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EDITORIAL

A FELICIDADE, PILAR DA SAUDE

Diana Amaral
Farmacéutica, diretora da Revista Sauda

arco chega com a promessa de dias

mais luminosos e um convite a reno-

vacdo. Com ele, trazemos um tema
essencial para o bem-estar: a felicidade. Muito
mais do que um estado de espirito, a felicidade é
um verdadeiro pilar da saude, impactando dire-
tamente o sistema imunitério, a saide mental e
até a longevidade.

Nesta edicdo, destacamos Tiago Aldeia, que
nos revela como cuida do seu equilibrio fisico e
emocional. Através da alimentacdo, do exercicio
e da medita¢do, encontra o seu ponto de har-
monia e conta com a farmacia como aliada na
escolha dos suplementos certos para fortalecer
O corpo e a mente.

Na rubrica Herdis Sauda, mostramos que os
desafios de saude ndo definem quem somos,
nem limitam o nosso potencial. Daniel e Maria
Martins sdo prova disso. Apesar de viverem com
diabetes tipo 1 desde a infancia, desafiam limi-
tes. Daniel brilha no MMA e é campeédo nacio-
nal. O acesso a bomba automatica de insulina,
agora disponivel nas farmacias, veio simplificar
a gestdo da doenca e melhorar a qualidade de
vida. Para aprofundar este tema, o pediatra
Hugo de Castro Faria escreve sobre a prevalén-
cia da diabetes infantil e as novas abordagens no
seu tratamento.

A ginecologista Margarida Martinho aborda
a endometriose, doencga crénica e inflamatdria
que pode comprometer a fertilidade e afeta a
qualidade de vida de muitas mulheres.

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

Marco é também um més de consciéncia
e prevencdo. No Dia Mundial da Tuberculose
(celebrado no dia 24) a médica Joana Afonso
esclarece os diferentes tipos da doenca, a sua
forma de contéagio e os tratamentos disponiveis.

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

Por fim, levamos os leito-
res numa viagem pela his-
téria da Farmacia Faria,
na Pdévoa de Varzim. Com
raizes no século XIX e uma
trajetdéria que cruza ocea-
nos até Angola, Brasil e Séo
Tomé, a sua histdria € um
testemunho da dedicacéao
ao servico da saude ao
longo das geragdes.

Que esta edicado
seja um convite a
reflexdo sobre o
que realmente
nos faz felizes. ’,} \ -~

Boa leitura! v
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CAPA

TIAGO ALDEIA

' «O IMPORTANTE
E DAR O PRIMEIRO PASSO»

Entre longos dias de gravacao e pecas de teatro,
Tiago Aldeia mantém a vitalidade optando por
um estilo de vida saudavel e sustentavel.

Entrevista Marta José Santos - WL Partners | Fotografia Pedro Loureiro

omo é ser ator e manter um estilo de vida

saudavel?

Uma das caracteristicas da profissdo de
ator sdo os horarios irregulares. E sempre um
desafio articular longos dias de gravacdo, até 12
horas, com espetdculos teatrais que comecam
as 19h e terminam por volta da uma da manha.
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 téo acelerada, como gere a satde
mental?

Quando estou numa fase de muito trabalho e pre-
ciso de decorar muito texto, tento que as vitaminas
que tomo de manha sejam mais especificas para
favorecer a memdria e a concentragdo. Além dis-
so, pratico reiki, o que me ajuda a relaxar. Acredito

que é importante cuidar da saude fisica, mental
e espiritual, seja através de pratica religiosa, um
momento de medita¢do ou até mesmo desfrutan-
do de um copo de vinho ao pér do sol. Cada um
encontra a sua forma de equilibrio.

«Acredito na importancia
de cuidar da saude fisica,
mental e espiritual>

Como comeca o dia?

De manha tenho um ritual: preparo um batido
com vitaminas, incluindo geleia real, prépolis,
creatina e colagénio. Brinco que é por isso que
pareco ter 18 anos! Tento incluir um complexo
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O ator apoia-se nas farmacias para prevenir
possiveis problemas de saude



CAPA

vitaminico para me ajudar, especialmente por-
que a creatina ndo sé beneficia os musculos,
mas também faz bem ao cérebro.

Sente pressao 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 entdo que deci-
di levar o treino mais a sério. Hoje, pratico
musculag¢do porgue gosto e me sinto mais con-
fiante e saudavel.

Como é a sua rotina de treinos?

Treino trés vezes por semana com um perso-
nal trainer. Ter hora marcada ajuda a manter
o0 compromisso. Prefiro esse acompanhamento
porque me ajuda a manter a técnica correta e a
ter objetivos claros.

Tem exercicios favoritos?
Gosto de treinar peito e bracos. Ja pernas..
confesso que sou um pouco mais preguigoso.

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 orientagdo, mas,
acima de tudo, acredito que qualquer um pode
mudar, independentemente da idade. O impor-
tante é dar o primeiro passo.

Quando é que comegou a dedicar-se mais a saude?
Foi justamente apds perder o tal papel por ndo
ter o perfil fisico pretendido. Tinha 26 ou 27 anos
quando decidi comecar a treinar regularmente.
Antes disso, fazia exercicios esporadicos, mas
sem compromisso.

«Qualquer um pode

mudar, independentemente
da idade. O importante

é dar o primeiro passo»

As farmacias tém um papel importante na sua
rotina?

Sim. Estou sempre atento a suplementos e
complexos vitaminicos, porque, com as minhas
minhas rotinas, nem sempre consigo ter uma
alimentagcdo equilibrada. As farmacias s&o
essenciais para a prevencdo, especialmente no
inverno, quando precisamos de reforcar o siste-
ma imunoldgico.



anos
unidos
pelasaude

CONCERTO COMEMORATIVO
DOS 50 ANOS DA ASSOCIACAO
NACIONAL DAS FARMACIAS

07 MAR | 21H
Adquira aqui

Casa da Mdsica, Porto os seus bilhetes

Faca parte duma noite inesquecivel, repleta de magia!

A Orquestra Sinfonica do Porto Casa da Mdsica ira
apresentar um programa especial que celebra a uniao
das Farmicias Portuguesas ao longo das Ultimas cinco
décadas e enaltece o seu compromisso com a salde e

. 50anos.anf.pt
o bem-estar das comunidades.
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Costuma fazer check-ups regularmente?

Sim, porque tenho a no¢cdo de que qualquer
problema detetado precocemente é mais facil
de resolver.

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

Enfrentou desafios na construcao?

Como em qualquer obra, houve desafios, mas
foi um processo tranquilo. A empresa ficou res-
ponsavel por quase tudo, e eu apenas precisei
de tomar decisdes 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
a cabeca.

«O contacto com
a Natureza traz-me paz»

Gosta de treinar ao ar livre?

