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Arriscar
Viajar com dialise
Desligar o telemovel

Mergulhar na terra

David
Carreira

«Malta, isto era
a brincar»
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/// Editorial

Agarre as

Silvia Rodrigues

Farmacéutica, directora da Revista Sauda

Este € o més em que a maior
parte das familias portuguesas
vai de férias. Acabaram os
exames dos filhos mais velhos,
a escola dos mais novos fecha.
As familias organizam-se para
descansar em Agosto. Pais e
filhos estao mais tempo juntos,
sem pressas nem correrias.
A adaptacao ao convivio e a

24 horas do dia
juntos pode
gerar choques,
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sobretudo entre os filhos mais
crescidos habituados a estar
ligados através do telemovel
ou em jogos online. Nao sao os
Unicos: muitos adultos estao
presos ao mesmo “vicio”.

A pensar num Verao mais
tranquilo a sua Revista Sauda
foi ouvir sugestoes de dois
especialistas: Rita Antunes

e Tito de Morais.

E lancamos o desafio aos
leitores: Arrisque aproveitar
as férias para um detox digital.
Siga as sugestoes e usufrua
da paz e alegria renovadas dos
momentos em familia. Até os
persistentes adolescentes vao
gostar.

Se estiverem num momento
mais parado pode dar-lhes a ler
a nossa entrevista de capa com
David Carreira, que faz furor
entre os mais jovens. O cantor
mostra-se timido, apesar da
imagem de pessoa segura e
bem-disposta. Mas gosta de

erias

arriscar, testar os limites
e ir mais além.

Quem vive a pisar o risco é o
casal Catarina e Filipe Almeida.
Ainsuficiéncia renal dele
nao os impede de fazerem o
que mais gostam: viajar. Em
Marco, o nosso Herdi Sauda
saiu com a mulher e o fitlho
de dois anos numa viagem
pelo Mundo. Estabeleceu um
roteiro detalhado de clinicas
de confianca para fazer
hemodialise trés vezes por
semana.

No Verao podem surgir
problemas de salide menores.
O pediatra Hugo Rodrigues
deixa sugestoes e cuidados

a sequir.

Aproveite as férias para incutir
aos mais novos, e manter com
os mais velhos, a rotina de
uma boa higiene oral. Dentes
saudaveis sao muito mais do
que um sorriso. e
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/// