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3EDITORIAL 3EDITORIAL

O pneumologista Jaime Pina apresenta 
estratégias para os doentes alérgicos minimiza-
rem o impacto dos ácaros.

Março é também um mês de consciência 
e prevenção. No Dia Mundial da Tuberculose 
(celebrado no dia 24) a médica Joana Afonso 
esclarece os diferentes tipos da doença, a sua 
forma de contágio e os tratamentos disponíveis. 

A felicidade no trabalho também ganha 
destaque este mês. O consultor Ricardo Costa 
reflete sobre a relação entre bem-estar pro-
fissional e produtividade, reforçando que as 
empresas mais humanizadas são mais lucra-
tivas. 

Por fim, levamos os leito-
res numa viagem pela his-
tória da Farmácia Faria, 
na Póvoa de Varzim. Com 
raízes no século XIX e uma 
trajetória que cruza ocea-
nos até Angola, Brasil e São 
Tomé, a sua história é um 
testemunho da dedicação 
ao serviço da saúde ao 
longo das gerações.

Que esta edição 
seja um convite à 
reflexão sobre o 
que realmente 
nos faz felizes.

Boa leitura!

arço chega com a promessa de dias 
mais luminosos e um convite à reno-
vação. Com ele, trazemos um tema 

essencial para o bem-estar: a felicidade. Muito 
mais do que um estado de espírito, a felicidade é 
um verdadeiro pilar da saúde, impactando dire-
tamente o sistema imunitário, a saúde mental e 
até a longevidade.

Nesta edição, destacamos Tiago Aldeia, que 
nos revela como cuida do seu equilíbrio físico e 
emocional. Através da alimentação, do exercício 
e da meditação, encontra o seu ponto de har-
monia e conta com a farmácia como aliada na 
escolha dos suplementos certos para fortalecer 
o corpo e a mente.

Na rubrica Heróis Saúda, mostramos que os 
desafios de saúde não definem quem somos, 
nem limitam o nosso potencial. Daniel e Maria 
Martins são prova disso. Apesar de viverem com 
diabetes tipo 1 desde a infância, desafiam limi-
tes. Daniel brilha no MMA e é campeão nacio-
nal. O acesso à bomba automática de insulina, 
agora disponível nas farmácias, veio simplificar 
a gestão da doença e melhorar a qualidade de 
vida. Para aprofundar este tema, o pediatra 
Hugo de Castro Faria escreve sobre a prevalên-
cia da diabetes infantil e as novas abordagens no 
seu tratamento.

A ginecologista Margarida Martinho aborda 
a endometriose, doença crónica e inflamatória 
que pode comprometer a fertilidade e afeta a 
qualidade de vida de muitas mulheres.

Diana Amaral
Farmacêutica, diretora da Revista Saúda

A FELICIDADE, PILAR DA SAÚDE

M
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omo é ser ator e manter um estilo de vida 
saudável? 
Uma das características da profissão de 

ator são os horários irregulares. É sempre um 
desafio articular longos dias de gravação, até 12 
horas, com espetáculos teatrais que começam 
às 19h e terminam por volta da uma da manhã. 
Depois ainda é preciso jantar e tentar descansar. 
Com o tempo, vamos aprendendo a gerir essa 
rotina, mas tudo se consegue conciliar.

Com uma rotina tão acelerada, como gere a saúde 
mental?
Quando estou numa fase de muito trabalho e pre-
ciso de decorar muito texto, tento que as vitaminas 
que tomo de manhã sejam mais específicas para 
favorecer a memória e a concentração. Além dis-
so, pratico reiki, o que me ajuda a relaxar. Acredito 

que é importante cuidar da saúde física, mental 
e espiritual, seja através de prática religiosa, um 
momento de meditação ou até mesmo desfrutan-
do de um copo de vinho ao pôr do sol. Cada um 
encontra a sua forma de equilíbrio.

Entre longos dias de gravação e peças de teatro,  
Tiago Aldeia mantém a vitalidade optando por  

um estilo de vida saudável e sustentável.

Entrevista Marta José Santos - WL Partners | Fotografia Pedro Loureiro

«O IMPORTANTE  
É DAR O PRIMEIRO PASSO»

TIAGO ALDEIA

C

6 CAPA

Como começa o dia?
De manhã tenho um ritual: preparo um batido 
com vitaminas, incluindo geleia real, própolis, 
creatina e colagénio. Brinco que é por isso que 
pareço ter 18 anos! Tento incluir um complexo 

«Acredito na importância  
de cuidar da saúde física,  
mental e espiritual»
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CAPA 7

O ator apoia-se nas farmácias para prevenir 
possíveis problemas de saúde



8 CAPA

Como é a sua rotina de treinos?
Treino três vezes por semana com um perso-
nal trainer. Ter hora marcada ajuda  a manter 
o compromisso. Prefiro esse acompanhamento 
porque me ajuda a manter a técnica correta e a 
ter objetivos claros.

Tem exercícios favoritos?
Gosto de treinar peito e braços. Já pernas… 
confesso que sou um pouco mais preguiçoso.

Ao partilhar o seu estilo de vida, pretende inspirar 
outras pessoas?
Sim, recebo muitas mensagens de seguidores que 
pedem dicas de treino. Recomendo sempre que 
procurem um profissional para orientação, mas, 
acima de tudo, acredito que qualquer um pode 
mudar, independentemente da idade. O impor-
tante é dar o primeiro passo.

Quando é que começou a dedicar-se mais à saúde?
Foi justamente após perder o tal papel por não 
ter o perfil físico pretendido. Tinha 26 ou 27 anos 
quando decidi começar a treinar regularmente. 
Antes disso, fazia exercícios esporádicos, mas 
sem compromisso.

vitamínico para me ajudar, especialmente por-
que a creatina não só beneficia os músculos, 
mas também faz bem ao cérebro.

Sente pressão para manter a imagem?
No passado, sim. Houve um papel para o qual 
fui rejeitado porque procuravam um ator com 
um corpo mais musculado. Foi então que deci-
di levar o treino mais a sério. Hoje, pratico 
musculação porque gosto e me sinto mais con-
fiante e saudável.

«Qualquer um pode  
mudar, independentemente  
da idade. O importante  
é dar o primeiro passo»

As farmácias têm um papel importante na sua 
rotina?
Sim. Estou sempre atento a suplementos e 
complexos vitamínicos, porque, com as minhas 
minhas rotinas, nem sempre consigo ter uma 
alimentação equilibrada. As farmácias são 
essenciais para a prevenção, especialmente no 
inverno, quando precisamos de reforçar o siste-
ma imunológico.
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Gosta de treinar ao ar livre?
Gosto, mas foco-me mais na musculação, por-
que tenho tendência a perder peso e preciso 
de manter a massa muscular. No entanto, ado-
ro nadar ao ar livre. Não estava à espera, mas 
quando comecei a partilhar a minha experiên-
cia no campo muitas pessoas se interessaram. 
Se puder inspirar alguém a fazer escolhas mais 
conscientes, melhor ainda!

Quais são os seus planos para o futuro?
A curto prazo, quero viajar. Profissionalmente, 
tenho projetos em discussão, espero continuar a 
ter desafios que me motivem e me divirtam.

10 CAPA

Costuma fazer check-ups regularmente?
Sim, porque tenho a noção  de que qualquer 
problema detetado precocemente é mais fácil 
de resolver.

Como surgiu a ideia de ter uma casa no campo?
Durante o confinamento percebi que não 
queria ficar preso num apartamento e decidi 
investir num espaço rural. Construí uma casa 
sustentável, de madeira, para estar mais em 
harmonia com o meio ambiente. O contacto 
com a Natureza traz-me paz.

Enfrentou desafios na construção?
Como em qualquer obra, houve desafios, mas 
foi um processo tranquilo. A empresa ficou res-
ponsável por quase tudo, e eu apenas precisei 
de tomar decisões sobre o design e os materiais.

O que mais aprecia na vida no campo?
Acordar com o som dos passarinhos, tomar 

café ao sol e respirar ar puro. Faz muito bem 
à cabeça.

«O contacto com  
a Natureza traz-me paz»
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Os irmãos Daniel e Daniela não  
se deixam definir pela doença
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Diagnosticados com diabete tipo 1, ambos aos cinco anos, os irmãos 
aprenderam a viver com a doença sem limitar a vida. A prova  

disso mesmo é que Daniel é campeão nacional de MMA.