Gosto, mas foco-me mais na musculagédo, por-
que tenho tendéncia a perder peso e preciso
de manter a massa muscular. No entanto, ado-
ro nadar ao ar livre. Ndo estava a espera, mas
quando comecei a partilhar a minha experién-
cia no campo muitas pessoas se interessaram.
Se puder inspirar alguém a fazer escolhas mais
conscientes, melhor aindal!

Quais sdo os seus planos para o futuro?

A curto prazo, quero viajar. Profissionalmente,
tenho projetos em discussao, espero continuar a
ter desafios que me motivem e me divirtam.®
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Vicks Xarope Antitiassico Mel. Medicamento indicado no tratamento sintomatico de tosse que ndo estd acompanhada por expetoracdo. Ndo tome se tem dificuldade em respirar, tem tosse asmatica, tem tosse com
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dependéncia. Como tal, o tratamento deve ser de curta duracdo. Ndo administrar a criancas com menos de 6 anos. Precaucdes especiais: em diabéticos ou em doentes com problemas em digerir alguns acucares (contém
sacarose), em casos de abuso de dextrometorfano, em alcoélicos (contém etanol), em doentes com ingest&o controlada de sédio, com dermatite atépica e em caso de gravidez ou amamentac&o. Vicks Xarope Expectorante
Mel. Medicamento indicado no tratamento da tosse produtiva (com expetoracdo). Ndo tomar em caso de porfiria. Ndo administrar a criancas com menos de 6 anos. Precaucdes especiais: em doentes com problemas hepéticos
ourenais, tosse crénica ou persistente (como tosse asmética), tabagismo ou em situacdes associadas a excesso de muco tais como bronquite e enfisema; em diabéticos ou em casos de problemas em digerir alguns acucares
(contém sacarose); em alcodlicos (contém etanol), e em doentes com ingestdo controlada de sédio, em caso de gravidez ou amamentac&o. Leia cuidadosamente o folheto informativo e rotulagem e, em caso de davida ou
persisténcia dos sintomas, consulte o seu médico ou farmacéutico. * A tosse foiinduzida com aerossol de 4cido citrico em pacientes saudaveis. A acdo durante 5 minutos foi medida com o Vicks Xarope Antitussico.
1.RESUMO DAS CARACTERISTICAS DO MEDICAMENTO - VICKS XAROPE ANTITUSSICO MEL & VICKS XAROPE EXPECTORANTE MEL. MAT-PT-VICKS-24-000132
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Os irmédos Daniel e Daniela ndo
se deixam definir pela doenca




HEROIS SAUDA

DANIEL E MARIA MARTINS

PONTAPE NA DIABETES

Diagnosticados com diabete tipo 1, ambos aos cinco anos, os irmaos
aprenderam a viver com a doenca sem limitar a vida. A prova
disso mesmo é que Daniel é campeao nacional de MMA.

Entrevista Teresa Oliveira - WL Partners | Fotografia Miguel Ribeiro Fernandes

aniel e Daniela Martins aprenderam
D muito novos a conviver com a diabetes

tipo 1, doenga autoimune condiciona-
dora de rotinas diarias, mas ndo deixaram que
limitasse a vida. Daniel (17 anos) e Daniela (14)
foram diagnosticados com cinco anos e ndo
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 inicio foi muito dificil habi-
tuar-me, ainda por cima eu era tdo novo», lem-
bra. «Estava habituado a ser “normal”» desa-
bafa. Passou por momentos dificeis, quer pela
natural inexperiéncia 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 «adaptacdo foi mais facil», tendo beneficiado
da experiéncia dos pais a detetar os sintomas
e do exemplo do irmé&o. Ainda assim precisou
habituar-se a uma «rotina totalmente diferente»
e passar a viver com «maior responsabilidade».

Hoje, os irmaos convivem com a diabetes com
normalidade e fazem uma vida igual a dos adoles-
centes da sua idade. «Passado um tempo comeca-
mos a sentir-nos mais incluidos e ha dias em que
até me esqueco que tenho diabetes», comenta

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

A adaptacao foi mais dificil

para Daniel do que para a irma.
A experiéncia dos pais e vivéncia
do irmao ajudaram gestao

de momentos mais dificeis

A rotina, mas também as evolucdes tecno-
légicas facilitaram a sua vida. Ha cerca de um
ano, os irmaos usam uma bomba automatica de

13
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Nos desportos de combate (MMA e kickboxing),
canalizam a energia com prazer

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

insulina, que facilita muito o controlo e a ges-
tdo da diabetes, e passou a ser disponibilizada
nas farmacias desde o inicio de fevereiro para os
utentes com diabetes tipo 1 - uma doenca autoi-
mune normalmente diagnosticada em criancas e
jovens, mais rara do que a diabetes tipo 2. Esta,
afeta sobretudo adultos e esta ligada ao estilo
de vida (sedentarismo, obesidade ou alimenta-
¢do menos saudavel).

Com as novas bombas, «quase da para
esquecer que temos diabetes», comenta
Daniel. Agora o aparelho deteta os niveis de
glicose e injeta a insulina, apenas havendo
necessidade de ser programado sempre que
ha ingestdo de alimentos. «Quando ndo come-
mos nada, ela faz essa funcao sozinha, atra-
vés da monitorizagdo continua», o que da uma
maior liberdade, permitindo que se preocu-
pem menos com medi¢cBes frequentes, podem
dormir noites seguidas sem interrupc¢des para
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O campedo nacional de MMA,
ao_"l'ado do treinador

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

As escolhas desportivas do Daniel e da
Daniela sdo a a prova de que a diabetes tipo 1
nao impede uma vida plena e de lutar pelo que
desejam. Daniel é campedo de Portugalde MMA
(Artes Marciais Mistas), um desporto que usa
técnicas de artes marciais, como judo, karatég,
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 juncado de vérios desportos de combate foi
apelativo: porqué aprender sé 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 natacdo, nunca des-
pertaram a minha atencdo como o kickboxing,
nem aquela adrenalina e necessidade que sen-
tia de gastar energia». Nenhum dos dois se per-
mitiu ser limitado pela sua condi¢cdo. Apenas
tém alguns cuidados, como remover a bomba
de insulina durante treinos e combates para

Pais e filhos, juntos pela-nermalizacdo
da vida das pessoas

evitar danos no dispositivo, ou ter uma atencédo
redobrada as quedas bruscas na glicémia.

A diabetes «nao impede

de fazer nada, pode causar
uma restricao ou outra que
conseguimos sempre superar»

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

A diabetes «ndo impede de fazer nada, mas
as vezes causa uma restricdo ou outra que
conseguimos sempre superar. Por isso é que
eu estou aqui hoje e a minha irma também»,
reforca Daniel. A diabetes é parte de quem
sd0, mas nao os define.®
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Hugo de Castro Faria
Coordenador de pediatria no Hospital CUF Descobertas e no Hospital CUF Torres Vedras

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

diabetes é uma doenca crénica que se

caracteriza pelo aumento dos valores

de agucar no sangue (glicemia). Este
aumento causa uma série de alteracdes meta-
bélicas que provocam sintomas como perda de
peso, aumento da sede, e consequente ingestao
de liquidos, maior quantidade de producéo de
urina, aumento da fome e ingestao de alimen-
tos.

A causa difere consoante o tipo de diabetes.
Na diabetes tipo 1, mais frequente nas criancas,
deve-se a reducdo significativa da produc¢do de
insulina por parte do péncreas, devido a um
ataque do sistema imunitario as células produ-
toras da hormona. A destruicdo é tao significa-
tiva que provoca a dependéncia da administra-
¢do de insulina.

Farmécias
Portuguesas

A diabetes tipo 2 é mais rara nas criangas, ape-
sar de ter vindo a registar-se um crescimento nos
ultimos anos, sobretudo entre os adolescentes. Na
diabetes tipo 2 ndo existe reducdo da produgéo de
insulina, mas sim menor sensibilidade das células
a sua acdo, 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 adogdo de medi-
das de promog¢édo da salde e habitos de vida sau-
davel, como a alimentagdo adequada e a pratica
regular de exercicio fisico.




A incidéncia de diabetes tipo 1 tem aumenta-
do em criancas, sobretudo entre as mais novas.
A incidéncia crescente da diabetes tipo 2 surge
como consequéncia do aumento da obesidade
pediatrica.

O tratamento exige o controlo apertado dos
valores de glicemia. Na diabetes tipo 1, passa
pela administracdo de insulina através de inje-
¢do ou por bomba de insulina. A aprendizagem
nutricional é muito importante, uma vez que é
preciso adequar as doses de insulina a quanti-
dade de hidratos de carbono ingeridos em cada
refeicdo, assim como o estilo de vida. A crianga
com diabetes tipo 2 pode necessitar de insulina
ou comprimidos. Neste caso, as altera¢des no
estilo de vida sao fulcrais.

A correta abordagem a doenca exige uma
equipa multidisciplinar que inclui especialis-
tas em endocrinologia pediatrica, pediatria,
nutricdo, enfermagem, psicologia, entre outras

BARRIGA & BEBE

areas, bem como o envolvimento da familia e
da escola.

Estudos de transplantacao
de células pancreaticas
indiciam esperanca na cura

A diabetes infantil ndo tratada pode ter com-
plicacbes agudas, que incluem desidratacdo
grave, acidose e coma. Estes quadros podem, e
devem, ser prevenidos através do controlo ade-
quado dos niveis de glicemia. A diabetes esta
associada, igualmente, a complica¢des cronicas
a longo prazo, que incluem doencas nos olhos (a
chamada retinopatia diabética), rins e vasos san-
guineos, bem como um maior risco de infec&es.

Ainda ndo existe cura para a diabetes, mas
varios estudos em evoluc¢do indiciam alguma espe-
ranca. Entre estes, destacam-se os que incluem a
transplantacdo de células pancreaticas.
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Margarida Martinho

Coordenadora de ginecologia-obstetricia no Hospital CUF Trindade

e coordenadora da unidade da endometriose do Instituto CUF Porto

Caracteriza-se pela presenca de tecido endometrial fora do utero.

endometriose é uma doenca cronica,

com carater inflamatdrio e estroge-

no-dependente, que afeta sobretudo
as mulheres em idade reprodutiva, altura da
vida de maior producdo de estrogénio. Carac-
teriza-se pela presenca de tecido endometrial
fora do utero, que atua de forma semelhante
ao endométrio. Ou seja, sempre que ocorre a
menstruagdo hd também hemorragia e fenéme-
nos repetidos de inflamagédo e cicatrizagdo nos
sitios onde esse tecido se localiza.

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

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

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

O diagnodstico precoce desta doenga
depende da valorizagdo das queixas das mulhe-
res e da sua referenciacdo atempada para
centros especializados, formados por equipas
multidisciplinares diferenciadas na matéria,
que incluem &reas como a ginecologia-obste-
tricia, cirurgia geral, urologia, radiologia, nutri-
¢do, psicologia, consulta de dor, entre outras.



SAUDE DA MULHER

A ecografia ginecolégica e a ressonancia
magnética pélvica sdo a base do diagndstico 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 anélises
ao sangue.

O tratamento deve ser definido em fungdo
da idade da mulher e do seu desejo de engravi-
dar, tendo como objetivo controlar os sintomas.
A primeira opc¢do de tratamento é, habitual-
mente, a medicagdo hormonal. A cirurgia deve
ser ponderada em casos especificos, numa
decisdo tomada de forma individualizada, de
acordo com as caracteristicas de cada doente
e da sua doenga.

A laparoscopia, uma cirurgia pouco invasiva,
feita através de pequenas incisGes na parede
abdominal e com a utilizacdo de uma cémara

que permite ver o abdémen, é a abordagem
mais aconselhada. A cirurgia laparoscopica
robdtica, pela sua maior precisdo na manipu-
lacdo dos tecidos, tem vindo a ganhar terreno
e tem demonstrado vantagens no tratamento
cirdrgico da endometriose profunda complexa.

Colheita de saliva

e analises de sangue sao
métodos de diagndstico
recentes e menos invasivos

Embora seja uma doenca cujo diagndstico
é desafiante, o futuro do tratamento da endo-
metriose é promissor. Estdo a decorrer estudos
com novas abordagens terapéuticas, que pode-
rdo mudar o panorama da doenga.v
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Jaime Pina

Médico pneumologista imunoalergologista | Fundacéo Portuguesa do Pulmao
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O QUARTO DO DOENTE ALERGICO

Os acaros da casa sao os principais responsaveis pelas alergias.

Primavera e o Outono sdo as estacdes

do ano mais propicias & multiplicagdo

de acaros, 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, tapecarias
e bonecos de pano ou de peluche. Um pavimento
lavavel, de lindleo, cerdmica ou madeira enverni-
zada reduz quantidade de acaros.

A melhor opcdo é optar por uma decoragdo
minimalista, retirando do quarto todos os objetos
ndo essenciais: bibelds, brinquedos, CDs, livros,
entre outros. A crianga pode ler e brincar no quar-
to, mas os livros e os brinquedos devem ser guar-
dados fora, sempre que possivel. Para os mais
pequenos procure escolher brinquedos lavaveis,
tarefa semanal.

A ventilagdo diaria do quarto (bastam dez
minutos) e a aspiragdo regular com um aspirador
de elevada eficiéncia - aspiradores a agua e com
filtros HEPA, sdo medidas fundamentais.

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

O colchdo e as almofadas devem ser de
fibras artificiais, evite as penas, a |, a sumau-
ma ou a palha. Igualmente a evitar sdo cober-
tores de la e lengdis de flanela, preferindo o
edreddo sintético e len¢dis de algodéo.

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

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

Nos ultimos anos tém-se desenvolvido pro-
dutos quimicos acaricidas que, quando usados
com regularidade (um a dois meses) no colchdo
e nos tapetes, diminuem a quantidade de aca-
ros existentes.

