega Sem Sabor 40g (6118968) e Corega Super 40g (6780973). Dispositivos Médicos. Leia cuidadosamente
a rotulagem e as instrucdes de utilizacdo. Manter fora do alcance e da vista das criancas. Algumas pessoas poderdo ser sensiveis ou alérgicas
ao creme fixativo. Se ocorrer alguma reacao alérgica pare de usar imediatamente. As marcas registadas sdo detidas pela Haleon ou @ mesma
licenciadas. ©2024 Haleon ou seu licenciador. PM-PT-PLD-24-00050, 09/2024

Promocé&o 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

Patta

Snacks funcionais para caes.

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




Para a azia e flatuléncia...
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Maalm{ Plus
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MaaloXx Plus
200 mg + 200 mg + 26,25 mg,
comprimidos para mastigar

Hidrduido de ahiminia + Hidraxido de magnesio + Simeticane

sanofi

Maalox Plus® (hidrdxido de aluminio, hidréxido de magnésio e simeticone) estd indicado para o alivio sintomatico de perturbacdes do sistema digestivo
como a pirose, enfartamento e flatuléncia. Precaucdes: doentes com problemas intestinais, problemas renais, doentes diabéticos, com porfiria ou a fazer

SO no fl hemodidlise ou com problemas hereditdrios de intolerancia a aglcares. Leia atentamente o folheto informativo. Em caso de ddvida ou persisténcia dos
sintomas consulte o seu médico ou farmacéutico. (2.0) NOVEMBRO 24 | MAT-PT-2400381 (1.0)
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CREME GORDO

PELE MUITO SECA OU ZONAS SECAS LOCALIZADAS
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