Entrevista Teresa Oliveira - WL Partners | Fotografia Miguel Ribeiro Fernandes

PONTAPÉ NA DIABETES
DANIEL E MARIA MARTINS

aniel e Daniela Martins aprenderam 
muito novos a conviver com a diabetes 
tipo 1, doença autoimune condiciona-

dora de rotinas diárias, mas não deixaram que 
limitasse a vida. Daniel (17 anos) e Daniela (14) 
foram diagnosticados com cinco anos e não 
tinham antecedentes familiares deste tipo de 
diabetes.

Primeiro filho, Daniel foi o primeiro a ser 
diagnosticado e em quem a diabetes teve maior 
impacto inicial. «Ao início foi muito difícil habi-
tuar-me, ainda por cima eu era tão novo», lem-
bra. «Estava habituado a ser “normal”» desa-
bafa. Passou por momentos difíceis, quer pela 
natural inexperiência dos pais, quer pelo facto 
de ter de habituar-se a picar os dedos e a lidar 
com bombas de insulina.  No caso de Daniela 
a «adaptação foi mais fácil», tendo beneficiado 
da experiência dos pais a detetar os sintomas 
e do exemplo do irmão. Ainda assim precisou 
habituar-se a uma «rotina totalmente diferente» 
e passar a viver com «maior responsabilidade».

Hoje, os irmãos convivem com a diabetes com 
normalidade e fazem uma vida igual à dos adoles-
centes da sua idade. «Passado um tempo começa-
mos a sentir-nos mais incluídos e há dias em que 
até me esqueço que tenho diabetes», comenta 

D Daniel, apesar de haver « outros dias mais esqui-
sitos, principalmente porque praticamente toda a 
gente que conheço não a tem, exceto a minha irmã 
e mais algumas pessoas». Daniela conta que no seu 
grupo de amigas, a diabetes «nunca foi um assun-
to assim tão relevante, falamos mais sobre outras 
coisas». Aliás, acontece mesmo estar «numa fes-
ta com elas, tirar a bomba de insulina: elas ficam 
assim a olhar, “ah, já me esquecia que tinhas dia-
betes”». Esta normalidade não a fez esquecer o 
que se sente na altura do diagnóstico. Quando se 
apercebeu de que uma rapariga conhecida tinha 
sido diagnosticada, ofereceu apoio e orientação 
para a ajudar na adaptação. «Por acaso não falava 
muito com ela, mas fui lá ter com ela e explicar-lhe 
como é. Reconfortei-a, digamos assim». 

A adaptação foi mais difícil  
para Daniel do que para a irmã.  
A experiência dos pais e vivência 
do irmão ajudaram gestão  
de momentos mais difíceis

A rotina, mas também as evoluções tecno-
lógicas facilitaram a sua vida. Há cerca de um 
ano, os irmãos usam uma bomba automática de 



insulina, que facilita muito o controlo e a ges-
tão da diabetes, e passou a ser disponibilizada 
nas farmácias desde o início de fevereiro para os 
utentes com diabetes tipo 1 – uma doença autoi-
mune normalmente diagnosticada em crianças e 
jovens, mais rara do que a diabetes tipo 2. Esta, 
afeta sobretudo adultos e está ligada ao estilo 
de vida (sedentarismo, obesidade ou alimenta-
ção menos saudável). 

Com as novas bombas, «quase dá para 
esquecer que temos diabetes», comenta 
Daniel. Agora o aparelho deteta os níveis de 
glicose e injeta a insulina, apenas havendo 
necessidade de ser programado sempre que 
há ingestão de alimentos. «Quando não come-
mos nada, ela faz essa função sozinha, atra-
vés da monitorização contínua», o que dá uma 
maior liberdade, permitindo que se preocu-
pem menos com medições frequentes, podem 
dormir noites seguidas sem interrupções para 

14 HERÓIS SAÚDA14 HERÓIS SAÚDA

Nos desportos de combate (MMA e kickboxing),  
canalizam a energia com prazer

Com as novas bombas  
«quase dá para esquecer  
que temos diabetes»



Todos os produtos da gama Supradyn são suplementos alimentares. Os suplementos alimentares não devem ser utilizados  como substitutos de um regime 
alimentar variado, equilibrado e de um modo de vida saudável. Contêm vitamina B6 e B12 que contribuem para o normal metabolismo produtor de energia e para a 

redução do cansaço e da fadiga. 1) IQVIA Global OTC insights, MAT Dec 2023, em valor e volume, na categoria dos Multivitamínicos (adultos e crianças). CH-20250210-35



evitar danos no dispositivo, ou ter uma atenção 
redobrada às quedas bruscas na glicémia.

injeções e concentrar-se noutras áreas das 
suas vidas, onde o desporto assume um papel 
fundamental.

As escolhas desportivas do Daniel e da 
Daniela são a a prova de que a diabetes tipo 1 
não impede uma vida plena e de lutar pelo que 
desejam. Daniel é campeão de Portugal de MMA 
(Artes Marciais Mistas), um desporto que usa 
técnicas de artes marciais, como judo, karaté, 
jiu-jtsu e muay-thai, e de combate, como boxe, 
kickboxing e wrestling. A mais recente aventu-
ra, enquanto esta revista estava a ser impres-
sa, foi a disputa do Campeonato da Europa de 
MMA, na sua categoria, em Belgrado. «Sentia 
que estava muito parado e precisava fazer 
alguma coisa», lembra. «Comecei a ver MMA, 
e a junção de vários desportos de combate foi 
apelativo: porquê aprender só um desporto ou 
dois quando posso aprender todos ao mesmo 
tempo?».

Daniela, por seu lado, encontrou no kickbo-
xing forma de canalizar energia. «Os desportos 
que tinha feito, atletismo e natação, nunca des-
pertaram a minha atenção como o kickboxing, 
nem aquela adrenalina e necessidade que sen-
tia de gastar energia». Nenhum dos dois se per-
mitiu ser limitado pela sua condição. Apenas 
têm alguns cuidados, como remover a bomba 
de insulina durante treinos e combates para 

16 HERÓIS SAÚDA16 HERÓIS SAÚDA

O campeão nacional de MMA,  
ao lado do treinador

Pais e filhos, juntos pela normalização  
da vida das pessoas  

A diabetes «não impede  
de fazer nada, pode causar 
uma restrição ou outra que 
conseguimos sempre superar»

A mensagem final dos irmãos a outras 
crianças e adolescentes que lidam com a dia-
betes (ou «como em tudo na vida», acrescen-
ta Daniel) é clara: «Não deixar que a diabetes 
limite em nada, aceita a doença e segue em 
frente, porque se estivermos sempre a pen-
sar na mesma situação, vamos acabar por nos 
restringir e a nossa vida não vai andar para a 
frente». Daniela complementa o irmão: «viver a 
vida como se fosse “normal”, com tranquilida-
de, porque se estivermos sempre a pensar no 
mesmo assunto, não vai dar». 

A diabetes «não impede de fazer nada, mas 
às vezes causa uma restrição ou outra que 
conseguimos sempre superar. Por isso é que 
eu estou aqui hoje e a minha irmã também», 
reforça Daniel. A diabetes é parte de quem 
são, mas não os  define.
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A diabetes tipo 1 resulta de um 
ataque do sistema imunitário  
às celulas produtoras de insulina

18 BARRIGA & BEBÉ

Hugo de Castro Faria
Coordenador de pediatria no Hospital CUF Descobertas e no Hospital CUF Torres Vedras

DIABETES INFANTIL 

Como atuar perante a diabetes tipo 1 e o crescimento  
de casos de diabetes tipo 2 em idade pediátrica.

diabetes é uma doença crónica que se 
caracteriza pelo aumento dos valores 
de açúcar no sangue (glicemia). Este 

aumento causa uma série de alterações meta-
bólicas que provocam sintomas como perda de 
peso, aumento da sede, e consequente ingestão 
de líquidos, maior quantidade de produção de 
urina, aumento da fome e ingestão de alimen-
tos. 