Estas medidas de controlo ambiental sdo
a base do tratamento para a alergia aos aca-
ros. A sua implementa¢do traduzir-se-a num
melhor controlo da doenga e menor recurso a
medicamentos.v



ALIVIO

E RECUPERE RAPIDO -

Vicks Sinex Respir
descongestiona o nariz em

M A I s apenas 25 segundos.
RAPIDO! y
° 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 criangas 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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Joana Afonso
Médica de medicina geral e familiar

TUBERCULOSE

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

tuberculose é uma doenca infecciosa
A de transmissdo aérea através da ina-

lagdo de goticulas expelidas pela pes-
soa com doencga quando tosse, fala ou espirra.
Causada pelo micro-organismo Mycobacterium
tuberculosis, apesar de ser uma doenca gra-
ve é, potencialmente, curdvel. Trata-se de um
dos grandes problemas de Saude Publica a nivel
mundial. Estima-se que cerca de nove milhdes
de pessoas sejam afetadas por ano. Em Portu-
gal, a taxa de incidéncia da tuberculose continua
a baixar, apesar de ser um dos paises da Europa
com maior incidéncia.

A 24 de marco assinala-se
o Dia Mundial de Combate
a Tuberculose

Existem trés formas de tuberculose: a pul-
monar, quando o principal érgéo atingido é o
pulmao; a extrapulmonar, em que sdo atingidas
outras partes do corpo, como os ganglios lin-
faticos, as meninges, o coracdo, 0s 0ssos, 0s
rins, o figado, os intestinos e, até, a pele; e a
disseminada, que atinge a circulagdo sanguinea,
podendo afetar todo o corpo. Entre os sintomas,



incluem-se: tosse persistente mais de duas a
trés semanas, com expetoragdo amarela ou
esverdeada e, por vezes, com sangue; cansago
facil; emagrecimento; perda de apetite; suores
noturnos; aumento da temperatura corporal, ao
final do dia. A tuberculose extrapulmonar apre-
senta sintomas tipicos dos drgéos afetados. Em
algumas fases iniciais € uma doenga que pode
ser assintomatica. O periodo de incubacdo,
desde a infe¢do até ao inicio dos sintomas, pode
ir de quatro a 12 semanas.

As criancas e os idosos sdo as populacdes
com maior risco de contrair a doencga, para
além de pessoas infetadas pelo virus da imu-
nodeficiéncia humana (VIH), com diabetes, com
cancro, pessoas cuja medica¢do enfraqueca o
sistema imunitdrio (quimioterapia, tratamentos
bioldgicos imunossupressores ou uso prolonga-
do de corticoides).

Criancas, idosos e pessoas
com doencas cronicas
tém maior risco

O diagndstico é feito através da identificacao
laboratorial do Mycobacterium tuberculosis nos
produtos organicos, como a expetoragdo. A cor-
reta identificagdo do agente e do perfil de res-
posta aos medicamentos permite a escolha cor-
reta do tratamento.

O tratamento da tuberculose passa pela
administracdo oral (comprimidos, cépsulas e
xarope), de antibidticos dispensados gratuita-
mente pelos Centros de Diagndstico Pneumo-
légico (CDP), unidades de saude diferenciadas
na area da tuberculose, do Servico Nacional
de Saude (SNS). A duracdo minima do trata-
mento ronda os seis meses, mas pode chegar
aos 24. Cada caso € avaliado e orientado pela
equipa clinica do CDP. Em caso de duvida, deve
contactar o seu médico assistente para o devi-
do acompanhamento. O tratamento correto, e
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atempado, permite a cura em cerca de 95% dos
casos. Para isso, é fundamental o cumprimen-
to rigoroso da medicac¢do, de modo a evitar o
desenvolvimento de resisténcias.

Os centros de diagndstico
pneumoldgico sao unidades
de Saude Publica na area
da tuberculose

A maioria das situacOes é tratada em casa,
sem necessidade de internamento, a que se
recorre apenas em doenca mais grave ou quan-
do as pessoas nao retinem condi¢des sociais ou
psicoldgicas para evitar o contagio ou para man-
ter o cumprimento da medicag¢&o prescrita.v



Ricardo Costa

Chairman do Grupo Bernardo da Costa

Felicidade no trabalho nao é um capricho, é um fator

determinante para o sucesso sustentavel.

urante demasiado tempo, a sociedade

cultivou a ideia de que trabalhar é um

sacrificio necessario para garantir um
saldrio que, por sua vez, permite adquirir bens
e experiéncias que nos trazem felicidade. Esta
perspetiva reduz o trabalho a um meio para
atingir um fim, como se fosse um obstaculo
entre cada um e a sua realizagdo pessoal. Mas,
e se o préprio trabalho pudesse ser uma fonte
genuina 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-
sacdo de obrigacdo e desgaste. Mas a verdade
é que o trabalho pode e deve ser um espaco de
crescimento, propdsito e bem-estar. Quando
assim €, ndo sé as pessoas sdo mais felizes,
como as empresas e organizagdes beneficiam
diretamente dessa felicidade.

A felicidade é lucrativa. No meu livro “A Feli-

cidade é Lucrativa”, defendo que a felici-

dade no trabalho ndo é um luxo, mas antes
uma estratégia de gestdo que gera melhores

resultados. Ndo se trata de uma tendéncia

de mercado ou de uma ideia abstrata. E uma

equacdo simples e comprovada:

Pessoas Felizes + Ambientes Saudaveis + Lide-

ranca Humanizada = Empresas Produtivas

Colaboradores felizes sdo mais criativos,
comprometidos e produtivos. Tém menos
absentismo, maior resiliéncia e um sentido
de pertenca 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
missdo organizacional. E isto reflete-se direta-
mente nos resultados.

Os estudos sdo claros: empresas que pro-
movem a felicidade dos seus trabalhadores
registam maior capacidade de atrair talento,
melhores indices de satisfacdo dos clientes e
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maior rentabilidade. A felicidade no trabalho
ndo é um capricho, é um fator determinante
para o sucesso sustentavel.

* O papel da lideranga e do ambiente organiza-
cional. Como construir esta harmonia entre
felicidade e trabalho? O primeiro passo é
reconhecer que as pessoas ndo sao apenas
recursos, mas seres humanos com emocgdes,
aspirages e desafios pessoais. A lideranca
desempenha um papel fundamental neste
processo. Lideres humanizados, que comuni-
cam com transparéncia, demonstram empa-
tia e promovem uma cultura de confianga, séo
capazes de criar ambientes onde a felicidade
floresce naturalmente. Além disso, é essencial
que as organizagdes valorizem a conciliagdo
entre a vida profissional e a pessoal. Modelos
de trabalho flexiveis, respeito pelos momen-
tos de descanso e um verdadeiro equilibrio
entre exigéncia e reconhecimento sdo fatores
que fazem a diferenca. O objetivo ndo deve
ser apenas extrair o maximo de produtividade
das pessoas, mas criar condi¢cbes para que
elas possam dar o seu melhor sem compro-
meter a saude mental e o0 bem-estar.

* Uma mudanga necessaria. Estd na hora de
mudarmos o paradigma e pararmos de enca-
rar o trabalho como um fardo inevitavel. Pre-
cisamos de construir um mundo profissional
onde as pessoas possam sentir-se realizadas,
onde o trabalho seja uma extensdo natural da
sua felicidade e ndo um sacrificio necessario
para a alcancar.

As organizagbes que ja compreenderam esta rea-

lidade estdo a colher os frutos: colaboradores

mais envolvidos, equipas mais coesas e resultados
financeiros mais sélidos. A felicidade ndo é um
custo, é um investimento inteligente e estratégico.

Se queremos um futuro onde o trabalho e
a vida pessoal coexistem em harmonia, temos A verdadeira revolugéo

de comecar a agir hoje. Porque a verdadeira no mundo do trabalho

revolugcdo no mundo do trabalho ndo passa por f lh
fazer menos, mas por fazer melhor, com propd- passa por 1azer metnor,

sito e felicidade. v com proposito e felicidade




Dia Mundial da Audicéo

Publirreportagem

Mudar mentalidades é urgente!

Celebra-se a 3 de margo o Dia Mundial da Audicéo.
Este ano, a efeméride é assinalada com uma
campanha da Organizagdo Mundial de Satide
centrada na necessidade de mudanca de mentali-
dades em relagdo aos cuidados auditivos para
superar os desafios decorrentes de preconceitos
sociais e comportamentos estigmatizantes. Estigmas
que resultam, frequentemente, da falta de informagdo

e de preconceitos sobre a deficiéncia auditiva.

Até 2030, prevé-se que mais de 500 milhdes de
pessoas em todo o mundo sofram de perda auditiva
incapacitante que exija reabilitacdo. Sensibilizar para
a importancia da salde auditiva é crucial para
mudar comportamentos e levar as pessoas a prote-
gerem-se do ruido, prevenir a perda de audicdo
fazendo exames regulares, usar aparelhos auditivos
se necessdrio, e a apoiar aqueles que vivem com
perda de audigdo.

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

Quando ndo tratada, a perda auditiva representa
um desafio para pessoas em todas as faixas etdrias,
dificultando o desenvolvimento da linguagem, da
comunicagdo, da cognigdo e limitando, em certa

medida, o acesso dessas pessoas a educacgdo, Ao
emprego e a interag¢des sociais.

Estima-se que 60% da perda auditiva em criancas &
devida a causas evitdveis e que mais de mil milhdes
de adolescentes e jovens adultos correm o risco de vir

\

a sofrer de perda auditiva precoce, devido a
exposi¢cdo a niveis sonoros acima do recomendado
quando escutam musica ou jogam videojogos.

Factos em torno da audicdo

®* Uma boa audicdo e comunicagdo sdo
importantes em todas as fases da vida.

®* A perda auditiva, bem como algumas
doencas 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 agdes preventivas.

* Fazer um rastreio auditivo anual e usar
protecdo auricular sempre que exposto a
sons altos ou ruido e ndo limpar os ouvidos
com cotonetes; sdo alguns simples exemplos.

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

Ainda que existam sinais de alerta que indiciem
perda auditiva, s6 um exame especifico permite
objetivar as altera¢gdes da audi¢do. A realiza¢do de
uma audiometria permite determinar se sofre de
perda auditiva, de que tipo e em que grau.



Se respondeu “Sim” a algumas destas perguntas

Antes do exame auditivo, faga aqui existem indicios de perda auditiva.

um pequeno teste: Consulte um médico especialista ou dirija-se a um

Centro Auditivo onde um audiologista certificado

. - poderd comprovar o estado da sua audi¢do, aconselhar

Sim O N&o O a solugdo mais adequada, ou simplesmente atestar que

a sua audicdo estd “de boa saude” e ainda oferecer-lhe
conselhos para a preservar assim por longos anos.

1. E frequente pedir para lhe
repetirem palavras?

2. Custa-lhe entender

conversas telefonicas? Sim O Nao O
Recuperar a audi¢do total poderd ser dificil, mas

3. Costuma oumer_mtizr? . B conseguir grande parte do que perdeu é possivel

o volume da televisGo? sim (O Nao O com um diagnéstico precoce e o acesso a uma reabili-

tagcdo atempada.
4. Tem dificuldade em entender

as vozes das criangas? Sim O Nao O
Cuide da sua saude auditiva!

DESCONTO*

39%

(] ]
wll
. mMiNnisom
i@ aquisicdo de dparelhos auditivos das Qﬁlmos TOP e Excellence, nos Centros i .
My ateé 3| de Mango'de 2025 mediante a apresentagdo do Cartdo Sadda. uma marca %‘mpllfon

A Amplifon Portugal S.A. presta servicos de saide na drea da audiologia e reabilitagdo auditiva, sendo os seus centros auditivos registados na Entidade Reguladora da
Satde (n° 26950) e os seus técnicos de diagnéstico audiologistas com cédula profissional emitida pela Administragdo Central do Sistema de Satde. A Amplifon Portugal
S.A. disponibiliza nos seus centros auditivos servigos de satde de reabilitagdo auditiva com recurso a aparelhos auditivos, que sdo dispositivos médicos. Deve sempre ler
atentamente a rotulagem e as instru¢des de utilizagdo dos dispositivos médicos. Os aparelhos auditivos sdo parte da habilitagdo 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 utilizagGo indevida pode resultar em perda auditiva repentina e permanente. Perigo de asfixia e risco de ingerir pilhas e outras pegas pequenas. Para mais informagdes
ligue 800 206 740 (chamada gratuita).
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Barbara Marrucho

Farmacéutica certificada em salde intestinal | @intestinology

ORDEM PARA LIMPAR

O intestino é um 6rgéo de limpeza e eliminagcéo do organismo.

os Ultimos 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 sera que ter o intestino limpo
é realmente algo que devemos perseguir? Estas
técnicas sdo a cura milagrosa da obstipag¢&do?

Antes de responder a estas perguntas, é
necessario referir que o intestino tem o seu pro-
prio sistema de autolimpeza, alias, ele proprio é
um orgdo de limpeza e eliminagdo do organis-
mo. A ingestao de alimentos provoca o chamado
reflexo gastrocélico e movimentos peristalticos,
para assegurar a eliminag¢do de residuos e toxi-
nas de forma natural.

Salvo condic¢des especificas, como obstipa-
¢80 severa ou preparagdo para uma colonosco-
pia, o corpo nado precisa de ajuda externa para
limpar o intestino.