A causa difere consoante o tipo de diabetes. 
Na diabetes tipo 1, mais frequente nas crianças,  
deve-se à redução significativa da produção de 
insulina por parte do pâncreas, devido a um 
ataque do sistema imunitário às células produ-
toras da hormona. A destruição é tão significa-
tiva que provoca a dependência da administra-
ção de insulina.

A A diabetes tipo 2 é mais rara nas crianças, ape-
sar de ter vindo a registar-se um crescimento nos 
últimos anos, sobretudo entre os adolescentes. Na 
diabetes tipo 2 não existe redução da produção de 
insulina, mas sim menor sensibilidade das células 
à sua ação, em resultado de erros alimentares e 
sedentarismo recorrente. A diabetes tipo 2 pode 
ser tratada com comprimidos ou insulina, mas 
depende em grande medida da adoção de medi-
das de promoção da saúde e hábitos de vida sau-
dável, como a alimentação adequada e a prática 
regular de exercício físico.



A diabetes infantil não tratada pode ter com-
plicações agudas, que incluem desidratação 
grave, acidose e coma. Estes quadros podem, e 
devem, ser prevenidos através do controlo ade-
quado dos níveis de glicemia. A diabetes está 
associada, igualmente, a complicações crónicas 
a longo prazo, que incluem doenças nos olhos (a 
chamada retinopatia diabética), rins e vasos san-
guíneos, bem como um maior risco de infeções. 

Ainda não existe cura para a diabetes, mas 
vários estudos em evolução indiciam alguma espe-
rança. Entre estes, destacam-se os que incluem a 
transplantação de células pancreáticas. 

A incidência de diabetes tipo 1 tem aumenta-
do em crianças, sobretudo entre as mais novas.  
A incidência crescente da diabetes tipo 2 surge 
como consequência do aumento da obesidade 
pediátrica. 

O tratamento exige o controlo apertado dos 
valores de glicemia. Na diabetes tipo 1, passa 
pela administração de insulina através de inje-
ção ou por bomba de insulina. A aprendizagem 
nutricional é muito importante, uma vez que é 
preciso adequar as doses de insulina à quanti-
dade de hidratos de carbono ingeridos em cada 
refeição, assim como o estilo de vida. A criança 
com diabetes tipo 2 pode necessitar de insulina 
ou comprimidos. Neste caso, as alterações no 
estilo de vida são fulcrais.

A correta abordagem à doença exige uma 
equipa multidisciplinar que inclui especialis-
tas em endocrinologia pediátrica, pediatria, 
nutrição, enfermagem, psicologia, entre outras 

Estudos de transplantação  
de células pancreáticas  
indiciam esperança na cura

BARRIGA & BEBÉ 19

áreas, bem como o envolvimento da família e 
da escola. 



Margarida Martinho
Coordenadora de ginecologia-obstetrícia no Hospital CUF Trindade  
e coordenadora da unidade da endometriose do Instituto CUF Porto

ENDOMETRIOSE

endometriose  é uma doença crónica, 
com caráter inflamatório e estróge-
no-dependente, que afeta sobretudo 

as mulheres em idade reprodutiva, altura da 
vida de maior produção de estrogénio. Carac-
teriza-se pela presença de tecido endometrial 
fora do útero, que atua de forma semelhante 
ao endométrio. Ou seja, sempre que ocorre a 
menstruação há também hemorragia e fenóme-
nos repetidos de inflamação e cicatrização nos 
sítios onde esse tecido se localiza.

Em Portugal, estima-se que cerca de 228 
mil mulheres vivam com endometriose diag-
nosticada. À escala global, afeta cerca de 176 
milhões, o que equivale a perto de 10% das 
mulheres em idade reprodutiva.

Os principais sintomas associados são dor 
pélvica incapacitante, sobretudo durante a 

Caracteriza-se pela presença de tecido endometrial fora do útero.

menstruação (dismenorreia), que pode estar 
associada a dor fora da menstruação e durante 
as relações sexuais (dispareunia). Estes sin-
tomas, pela sua intensidade, têm um forte 
impacto na qualidade de vida das mulheres.

O diagnóstico precoce desta doença 
depende da valorização das queixas das mulhe-
res e da sua referenciação atempada para 
centros especializados, formados por equipas 
multidisciplinares diferenciadas na matéria, 
que incluem áreas como a ginecologia-obste-
trícia, cirurgia geral, urologia, radiologia, nutri-
ção, psicologia, consulta de dor, entre outras.

A
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O diagnóstico precoce depende 
da valorização das queixas  
e da referenciação atempada



Embora seja uma doença cujo diagnóstico 
é desafiante, o futuro do tratamento da endo-
metriose é promissor. Estão a decorrer estudos 
com novas abordagens terapêuticas, que pode-
rão mudar o panorama da doença.
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A ecografia ginecológica e a ressonância 
magnética pélvica são a base do diagnóstico e 
devem ser realizadas por médicos ginecologistas 
ou radiologistas especializados. Recentemente, 
surgiram novos métodos, menos invasivos, reali-
zados através da colheita de saliva e de análises 
ao sangue.

O tratamento deve ser definido em função 
da idade da mulher e do seu desejo de engravi-
dar, tendo como objetivo controlar os sintomas. 
A primeira opção de tratamento é, habitual-
mente, a medicação hormonal. A cirurgia deve 
ser ponderada em casos específicos, numa 
decisão tomada de forma individualizada, de 
acordo com as características de cada doente 
e da sua doença. 

A laparoscopia, uma cirurgia pouco invasiva, 
feita através de pequenas incisões na parede 
abdominal e com a utilização de uma câmara 

que permite ver o abdómen, é a abordagem 
mais aconselhada. A cirurgia laparoscópica 
robótica, pela sua maior precisão na manipu-
lação dos tecidos, tem vindo a ganhar terreno 
e tem demonstrado vantagens no tratamento 
cirúrgico da endometriose profunda complexa.

Colheita de saliva  
e análises de sangue são 
métodos de diagnóstico 
recentes e menos invasivos
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O QUARTO DO DOENTE ALÉRGICO

Primavera e o Outono são as estações 
do ano mais propícias à multiplicação 
de ácaros, por causa da temperatura e a 

humdidade. Nesse sentido, aconselha-se cuida-
dos, especialmente no quarto. Evite ter carpetes, 
tapetes e cortinas de tecidos naturais, tapeçarias 
e bonecos de pano ou de peluche. Um pavimento 
lavável, de linóleo, cerâmica ou madeira enverni-
zada reduz quantidade de ácaros. 

A melhor opção é optar por uma decoração 
minimalista, retirando do quarto todos os objetos 
não essenciais: bibelôs, brinquedos, CDs, livros, 
entre outros. A criança pode ler e brincar no quar-
to, mas os livros e os brinquedos devem ser guar-
dados fora, sempre que possível. Para os mais 
pequenos procure escolher brinquedos laváveis, 
tarefa semanal.

A ventilação diária do quarto (bastam dez 
minutos) e a aspiração regular com um aspirador 
de elevada eficiência – aspiradores a água e com 
filtros HEPA, são medidas fundamentais.

Surgiram recentemente no mercado pequenos 
aparelhos esterilizadores do ar, que funcionam 
através de uma resistência elétrica que incinera 
ácaros e fungos, reduzindo progressivamente a 
respetiva concentração.

Os ácaros da casa são os principais responsáveis pelas alergias.

O colchão e as almofadas devem ser de 
fibras artificiais, evite as penas, a lã, a sumaú-
ma ou a palha. Igualmente a evitar são cober-
tores de lã e lençóis de flanela, preferindo o 
edredão sintético e lençóis de algodão. 

O colchão e as almofadas podem ser pro-
tegidos com coberturas anti-ácaros, que fun-
cionam como barreira entre os ácaros e a pes-
soa; a aspiração regular dos dois (uma vez por 
semana) é obrigatória.

A roupa da cama tem de ser lavada uma vez 
por semana a 60 ºC, preferencialmente esten-
dida ao sol (que tem a capacidade de os elimi-
nar). Cobertores elétricos são uma boa arma 
a longo prazo por diminuírem a humidade na 
cama.

Nos últimos anos têm-se desenvolvido pro-
dutos químicos acaricidas que, quando usados 
com regularidade (um a dois meses) no colchão 
e nos tapetes, diminuem a quantidade de áca-
ros existentes.