O intestino é um d6rgdo com sete metros de
comprimento, com muitas dobras que aumen-
tam ainda mais a area de contacto. Por isso,
a ideia de que pode estar totalmente limpo é

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

Salvo condi¢cdes como
obstipacao severa, o corpo
nao precisa de ajuda externa

Procedimentos como a hidrocolonterapia
tém vindo a ganhar popularidade e esta pode
ser benéfica, quando bem feita. Pode ser util
em casos de obstipacdo, por exemplo, para a
limpeza de fezes antigas. No entanto, ndo é uma
cura para a obstipacdo, podendo a situacdo
repetir-se passado pouco tempo. Para ser efi-
caz, esta técnica deve ser feita por profissionais
de saude capacitados, em ambientes controla-
dos e seguidos de medidas como a reposi¢cao
de probidticos. E acompanhada de ajuste da
alimentacao e de hidratacao, para que a cau-
sa da obstipacdo seja tratada. Sem esta preo-
cupagdo de pesquisar a causa da obstipacdo,
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a hidrocolonterapia vai ser mais uma medida
temporaria aplicada a um problema que se vai
manter. O mesmo se passa com 0s enemas: sa0
ferramentas uteis quando usadas com mode-
racdo e indicacdo, mas a pratica frequente,
ou sem orientacao, pode causar dependéncia,
enfraquecer a motilidade natural do intestino e
até gerar complicacBes, como lesdes internas
ou infecgdes.

O recurso a este tipo de intervencdes tem
sempre riscos: pode existir uma perfuracdo do
intestino, quando ocorre pressao excessiva ou
ma execu¢do do procedimento. Por isso é fun-
damental ser feito com o controlo de um pro-
fissional de saude. Se for realizado em casa,
deve ser feito com indicag¢do e o profissional de
saude deve explicar muito bem a forma de rea-
lizar. Outros dos riscos associados sdo infecdes
oportunistas, pelo facto de se introduzir objetos
ou substancias externas ao organismo. O risco
€ maior em pessoas com o sistema imunitario
debilitado.

Estes procedimentos sdo principalmente
perigosos para pessoas com doengas infla-
matdrias intestinais, como colite ulcerosa ou

doencga de Crohn, para pessoas com histérico
de cirurgias do intestino, doencas cardiacas ou
renais, devido ao impacto do equilibrio dos ele-
trélitos do corpo.

O ideal é procurar orientacao
de um profissional de saude

Seja qual for o motivo para considerar uma
limpeza intestinal, o ideal é procurar orientagédo
de um profissional de saude para avaliar se real-
mente necessita deste tipo de intervengdo. Como
profissional de saude 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 hidrata¢do, euma
alimentacao rica em fibra e gorduras que vao aju-
dar na evacuagdo completa. Como isto pode nado
ser suficiente, é preciso fazer uma avaliagdo caso
a caso, por isso 0 meu conselho é pedir ajuda e
ndo experimentar técnicas em vdo, que provavel-
mente serdo mais uma solu¢do falhada.v
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POVOA DE VARZIM

UMA FAMILIA
DE FARMACEUTICOS

A Farmacia Faria é um espaco emblematico mesmo em frente

aos Pacos do Concelho. Paula Faria assegura a quarta geracéo

de uma familia cuja histdria se entrelaca com a da farmacia.

Texto Teresa Oliveira - WL Partners | Fotografia Ricardo Castelo

m 1914, Avelino da Costa Faria tomou

de trespasse «uma antiga e acredita-

da Pharmacia» localizada na Pracga do
Almada, na Pévoa de Varzim. Para compreen-
der a sua antiguidade, é relevante notar que a
expressao “antiga e acreditada” nao foi utiliza-
da por Avelino Faria, mas pelo seu predecessor
Francisco Vieira Junior quando ficou a frente
do estabelecimento em 1890, 24 anos antes.

A Farmacia Faria tem
as suas raizes no séc. XIX

Antes disso, a farmécia teria sido proprieda-
de de Pedro Machado d’Oliveira, formado em
Farmacia em 1854, «talvez o sucessor da botica
de Marianna do Amor Divino, que tera compra-
do e mudado o nome, mas mantendo o sobre-
nome, como era habitual». A autora desta pes-
quisa, publicada no Boletim Cultural da Pévoa de
Varzim por ocasido do centenario da Farmacia
Faria, é Bernardete Faria, professora de Histéria,
casada com um dos netos de Avelino, Rui Faria.

Vitrine utilizada durante décadas



FARMACIAS COM HISTORIA

Paula Faria, bisneta de Avelino da Costa
Faria, € uma farmacéutica realizada

Edificio da farmdcia na atualidade e nos anos 20 do século passado

Se a emblematica farmacia situada em frente
aos Pacos do Concelho tinha uma histéria, Ave-
lino Faria ndo lhe ficava atrds. Sobrinho e afi-
lhado de José Avelino da Costa Faria - também
farmacéutico e fundador da primeira Farmacia
Faria na Povoa de Varzim, em 1887, ainda exis-
tente com outro nome - Avelino seguiu 0s passos
do tio até a ilha de S&o Tome onde este tinha
aberto uma nova botica. De regresso a Portugal,
estabelecer-se-ia em Fdo, onde fundou a Far-
macia Central, mas poucos meses apds o inicio
da | Guerra Mundial fixou-se na Pdvoa de Var-
zim, onde permaneceu a frente da farmacia na
Praca do Almada até ao fim da vida.

Avelino Faria esteve em Sao
Tomé, depois em Fao, até
se fixar na Povoa de Varzim

Cerca de trinta anos depois, no final da Il
Guerra Mundial, o neto, Rui Faria, foi viver
com os avés para a casa (onde nascera) situa-
da por cima da farmacia. Com o pais em cri-
se econdmica e a sofrer os efeitos de uma
grave seca, «a vida ndo era facil e o meu pai
[Armando da Costa Faria, também licenciado
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FARMACIAS COM HISTORIA

Rui Faria nasceu e viveu
com os avds no edificio da farmacia

Rui Faria fundou um centro
de apoio a paramiloidose

em Farmadcial aceitou um prolongamento do
servico militar para ir para Angola», conta Rui,
que ja frequentava a escola primaria e ficou na
Pévoa para continuar os estudos. «Aqui vivi até
aos 26 anos, quando casei». Quebrando a tra-
dicdo familiar, escolheu medicina. <Acabamos
por ser farmacéuticos a mais», diz, com um
sorriso: «o tio do meu avd, o meu avd, o meu
pai, o meu irmao, a minha filha, é muita gente
em farmacia. Alguém tinha de derivar».