Estas medidas de controlo ambiental são 
a base do tratamento para a alergia aos áca-
ros. A sua implementação traduzir-se-á num 
melhor controlo da doença e menor recurso a 
medicamentos.

A
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Joana Afonso
Médica de medicina geral e familiar

TUBERCULOSE

tuberculose é uma doença infecciosa 
de transmissão aérea através da ina-
lação de gotículas expelidas pela pes-

soa com doença quando tosse, fala ou espirra. 
Causada pelo micro-organismo Mycobacterium 
tuberculosis, apesar de ser uma doença gra-
ve é, potencialmente, curável.  Trata-se de um 
dos grandes problemas de Saúde Pública a nível 
mundial. Estima-se que cerca de nove milhões 
de pessoas sejam afetadas por ano. Em Portu-
gal, a taxa de incidência da tuberculose continua 
a baixar, apesar de ser um dos países da Europa 
com maior incidência.

Apesar de ser uma doença grave, habitualmente é tratada  
em casa, sem necessidade de internamento.

Existem três formas de tuberculose: a pul-
monar, quando o principal órgão atingido é o 
pulmão; a extrapulmonar, em que são atingidas 
outras partes do corpo, como os gânglios lin-
fáticos, as meninges, o coração, os ossos, os 
rins, o fígado, os intestinos e, até, a pele; e a 
disseminada, que atinge a circulação sanguínea, 
podendo afetar todo o corpo. Entre os sintomas, 
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A 24 de março assinala-se  
o Dia Mundial de Combate  
à Tuberculose



A maioria das situações é tratada em casa, 
sem necessidade de internamento, a que se 
recorre apenas em doença mais grave ou quan-
do as pessoas não reúnem condições sociais ou 
psicológicas para evitar o contágio ou para man-
ter o cumprimento da medicação prescrita. 

atempado, permite a cura em cerca de 95% dos 
casos. Para isso, é fundamental o cumprimen-
to rigoroso da medicação, de modo a evitar o 
desenvolvimento de resistências.
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incluem-se: tosse persistente mais de duas a 
três semanas, com expetoração amarela ou 
esverdeada e, por vezes, com sangue; cansaço 
fácil; emagrecimento; perda de apetite; suores 
noturnos; aumento da temperatura corporal, ao 
final do dia. A tuberculose extrapulmonar apre-
senta sintomas típicos dos órgãos afetados. Em 
algumas fases iniciais é uma doença que pode 
ser assintomática. O período de incubação, 
desde a infeção até ao início dos sintomas, pode 
ir de quatro a 12 semanas. 

As crianças e os idosos são as populações 
com maior risco de contrair a doença, para 
além de pessoas infetadas pelo vírus da imu-
nodeficiência humana (VIH), com diabetes, com 
cancro, pessoas cuja medicação enfraqueça o 
sistema imunitário (quimioterapia, tratamentos 
biológicos imunossupressores ou uso prolonga-
do de corticoides).

Crianças, idosos e pessoas 
com doenças crónicas  
têm maior risco

Os centros de diagnóstico 
pneumológico são unidades  
de Saúde Pública na área  
da tuberculose

O diagnóstico é feito através da identificação 
laboratorial do Mycobacterium tuberculosis nos 
produtos orgânicos, como a expetoração. A cor-
reta identificação do agente e do perfil de res-
posta aos medicamentos permite a escolha cor-
reta do tratamento. 

O tratamento da tuberculose passa pela 
administração oral (comprimidos, cápsulas e 
xarope), de antibióticos dispensados gratuita-
mente pelos Centros de Diagnóstico Pneumo-
lógico (CDP), unidades de saúde diferenciadas 
na área da tuberculose, do Serviço Nacional 
de Saúde (SNS). A duração mínima do trata-
mento ronda os seis meses, mas pode chegar 
aos 24. Cada caso é avaliado e orientado pela 
equipa clínica do CDP. Em caso de dúvida, deve 
contactar o seu médico assistente para o devi-
do acompanhamento. O tratamento correto, e 



Ricardo Costa
Chairman do Grupo Bernardo da Costa

DOIS LADOS DA MESMA MOEDA

urante demasiado tempo, a sociedade 
cultivou a ideia de que trabalhar é um 
sacrifício necessário para garantir um 

salário que, por sua vez, permite adquirir bens 
e experiências que nos trazem felicidade. Esta 
perspetiva reduz o trabalho a um meio para 
atingir um fim, como se fosse um obstáculo 
entre cada um e a sua realização pessoal. Mas, 
e se o próprio trabalho pudesse ser uma fonte 
genuína de felicidade?

Passamos grande parte da nossa vida a tra-
balhar – cerca de 50% do tempo em que esta-
mos acordados. Se aceitarmos a ideia de que o 
trabalho é, por natureza, um peso, estamos a 
condenar metade das nossas vidas a uma sen-
sação de obrigação e desgaste. Mas a verdade 
é que o trabalho pode e deve ser um espaço de 
crescimento, propósito e bem-estar. Quando 
assim é, não só as pessoas são mais felizes, 
como as empresas e organizações beneficiam 
diretamente dessa felicidade.
• A felicidade é lucrativa. No meu livro “A Feli-

cidade é Lucrativa”, defendo que a felici-
dade no trabalho não é um luxo, mas antes 
uma estratégia de gestão que gera melhores 

Felicidade no trabalho não é um capricho, é um fator  
determinante para o sucesso sustentável.

resultados. Não se trata de uma tendência 
de mercado ou de uma ideia abstrata. É uma 
equação simples e comprovada:

• Pessoas Felizes + Ambientes Saudáveis + Lide-
rança Humanizada = Empresas Produtivas
Colaboradores felizes são mais criativos, 

comprometidos e produtivos. Têm menos 
absentismo, maior resiliência e um sentido 
de pertença mais forte. Quando as empresas 
investem no bem-estar das suas equipas, cons-
troem ambientes em que as pessoas se sen-
tem valorizadas, motivadas e alinhadas com a 
missão organizacional. E isto reflete-se direta-
mente nos resultados.

D
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A felicidade no trabalho  
é uma estratégia de gestão, 
que gera melhores resultados

• Os estudos são claros: empresas que pro-
movem a felicidade dos seus trabalhadores 
registam maior capacidade de atrair talento, 
melhores índices de satisfação dos clientes e 



maior rentabilidade. A felicidade no trabalho 
não é um capricho, é um fator determinante 
para o sucesso sustentável.

• O papel da liderança e do ambiente organiza-
cional. Como construir esta harmonia entre 
felicidade e trabalho? O primeiro passo é 
reconhecer que as pessoas não são apenas 
recursos, mas seres humanos com emoções, 
aspirações e desafios pessoais. A liderança 
desempenha um papel fundamental neste 
processo. Líderes humanizados, que comuni-
cam com transparência, demonstram empa-
tia e promovem uma cultura de confiança, são 
capazes de criar ambientes onde a felicidade 
floresce naturalmente. Além disso, é essencial 
que as organizações valorizem a conciliação 
entre a vida profissional e a pessoal. Modelos 
de trabalho flexíveis, respeito pelos momen-
tos de descanso e um verdadeiro equilíbrio 
entre exigência e reconhecimento são fatores 
que fazem a diferença. O objetivo não deve 
ser apenas extrair o máximo de produtividade 
das pessoas, mas criar condições para que 
elas possam dar o seu melhor sem compro-
meter a saúde mental e o bem-estar.

• Uma mudança necessária. Está na hora de 
mudarmos o paradigma e pararmos de enca-
rar o trabalho como um fardo inevitável. Pre-
cisamos de construir um mundo profissional 
onde as pessoas possam sentir-se realizadas, 
onde o trabalho seja uma extensão natural da 
sua felicidade e não um sacrifício necessário 
para a alcançar.

As organizações que já compreenderam esta rea-
lidade estão a colher os frutos: colaboradores 
mais envolvidos, equipas mais coesas e resultados 
financeiros mais sólidos. A felicidade não é um 
custo, é um investimento inteligente e estratégico.

Se queremos um futuro onde o trabalho e 
a vida pessoal coexistem em harmonia, temos 
de começar a agir hoje. Porque a verdadeira 
revolução no mundo do trabalho não passa por 
fazer menos, mas por fazer melhor, com propó-
sito e felicidade.
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A verdadeira revolução  
no mundo do trabalho  
passa por fazer melhor,  
com propósito e felicidade



Dia Mundial da Audição
Mudar mentalidades é urgente!

Celebra-se a 3 de março o Dia Mundial da Audição.
Este ano, a efeméride é assinalada com uma 
campanha da Organização Mundial de Saúde 
centrada na necessidade de mudança de mentali-
dades em relação aos cuidados auditivos para 
superar os desafios decorrentes de preconceitos 
sociais e comportamentos estigmatizantes.  Estigmas 
que resultam, frequentemente, da falta de informação 
e de preconceitos sobre a deficiência auditiva.

Até 2030, prevê-se que mais de 500 milhões de 
pessoas em todo o mundo sofram de perda auditiva 
incapacitante que exija reabilitação. Sensibilizar para 
a importância da saúde auditiva é crucial para 
mudar comportamentos e levar as pessoas a prote-
gerem-se do ruído, prevenir a perda de audição 
fazendo exames regulares, usar aparelhos auditivos 
se necessário, e a apoiar aqueles que vivem com 
perda de audição. 

Contrariamente ao que muitos pensam, a perda 
auditiva não afeta apenas os idosos. Embora seja 
mais comum em pessoas mais velhas devido ao 
envelhecimento natural do ouvido, pode ocorrer em 
qualquer idade.

Quando não tratada, a perda auditiva representa 
um desafio para pessoas em todas as faixas etárias, 
dificultando o desenvolvimento da linguagem, da 
comunicação, da cognição e limitando, em certa 
medida, o acesso dessas pessoas à educação, ao 
emprego e a interações sociais.

Estima-se que 60% da perda auditiva em crianças é 
devida a causas evitáveis e que mais de mil milhões 
de adolescentes e jovens adultos correm o risco de vir

a sofrer de perda auditiva precoce, devido à 
exposição a níveis sonoros acima do recomendado 
quando escutam música ou jogam videojogos.

• Uma boa audição e comunicação são
importantes em todas as fases da vida.

• A perda auditiva, bem como algumas
doenças auditivas relacionadas, pode ser
tratada se diagnosticada atempadamente.

• Em grande parte dos casos, a perda auditi-
va pode ser evitada através de simples
comportamentos e ações preventivas.

• Fazer um rastreio auditivo anual e usar
proteção auricular sempre que exposto a
sons altos ou ruído e não limpar os ouvidos
com cotonetes; são alguns simples exemplos.

• Pessoas com risco acrescido de perda
auditiva, ou com mais de 50 anos devem
verificar a sua audição com maior regulari-
dade: 6 meses é o intervalo aconselhado.

Ainda que existam sinais de alerta que indiciem 
perda auditiva, só um exame específico permite 
objetivar as alterações da audição. A realização de 
uma audiometria permite determinar se sofre de 
perda auditiva, de que tipo e em que grau.

Factos em torno da audição

Publirreportagem
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Se respondeu “Sim” a algumas destas perguntas 
existem indícios de perda auditiva.

Consulte um médico especialista ou dirija-se a um 
Centro Auditivo onde um audiologista certificado 
poderá comprovar o estado da sua audição, aconselhar 
a solução mais adequada, ou simplesmente atestar que 
a sua audição está “de boa saúde” e ainda oferecer-lhe 
conselhos para a preservar assim por longos anos.

Recuperar a audição total poderá ser difícil, mas 
conseguir grande parte do que perdeu é possível 
com um diagnóstico precoce e o acesso a uma reabili-
tação atempada.

*Desconto válido na aquisição de aparelhos auditivos das gamas TOP e Excellence, nos Centros 
Auditivos Minisom, até 31 de Março de 2025, mediante a apresentação do Cartão Saúda.

DESCONTO*

 35%

MÊS DA
AUDIÇÃO

1. É frequente pedir para lhe 
repetirem palavras?

2. Custa-lhe entender
conversas telefónicas?
  
3. Costuma aumentar
o volume da televisão?
  
4. Tem dificuldade em entender
as vozes das crianças?

Antes do exame auditivo, faça aqui
um pequeno teste:

Sim Não

Sim Não

Sim Não

NãoSim

A Amplifon Portugal S.A. presta serviços de saúde na área da audiologia e reabilitação auditiva, sendo os seus centros auditivos registados na Entidade Reguladora da 
Saúde (nº 26950) e os seus técnicos de diagnóstico audiologistas com cédula profissional emitida pela Administração Central do Sistema de Saúde. A Amplifon Portugal 
S.A. disponibiliza nos seus centros auditivos serviços de saúde de reabilitação auditiva com recurso a aparelhos auditivos, que são dispositivos médicos. Deve sempre  ler 
atentamente a rotulagem e as instruções de utilização dos dispositivos médicos. Os aparelhos auditivos são parte da habilitação 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 utilização indevida pode resultar em perda auditiva repentina e permanente. Perigo de asfixia e risco de ingerir pilhas e outras peças pequenas. Para mais informações 
ligue 800 206 740 (chamada gratuita).

Cuide da sua saúde auditiva!



Bárbara Marrucho
Farmacêutica certificada em saúde intestinal | @intestinology

ORDEM PARA LIMPAR

os últimos tempos, tem-se falado 
bastante de técnicas milagrosas para 
limpar o intestino. Hidroterapia, ene-

mas, receitas de efeito laxativo e limpeza total 
do intestino. Mas será que ter o intestino limpo 
é realmente algo que devemos perseguir? Estas 
técnicas são a cura milagrosa da obstipação?

Antes de responder a estas perguntas, é 
necessário referir que o intestino tem o seu pró-
prio sistema de autolimpeza, aliás, ele próprio é 
um órgão de limpeza e eliminação do organis-
mo. A ingestão de alimentos provoca o chamado 
reflexo gastrocólico e movimentos peristálticos, 
para assegurar a eliminação de resíduos e toxi-
nas de forma natural. 

Salvo condições específicas, como obstipa-
ção severa ou preparação para uma colonosco-
pia, o corpo não precisa de ajuda externa para 
limpar o intestino.

O intestino é um órgão com sete metros de 
comprimento, com muitas dobras que aumen-
tam ainda mais a área de contacto. Por isso, 
a ideia de que pode estar totalmente limpo é 

O intestino é um órgão de limpeza e eliminação do organismo.

irrealista. O intestino nunca vai estar completa-
mente vazio, pois está constantemente a proces-
sar e eliminar o que ingerimos.N

30 NUTRIÇÃO

Salvo condições como 
obstipação severa, o corpo  
não precisa de ajuda externa

Procedimentos como a hidrocolonterapia 
têm vindo a ganhar popularidade e esta pode 
ser benéfica, quando bem feita. Pode ser útil 
em casos de obstipação, por exemplo, para a 
limpeza de fezes antigas. No entanto, não é uma 
cura para a obstipação, podendo a situação 
repetir-se passado pouco tempo. Para ser efi-
caz, esta técnica deve ser feita por profissionais 
de saúde capacitados, em ambientes controla-
dos e seguidos de medidas como a reposição 
de probióticos. É acompanhada de ajuste da 
alimentação e de hidratação, para que a cau-
sa da obstipação seja tratada. Sem esta preo-
cupação de pesquisar a causa da obstipação, 



Seja qual for o motivo para considerar uma 
limpeza intestinal, o ideal é procurar orientação 
de um profissional de saúde para avaliar se real-
mente necessita deste tipo de intervenção. Como 
profissional de saúde especialista do intestino, 
aconselho sempre identificar e tratar a causa do 
problema, permitindo ao corpo trabalhar para 
fazer a autolimpeza naturalmente. Dessa forma, 
a prioridade é garantir uma boa hidratação, e uma 
alimentação rica em fibra e gorduras que vão aju-
dar na evacuação completa. Como isto pode não 
ser suficiente, é preciso fazer uma avaliação caso 
a caso, por isso o meu conselho é pedir ajuda e 
não experimentar técnicas em vão, que provavel-
mente serão mais uma solução falhada.

doença de Crohn, para pessoas com histórico 
de cirurgias do intestino, doenças cardíacas ou 
renais, devido ao impacto do equilíbrio dos ele-
trólitos do corpo.