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

Escada.em caracol onde brincaram
geracdes de criancas

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

A paramiloidose, a "doenca
dos pezinhos"”, era ignorada
e escondida
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Suplemento Nutricional Oral hipercaldrico e hiperproteico,
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Frasco de farmacia e almofarizes de pedra,
usados na Farmacia Faria

Rui Faria fundou e é o diretor clinico do Centro
de Estudos e Apoio a Paramiloidose (CEAP), na
Pdvoa de Varzim, criado nos anos 80 para divul-
gar a doenca, e apoiar os doentes e as suas fami-
lias. Antes de existir terapéutica, o transplante de
figado era a Unica forma de travar a progressao
desta patologia. No Centro recuperaram «cerca
de 300 transplantados oriundos de mais de 40
concelhos do pais», recorda, com orgulho. Hoje,
gragas a medicacdo e a fecundagéo in vitro (que
permite fazer uma selecdo dos embrides sauda-
veis), «a paramiloidose aqui na Pdvoa quase ja
nao nos dé doentes». Pelo seu trabalho, ndo sé
contra a paramiloidose, mas no tratamento de
outras patologias do foro neurolégico, foi recen-
temente condecorado pelo Presidente da Repu-
blica com a Ordem de Mérito.

No Natal, a familia reunia-se
a volta da grande mesa
do laboratério

De volta a farmacia, Rui Faria guarda inimeras
recordac¢des das duas décadas em que viveu com
0s avos. Da «tertulia com pessoas ilustres aqui da
Pévoa» a entrada da farmécia, ao fabrico de pre-
parados farmacéuticos durante a adolescéncia -
«fiz tanta coisa que, garanto, a minha filha nunca
fez», brinca - a recordac¢do dos natais. «Junta-
va-se aqui muita gente», relembra. A celebracéo
acontecia «na farmacia, onde a familia se reunia
a volta da grande mesa com tampo de marmore,
no laboratdrio, a qual se acrescentavam outras,
formando «uma mesa comprida». «Eram natais
muito cheios, muito divertidos, de que conservo
boas memédrias.»

Ja ali ndo morava quando o avd morreu, em
1963. «O meu pai veio do Brasil [onde se tinha esta-
belecido] para tomar conta da farmacia», explica.
Armando da Costa Faria seria uma inspiragcao para
Paula, sua neta e filha de Rui, atualmente a frente
da Farmacia Faria. «Nunca gostei de brincar com
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FARMACIAS COM HISTORIA

Bernardete Faria escreveu sobre
a histoéria da familia e da farmacia

Etiquetas usadas nos frascos
para identificar as substancias

bonecas e talvez por isso me virasse para outras
areas. Aqui tinha o meu avd, via-o a fazer muitas
pomadas e achava imensa piada, tentava imita-lo»,
conta Paula. Representante da quarta geragdo na
farmacia, lembra ainda o «carisma extraordindrio»
do avd, que tinha uma «atengdo com o utente que
ainda hoje tento imitar».

A nora, Bernardete, também tra-
balhou com o sogro, sendo responsa-
vel pela parte administrativa da far-
macia durante o dia e passando para
a noite as aulas que dava no liceu.
Foi ela quem alargou o portefélio de
produtos ali vendidos e promoveu o
«lancamento de perfumes, o que era
uma coisa nova na Pdvoa», a que o
sogro «achava imensa graga». Com o
edificio da farmacia 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 farmacia no seu lugar de
origem, procurando recuperar mate-
rial e mobilidrio antigos. Apesar dos
seus esforcos, algumas pegas, como
a imponente escada em caracol, de
madeira, ndo puderam ser salvas.
«Era emblematica, pugnei muito para que ndo
fosse abaixo, mas estava a desfazer-se».

«Na farmacia ha sempre
uma ligacdo diferente que
nos torna préximos»

Paula também «gostava de brincar na esca-
da icdnica». Alids, «todos nds (& brincamos,
até clientes, que ainda hoje dizem “Ah, quantas
vezes eu rolei por essa escada abaixo no cor-
rimao!”». Hoje, é uma farmacéutica realizada,
que adora o seu trabalho. «Venho sempre tra-
balhar com agrado. Gosto desta paz, desta
envolvéncia, destes mdveis, da histéria que nos
contam». Apesar de a clientela ser agora «mais
exigente e muito mais impessoal», observa que
«na farmacia hd sempre uma ligagdo diferente
que nos torna préximos». Para Paula Faria, os
farmacéuticos sdo «os amigos, os confidentes»,
e isso é algo muito gratificante.v



VIC!KS_-
\

VapoRub

OS SEUS SINTOMAS
DA CONSTIPAQAO
PIORAM A NOITE?

PARA COMBATER UMA conaestio \\
CONSTIPACAO TAMBEM PODE NASAL |

APLICAR VICKS VAPORUB

A58}

ALIVIA 2 SINTOMAS DA CONSTIPACAO )
PARA UMA BOA NOITE DE SONO

{ “"I Vicks Vaporub, pomada. Medicamento indicado no tratamento da congestdo nasal e tosse associada a gripes e constipagdes, em adultos e criangas com mais de 30 meses
L VICKE' (uso cutaneo) e adultos e criangas com mais de 6 anos (inalacdo). Nao utilizar em caso de acidentes convulsivos, nem aplique diretamente nas narinas, face, mucosas,
\ / queimaduras ou sobre a pele lesada. Leia cuidadosamente o folheto informativo e rotulagem e, em caso de ddvida ou persisténcia dos sintomas, consulte o seu médico ou
farmacéutico. MAT-PT-VICKS-22-000087



42 |  VILA SAUDA

PRIMAVERA NO MUSEU

arco chega ao Museu da Farmécia com um conjunto de atividades que prometem diverséao e

aprendizagem para os mais novos. Entre experiéncias cientificas e momentos de criatividade,

as criangas terdo a oportunidade de explorar o mundo da Natureza, descobrir curiosidades
sobre os animais, desenvolver trabalhos manuais e mergulhar no fascinante universo das cores.®

PORTO

Boneco Cobelo de Relva BONECO CABELO DE RELVA (8 DE MARCO, 15H)
Atelier Educative
Parto | 15H . )
. o Com a chegada da primavera, esta na altura de comecar a se-

mear para as plantas crescerem. Neste atelié, serd usada uma
cabeca de um boneco com cabelo verde, em vez de um vaso. Os
participantes vao aprender quais os elementos essenciais para o
crescimento das plantas: a terra, o sol, a luz e a dgua.

Ciclo de Vida dos Animals

CICLO DE VIDA DOS ANIMAIS (22 DE MARCO, 15H)
Porto | 15H

Ja pensaste como crescem os animais? Com a ajuda de lupas
especiais, as criangas vdo descobrir diferentes ciclos de alguns
animais vivos e conhecer todas as suas caracteristicas.

LISBOA

do Pai

Dia
Atelier Educotive

15 de marge
Lisboa | 15H
El

DIA DO PAI (15 DE MARCO, 15H)

A ciéncia e a criatividade estdo constantemente de maos da-
das. Neste atelié, desafiamos as criancas a elaborarem um pre-
sente para oferecerem aos pais orgulhosos.

INTERESSADO?

Contacte o Museu da Farmacia E E
para mais informacdes: 5
museudafarmacia@anf.pt

213 400 688 | 226 167 995 E -




Em complemento de uma alimentagio variada e equilibrada e de um modo de vida saudavel

CANSADA DE
ESTAR CANSADA?