 
NUTRIÇÃO 3131

a hidrocolonterapia vai ser mais uma medida 
temporária aplicada a um problema que se vai 
manter. O mesmo se passa com os enemas: são 
ferramentas úteis quando usadas com mode-
ração e indicação, mas a prática frequente, 
ou sem orientação, pode causar dependência, 
enfraquecer a motilidade natural do intestino e 
até gerar complicações, como lesões internas 
ou infeções.

O recurso a este tipo de intervenções tem 
sempre riscos: pode existir uma perfuração do 
intestino, quando ocorre pressão excessiva ou 
má execução do procedimento. Por isso é fun-
damental ser feito com o controlo de um pro-
fissional de saúde. Se for realizado em casa, 
deve ser feito com indicação e o profissional de 
saúde deve explicar muito bem a forma de rea-
lizar. Outros dos riscos associados são infeções 
oportunistas, pelo facto de se introduzir objetos 
ou substâncias externas ao organismo. O risco 
é maior em pessoas com o sistema imunitário 
debilitado.

Estes procedimentos são principalmente 
perigosos para pessoas com doenças infla-
matórias intestinais, como colite ulcerosa ou 

O ideal é procurar orientação 
de um profissional de saúde
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Casamento de Avelino da Costa Faria com Adelaide Assunção Costa
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m 1914, Avelino da Costa Faria tomou 
de trespasse «uma antiga e acredita-
da Pharmácia» localizada na Praça do 

Almada, na Póvoa de Varzim.  Para compreen-
der a sua antiguidade, é relevante notar que a 
expressão “antiga e acreditada” não foi utiliza-
da por Avelino Faria, mas pelo seu predecessor 
Francisco Vieira Júnior quando ficou à frente 
do estabelecimento em 1890, 24 anos antes.

E

A Farmácia Faria tem  
as suas raízes no séc. XIX

Vitrine utilizada durante décadas

A Farmácia Faria é um espaço emblemático mesmo em frente  
aos Paços do Concelho. Paula Faria assegura a quarta geração  

de uma família cuja história se entrelaça com a da farmácia.

PÓVOA DE VARZIM

UMA FAMÍLIA  
DE FARMACÊUTICOS

Texto Teresa Oliveira – WL Partners | Fotografia Ricardo Castelo

Antes disso, a farmácia teria sido proprieda-
de de Pedro Machado d’Oliveira, formado em 
Farmácia em 1854, «talvez o sucessor da botica 
de Marianna do Amor Divino, que terá compra-
do e mudado o nome, mas mantendo o sobre-
nome, como era habitual». A autora desta pes-
quisa, publicada no Boletim Cultural da Póvoa de 
Varzim por ocasião do centenário da Farmácia 
Faria, é Bernardete Faria, professora de História, 
casada com um dos netos de Avelino, Rui Faria.
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Se a emblemática farmácia situada em frente 
aos Paços do Concelho tinha uma história, Ave-
lino Faria não lhe ficava atrás. Sobrinho e afi-
lhado de José Avelino da Costa Faria – também 
farmacêutico e fundador da primeira Farmácia 
Faria na Póvoa de Varzim, em 1887, ainda exis-
tente com outro nome – Avelino seguiu os passos 
do tio até à ilha de São Tome onde este tinha 
aberto uma nova botica. De regresso a Portugal, 
estabelecer-se-ia em Fão, onde fundou a Far-
mácia Central, mas poucos meses após o início 
da I Guerra Mundial fixou-se na Póvoa de Var-
zim, onde permaneceu à frente da farmácia na 
Praça do Almada até ao fim da vida.

Cerca de trinta anos depois, no final da II 
Guerra Mundial, o neto, Rui Faria, foi viver 
com os avós para a casa (onde nascera) situa-
da por cima da farmácia. Com o país em cri-
se económica e a sofrer os efeitos de uma 
grave seca, «a vida não era fácil e o meu pai 
[Armando da Costa Faria, também licenciado 

Avelino Faria esteve em São 
Tomé, depois em Fão, até  
se fixar na Póvoa de Varzim

Edifício da farmácia na atualidade e nos anos 20 do século passado

Paula Faria, bisneta de Avelino da Costa 
Faria, é uma farmacêutica realizada
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em Farmácia] aceitou um prolongamento do 
serviço militar para ir para Angola», conta Rui, 
que já frequentava a escola primária e ficou na 
Póvoa para continuar os estudos. «Aqui vivi até 
aos 26 anos, quando casei». Quebrando a tra-
dição familiar, escolheu medicina. «Acabámos 
por ser farmacêuticos a mais», diz, com um 
sorriso: «o tio do meu avô, o meu avô, o meu 
pai, o meu irmão, a minha filha, é muita gente 
em farmácia. Alguém tinha de derivar».  

Com uma carreira médica especializada 
em neurologia e neurocirurgia, viria a ter um 
papel importante contra a “doença dos pezi-
nhos”, a paramiloidose, uma patologia bastante 

prevalente na Póvoa de Varzim, de origem here-
ditária, progressiva e fatal se não for tratada. A 
doença era «ignorada, escondida, praticamente 
desconhecida» [foi diagnosticada apenas nos 
anos 50 do século passado, pelo neurologista 
Corino de Andrade], lembra o médico. «Anda-
vam aí pessoas entrapadas, com os pés em feri-
da, muitas vezes em carrinhos de mão empurra-
dos pelos filhos. Era uma desgraça completa». 

Rui Faria nasceu e viveu  
com os avós no edifício da farmácia

Escada em caracol onde brincaram  
gerações de crianças

Rui Faria fundou um centro  
de apoio à paramiloidose

A paramiloidose, a "doença 
dos pezinhos", era ignorada  
e escondida



 FORTIMEL 
CREME PROTEIN 
1.6KCAL/G

Suplemento Nutricional Oral hipercalórico e hiperproteico, 
para a gestão nutricional da malnutrição associada à doença.

Sabor Banana

Variedade de Sabores

Baunilha, Chocolate, Frutos Silvestres e Banana  

Sabor Chocolate Sabor Frutos SilvestresSabor Baunilha

Com textura cremosa,  
para consumir à colher, 
estilo sobremesa

Fale com o seu  
profissional  
de saúde

NOVO

LIFE-TRANSFORMING NUTRITION

Alimento para fins medicinais específicos para a gestão nutricional da malnutrição associada a doença. Deve ser consumido sob supervisão médica e destina-se apenas ao uso entérico.
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Rui Faria fundou e é o diretor clínico do Centro 
de Estudos e Apoio à Paramiloidose (CEAP), na 
Póvoa de Varzim, criado nos anos 80 para divul-
gar a doença, e apoiar os doentes e as suas famí-
lias. Antes de existir terapêutica, o transplante de 
fígado era a única forma de travar a progressão 
desta patologia. No Centro recuperaram «cerca 
de 300 transplantados oriundos de mais de 40 
concelhos do país», recorda, com orgulho.  Hoje, 
graças à medicação e à fecundação in vitro (que 
permite fazer uma seleção dos embriões saudá-
veis), «a paramiloidose aqui na Póvoa quase já 
não nos dá doentes». Pelo seu trabalho, não só 
contra a paramiloidose, mas no tratamento de 
outras patologias do foro neurológico, foi recen-
temente condecorado pelo Presidente da Repú-
blica com a Ordem de Mérito.

De volta à farmácia, Rui Faria guarda inúmeras 
recordações das duas décadas em que viveu com 
os avós. Da «tertúlia com pessoas ilustres aqui da 
Póvoa» à entrada da farmácia, ao fabrico de pre-
parados farmacêuticos durante a adolescência – 
«fiz tanta coisa que, garanto, a minha filha nunca 
fez», brinca – à recordação dos natais. «Junta-
va-se aqui muita gente», relembra. A celebração 
acontecia «na farmácia, onde a família se reunia 
à volta da grande mesa com tampo de mármore, 
no laboratório, à qual se acrescentavam outras, 
formando «uma mesa comprida». «Eram natais 
muito cheios, muito divertidos, de que conservo 
boas memórias.»

Já ali não morava quando o avô morreu, em 
1963. «O meu pai veio do Brasil [onde se tinha esta-
belecido] para tomar conta da farmácia», explica. 
Armando da Costa Faria seria uma inspiração para 
Paula, sua neta e filha de Rui, atualmente à frente 
da Farmácia Faria. «Nunca gostei de brincar com 

No Natal, a família reunia-se  
à volta da grande mesa  
do laboratório

Armário com frascos de preparados

Frasco de farmácia e almofarizes de pedra,  
usados na Farmácia Faria
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Paula também «gostava de brincar na esca-
da icónica». Aliás, «todos nós lá brincámos, 
até clientes, que ainda hoje dizem “Ah, quantas 
vezes eu rolei por essa escada abaixo no cor-
rimão!”».  Hoje, é uma farmacêutica realizada, 
que adora o seu trabalho. «Venho sempre tra-
balhar com agrado. Gosto desta paz, desta 
envolvência, destes móveis, da história que nos 
contam».  Apesar de a clientela ser agora «mais 
exigente e muito mais impessoal», observa que 
«na farmácia há sempre uma ligação diferente 
que nos torna próximos». Para Paula Faria, os 
farmacêuticos são «os amigos, os confidentes», 
e isso é algo muito gratificante.
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A nora, Bernardete, também tra-
balhou com o sogro, sendo responsá-
vel pela parte administrativa da far-
mácia durante o dia e passando para 
a noite as aulas que dava no liceu. 
Foi ela quem alargou o portefólio de 
produtos ali vendidos e promoveu o 
«lançamento de perfumes, o que era 
uma coisa nova na Póvoa», a que o 
sogro «achava imensa graça». Com o 
edifício da farmácia muito degrada-
do, o estabelecimento foi transferido 
para uma porta ao lado, onde perma-
neceu por 17 anos. Bernardete tam-
bém supervisionou as obras que res-
tauraram a farmácia no seu lugar de 
origem, procurando recuperar mate-
rial e mobiliário antigos. Apesar dos 
seus esforços, algumas peças, como 
a imponente escada em caracol, de 
madeira, não puderam ser salvas. 

«Era emblemática, pugnei muito para que não 
fosse abaixo, mas estava a desfazer-se». 

Bernardete Faria escreveu sobre  
a história da família e da farmácia

Etiquetas usadas nos frascos  
para identificar as substâncias

bonecas e talvez por isso me virasse para outras 
áreas. Aqui tinha o meu avô, via-o a fazer muitas 
pomadas e achava imensa piada, tentava imitá-lo», 
conta Paula. Representante da quarta geração na 
farmácia, lembra ainda o «carisma extraordinário» 
do avô, que tinha uma «atenção com o utente que 
ainda hoje tento imitar».

«Na farmácia há sempre  
uma ligação diferente que  
nos torna próximos»
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PRIMAVERA NO MUSEU

PORTO

LISBOA

arço chega ao Museu da Farmácia com um conjunto de atividades que prometem diversão e 
aprendizagem para os mais novos. Entre experiências científicas e momentos de criatividade, 
as crianças terão a oportunidade de explorar o mundo da Natureza, descobrir curiosidades 

sobre os animais, desenvolver trabalhos manuais e mergulhar no fascinante universo das cores. 

Com a chegada da primavera, está na altura de começar a se-
mear para as plantas crescerem. Neste ateliê, será usada uma 
cabeça de um boneco com cabelo verde, em vez de um vaso. Os 
participantes vão aprender quais os elementos essenciais para o 
crescimento das plantas: a terra, o sol, a luz e a água.

A ciência e a criatividade estão constantemente de mãos da-
das. Neste ateliê, desafiamos as crianças a elaborarem um pre-
sente para oferecerem aos pais orgulhosos.

 Já pensaste como crescem os animais? Com a ajuda de lupas 
especiais, as crianças vão descobrir diferentes ciclos de alguns 
animais vivos e conhecer todas as suas características.

BONECO CABELO DE RELVA (8 DE MARÇO, 15H)

DIA DO PAI (15 DE MARÇO, 15H)

CICLO DE VIDA DOS ANIMAIS (22 DE MARÇO, 15H)

M

Contacte o Museu da Farmácia  
para mais informações:  
museudafarmacia@anf.pt  
213 400 688 | 226 167 995

INTERESSADO?
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-3€
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-2€
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Aquoral ®

Valdispro & 
ValdispertNoite
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CNP VáriosPromoção válida de 01.03.2025 a 31.03.2025 em produtos selecionados. Limitada a 5 utilizações por Cartão Saúda, à disponibilidade do sistema e ao stock existente.
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Trifene 400
Eficaz no alívio da dor.

TRIFENE 400, medicamento não sujeito a receita médica, contém 400 mg de ibuprofeno, indicado para adultos no alívio sintomático de dores ocasionais de intensidade 
ligeira a moderada, tais como dores de cabeça, de dentes, menstruais, musculares (contraturas), ou nas costas (lombalgia), bem como em estados febris. A dose 
recomendada é de 1 a 3 comprimidos por dia, não mais que 3 dias consecutivos na febre e mais de 7 dias na dor. Não tome este medicamento se for alérgico ao ibuprofeno, 
a outro componente do medicamento ou a outros anti-inflamatórios não esteroides, se tiver antecedentes de hemorragia gastrointestinal ou perfuração, relacionados com 
tratamento anterior com anti-inflamatórios não esteroides, se sofrer de úlcera péptica/hemorragia ativa ou tiver antecedentes de úlcera péptica/hemorragia recorrente, 
se tem alterações da coagulação, hemorragia cerebrovascular ou outra hemorragia ativa, se sofrer de insuficiência cardíaca grave, insuficiência hepática ou renal graves, 
se está grávida ou a amamentar, se sofrer de desidratação significativa, se sofrer de distúrbios sanguíneos, se sofrer de alcoolismo crónico, se tem idade inferior a 18 
anos (exceto se recomendado por um médico). Leia atentamente o folheto informativo e, em caso de dúvida ou de persistência dos sintomas, consulte o seu médico ou 
farmacêutico. (08/2022) Laboratório Medinfar – Produtos Farmacêuticos, SA., Rua Henrique Paiva Couceiro, nº29, 2700-451 Amadora, NIF: 500 384 045. 2502D_920722

CNP VáriosPromoção válida de 01.03.2025 a 31.03.2025 em produtos selecionados. Limitada a 5 utilizações por Cartão Saúda, à disponibilidade do sistema e ao stock existente.
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Valdispro & ValdispertNoite
Dormir descansado.

ValdispertNoite e Valdispro são gamas de suplementos alimentares. Não exceder a toma diária recomendada. Vemedia Pharma, S.A. VDS-
122025.

CNP Vários

Promoção válida de 01.03.2025 a 30.04.2025 em produtos selecionados. Limitada a 3 utilizações por Cartão Saúda, à disponibilidade do sistema e ao stock existente

Aquoral ®
Hidratação ocular.

Aquoral® e Aquoral® Forte são dispositivos médicos. Recomendamos a leitura das instruções de utilização e da rotulagem 
antes da sua utilização. Distribuído por: Esteve Pharmaceuticals – Laboratório Farmacêutico, Limitada. Avenida Infante Dom 
Henrique, 26, 1149-096 Lisboa, Portugal. NIF: 516550071. I info.portugal@esteve.com EST-PT-20250203-285(C) ESTEVE 2025

Promoção válida de 01.03.2025 a 30.04.2025 em produtos selecionados. Limitada a 5 utilizações por Cartão Saúda, à disponibilidade do sistema e ao stock existente. CNP Vários

Centrum
Suplemento alimentar com vitaminas e minerais.

*Embalagens 90 comp.: -5€ | Junior 60 comp.: -4€ | Imuno C: -2€ | Restantes: -3€ 
Suplemento alimentar. Os suplementos alimentares não devem ser utilizados como substitutos de um regime alimentar variado e equilibrado, bem 
como de um modo de vida saudável.
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BEBÉ E MAMÃ

FARMÁCIA  
DA FAMÍLIA

SUPLEMENTOS

SUPLEMENTOS

Arkosono

Imagem meramente ilustrativa

Dulcosoft

Imagem meramente ilustrativa

NANOPTIPRO

Imagem meramente ilustrativa

Imagem meramente ilustrativa
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-2,5€

-3€

-2,5€

-4€
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CNP Vários

Arkoreal
Energia, geleia real e multivitamínico.

Suplemento alimentar. Não exceder a toma diária recomendada. Os suplementos alimentares não devem ser utilizados como substitutos 
de um regime alimentar variado e equilibrado e de um estilo de vida saudável. Manter fora do alcance das crianças. Não tomar em caso de 
alergia conhecida a algum dos ingredientes. Em caso de dúvida consulte o seu médico ou farmacêutico.