Férmula Iif a com ferro

* O ferro contribui para o transporte
normal do oxigénio no organismo e
para a reducdo do cansaco e da fadiga

* A tiamina contribui para o normal
metabolismo produtor de energia

* Contém vitaminas B, extratos herbais e
sumo de frutos concentrados

* Contém Vitamina C que aumenta a
absorgdo do ferro

* Sem alcool, conservantes nem corantes
ou aromatizantes

* Adequado para vegetarianos
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Aquoral ®

Hidratacao ocular.
Aquoral® e Aquoral® Forte sao dispositivos médicos. Recomendamos a leitura das instrucées de utilizacao e da rotulagem

antes da sua utilizacdo. Distribuido por: Esteve Pharmaceuticals - Laboratorio Farmacéutico, Limitada. Avenida Infante Dom
Henrique, 26, 1149-096 Lisboa, Portugal. NIF: 516550071. | info.portugal@esteve.com EST-PT-2 0203-285(C) ESTEVE 2025

Promocao valida de 01.03.2025 a 30.04.2025 em produtos selecionados. Limitada a 5 utilizaces por Cartao Sauda, a disponibilidade do sistema e ao stock existente. CNP Varios

Trifene 400

Eficaz no alivio da dor.

TRIFENE 400, medicamento nao sujeito a receita médica, contém 400 mg de ibuprofeno, indicado para adultos no alivio sintomatico de dores ocasionais de intensidade
ligeira a moderada, tais como dores de cabeca, 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, ndo mais que 3 dias consecutivos na febre e mais de 7 dias na dor. Nao tome este medicamento se for alérgico ao ibuprofeno,
a outro componente do medicamento ou a outros anti-inflamatdrios ndo esteroides, se tiver antecedentes de hemorragia gastrointestinal ou perfuracao, relacionados com
tratamento anterior com anti-inflamatérios nao esteroides, se sofrer de Ulcera péptica/hemorragia ativa ou tiver antecedentes de Ulcera péptica/hemorragia recorrente,
se tem alteracdes da coagulacao, hemorragia cerebrovascular ou outra hemorragia ativa, se sofrer de insuficiéncia cardiaca grave, insuficiéncia hepatica ou renal graves,
se estd gravida ou a amamentar, se sofrer de desidratacao significativa, se sofrer de distUrbios sanguineos, se sofrer de alcoolismo crénico, se tem idade inferior a 18
anos (exceto se recomendado por um médico). Leia atentamente o folheto informativo e, em caso de divida ou de persisténcia dos sintomas, consulte o seu médico ou
farmacéutico. (08/2022) Laboratério Medinfar - Produtos Farmacéuticos, SA., Rua Henrique Paiva Couceiro, n°29, 2700-451 Amadora, NIF: 500 384045. 2502D_920722

Promocé&o valida de 01.03.2025 a 31.03.2025 em produtos selecionados. Limitada a 5 utilizacdes por Cartao Sauda, a disponibilidade do sistema e ao stock existente. CNP Varios
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Dulcosoft

Alivio suave e eficaz da prisdo de ventre.

DULCOSOFT® Po¢ para Solucao Oral e DULCOSOFT® Solucao Oral sao dispositivos médicos para tratar os sintomas da prisao de ventre e
amolecer as fezes duras e secas e facilitar a evacuacdo (DULCOSOFT® Pé para Solucdo Oral). A administracao a gravidas e criancas com

menos de 8 anos deve ser preferencialmente supervisionada por um profissional de sadde. As criancas nao devem tomar DULCOSOFT®
por mais de 3 meses.. Nao tome DULCOSOFT® no caso de alergia ao macrogol 4000 ou a qualquer outro ingrediente, se tiver alguma
doenca intestinal inflamatoria grave ou megacolon toxico, perfuracao digestiva ou risco de perfuracao digestiva, ileus, suspeita de
obstrucao intestinal, estenose sintomatica ou sindromes abdominais dolorosas de causa indeterminada. Leia com atencdo a rotulagem
e instrugoes de utilizagao. (6.0) | FEV 25 | MAT-PT-2500041 (1.0)

CNP Varios

Promocao valida de 01.03.2025 a 30.04.2025 em produtos selecionados. Limitada a 5 utilizacoes por Cartao Salda, a disponibilidade do sistema e ao stock existente.
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Fortimel

Alimentos para fins medicinais especificos.

Alimentos para fins medicinais especificos indicados para a gestao nutricional de malnutricao associada a doenca. Exclusivamente destinados
a uso entérico. Se o seu profissional de salide Lhe recomendou um suplemento nutricional oral, aconselhe-se com o seu farmacéutico sobre
esta campanha. Promocao valida em Portugal nas farméacias aderentes. Promocao relativa ao preco de venda praticado nos estabelecimentos
comerciais aderentes a esta campanha. A farmacia é responsavel pela livre determinacao do PVP. Esta campanha nao acumula com outras
promocdes em vigor. Limitado ao stock existente. Acao valida 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 Péssego/Manga, Baunilha, Morango,
Café, Gengibre Tropical e Frutos Vermelhos), Fortimel Forticare 4x125ml (Sabores Péssego/Manga e Frutos Vermelhos) e Fortimel Creme
Protein 2x125g (Baunilha, Banana, Frutos Silvestres e chocolate).

Promocao valida de 01.03.2025 a 30.04.2025 em produtos selecionados. Limitada a 5 utilizacdes por Cartdo Salda, a disponibilidade do sistema e ao stock existente. CNP Varios

Saugella

Higiene e bem-estar intimo.

CNP Varios

Promocao valida de 01.03.2025 a 30.04.2025 em produtos selecionados. Limitada a 3 utilizacdes por Cartdo Salda, a disponibilidade do sistema e ao stock existente.

Artelac

Alivio dos sintomas do olho seco moderado ou grave.

Promocao valida de 01.03.2025 a 30.04.2025 em produtos selecionados. Limitada a 5 utilizacoes por Cartao Sauda, a disponibilidade do sistema e ao stock existente. CNP Varios

Dorminatur

Regulacao e inducao do sono.

DORMINATUR® GUMMIES E DORMINATUR® MELATONINA FORTE sao suplementos alimentares. Os suplementos alimentares nao devem
ser utilizados como substitutos de um regime alimentar variado e equilibrado e de um estilo de vida saudavel. Nao exceda a dose diaria
expressamente recomendada. Distribuido por: Esteve Pharmaceuticals - Laboratério Farmacéutico, Limitada. Avenida Infante Dom
Henrique, 26, 1149-096 Lisboa, Portugal. NIF: 516550071. | info.portugal@esteve.com | www.dormidina.pt EST-PT-20250203-286(C)
ESTEVE 2025

Promocao valida de 01.03.2025 a 30.04.2025 em produtos selecionados. Limitada a 5 utilizacoes por Cartao Salda, a disponibilidade do sistema e ao stock existente. CNP Varios
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