Promoção válida de 01.03.2025 a 30.05.2025 em produtos selecionados. Limitada a 5 utilizações por Cartão Saúda, à disponibilidade do sistema e ao stock existente.

Arkosono
Sono e despertares noturnos.

Suplemento alimentar. Não exceder a toma diária recomendada. Os suplementos alimentares não devem ser utilizados como substitutos de 
um regime alimentar variado e equilibrado e de um estilo de vida saudável. Manter fora do alcance das crianças. Não tomar em caso de alergia 
conhecida a algum dos ingredientes. Em caso de dúvida consulte o seu médico ou farmacêutico.

Promoção válida de 01.03.2025 a 31.04.2025 em produtos selecionados. Limitada a 5 utilizações por Cartão Saúda, à disponibilidade do sistema e ao stock existente.

NANOPTIPRO
Fórmula infantil.

NOTA IMPORTANTE: O leite materno é o melhor alimento para o bebé. Antes de utilizar uma fórmula infantil consulte um profissional de 
saúde. Não inclui os leites de etapa 1.

CNP VáriosPromoção válida de 01.03.2025 a 28.04.2025 em produtos selecionados. Limitada a 5 utilizações por Cartão Saúda, à disponibilidade do sistema e ao stock existente.
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Dulcosoft
Alívio suave e eficaz da prisão de ventre.

DULCOSOFT® Pó para Solução Oral e DULCOSOFT® Solução Oral são dispositivos médicos para tratar os sintomas da prisão de ventre e 
amolecer as fezes duras e secas e facilitar a evacuação (DULCOSOFT® Pó para Solução Oral). A administração a grávidas e crianças com 
menos de 8 anos deve ser preferencialmente supervisionada por um profissional de saúde. As crianças não devem tomar DULCOSOFT® 
por mais de 3 meses.. Não tome DULCOSOFT® no caso de alergia ao macrogol 4000 ou a qualquer outro ingrediente, se tiver alguma 
doença intestinal inflamatória grave ou megacólon tóxico, perfuração digestiva ou risco de perfuração digestiva, íleus, suspeita de 
obstrução intestinal, estenose sintomática ou síndromes abdominais dolorosas de causa indeterminada. Leia com atenção a rotulagem  
e instruções de utilização. (6.0) | FEV 25 | MAT-PT-2500041 (1.0)

CNP VáriosPromoção válida de 01.03.2025 a 30.04.2025 em produtos selecionados. Limitada a 5 utilizações por Cartão Saúda, à disponibilidade do sistema e ao stock existente.

CNP Vários
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SUPLEMENTOS

SAÚDE ÍNTIMA
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Imagem meramente ilustrativa
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Imagem meramente ilustrativa
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Fortimel
Alimentos para fins medicinais específicos.

Alimentos para fins medicinais específicos indicados para a gestão nutricional de malnutrição associada a doença. Exclusivamente destinados 
a uso entérico. Se o seu profissional de saúde lhe recomendou um suplemento nutricional oral, aconselhe-se com o seu farmacêutico sobre 
esta campanha. Promoção válida em Portugal nas farmácias aderentes. Promoção relativa ao preço de venda praticado nos estabelecimentos 
comerciais aderentes a esta campanha. A farmácia é responsável pela livre determinação do PVP. Esta campanha não acumula com outras 
promoções em vigor. Limitado ao stock existente. Ação válida para os produtos: Fortimel 4x200ml (sabores Baunilha; Chocolate e Morango), 
Fortimel Extra 2Kcal 4x200ml (sabores Morango e Café), Fortimel Advanced 4x200ml (sabores Baunilha Tropical e Morango Silvestre), 
Fortimel Energy 4x200ml (sabores Morango, Baunilha), Fortimel Compact Protein 4x125ml(sabores Pêssego/Manga, Baunilha, Morango, 
Café, Gengibre Tropical e Frutos Vermelhos), Fortimel Forticare 4x125ml (Sabores Pêssego/Manga e Frutos Vermelhos) e Fortimel Creme 
Protein 2x125g (Baunilha, Banana, Frutos Silvestres e chocolate).

Promoção válida de 01.03.2025 a 30.04.2025 em produtos selecionados. Limitada a 5 utilizações por Cartão Saúda, à disponibilidade do sistema e ao stock existente.

CNP Vários
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Artelac
Alívio dos sintomas do olho seco moderado ou grave.

Promoção válida de 01.03.2025 a 30.04.2025 em produtos selecionados. Limitada a 5 utilizações por Cartão Saúda, à disponibilidade do sistema e ao stock existente.

Saugella
Higiene e bem-estar íntimo.

CNP Vários

Promoção válida de 01.03.2025 a 30.04.2025 em produtos selecionados. Limitada a 3 utilizações por Cartão Saúda, à disponibilidade do sistema e ao stock existente.

Dorminatur
Regulação e indução do sono.

DORMINATUR® GUMMIES E DORMINATUR® MELATONINA FORTE são suplementos alimentares. Os suplementos alimentares não devem 
ser utilizados como substitutos de um regime alimentar variado e equilibrado e de um estilo de vida saudável. Não exceda a dose diária 
expressamente recomendada. Distribuído por: Esteve Pharmaceuticals – Laboratório Farmacêutico, Limitada. Avenida Infante Dom 
Henrique, 26, 1149-096 Lisboa, Portugal. NIF: 516550071. I info.portugal@esteve.com I www.dormidina.pt EST-PT-20250203-286(C)  
ESTEVE 2025

CNP VáriosPromoção válida de 01.03.2025 a 30.04.2025 em produtos selecionados. Limitada a 5 utilizações por Cartão Saúda, à disponibilidade do sistema e ao stock existente.
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ALÍVIO EM

G A R G A N T A
I R R I T A D A  E

TOSSE*

Os medicamentos da gama Strepsils pastilhas são medicamentos não sujeitos a receita médica indicados no tratamento sintomático da inflamação da boca e infeções da garganta, incluindo dor de garganta. O medicamento Strepsils está também indicado para o alívio sintomático da tosse seca e irritativa associada a constipações e congestão nasal. Não tome se tem alergia ao álcool diclorobenzílico, ao amilmetacresol ou aos 
excipientes. Leia cuidadosamente as informações constantes da embalagem e do folheto informativo. Em caso de dúvida ou de persistência dos sintomas, consulte o seu médico ou farmacêutico. Strepfen Mel e Limão 8,75 mg pastilhas (adultos e maiores de 12 anos), Strepfen Laranja sem açúcar 8,75 mg pastilhas (adultos e maiores de 12 anos), Strepfen Mel e Eucalipto sem Açúcar 8,75 mg pastilhas (adultos e maiores de 12 
anos) Strepfen Spray 16,2 mg/ml solução para pulverização bucal (adultos) e Strepfen Spray Mel e Limão 16,2 mg/ml solução para pulverização bucal (adultos), são medicamentos não sujeitos a receita médica indicados no alívio sintomático a curto prazo da dor de garganta. Não tome se tem alergia ao flurbiprofeno ou aos excipientes, se já teve reação alérgica ao ácido acetilsalicílico ou outros AINEs, se tem ou já teve 

úlcera/hemorragia péptica ou ulceração intestinal, se já sofreu de hemorragia gastrointestinal ou perfuração, colite grave, perturbações hemorrágicas ou hematopoiéticas ao tomar AINEs, se sofre de insuficiência cardíaca, renal ou hepática grave, se está nos últimos 3 meses de gravidez ou se tiver menos de 18 anos (no caso de Strepfen Spray e Strepfen Spray Mel e Limão). Leia cuidadosamente as informações constantes da embalagem 
e do folheto informativo. Em caso de dúvida ou de persistência dos sintomas, consulte o seu médico ou farmacêutico. Reckitt Benckiser Healthcare, Lda., Rua D. Cristóvão da Gama, nº 1, 1ºC/D – 1400-113 Lisboa – NIPC 504225910                                                                                                                                                                                                                                                                                                   
                                                                                                        
                                                                                 

*Alívio sintomático da tosse seca e irritativa associada a constipações e congestão nasal

RKT-M-71450 
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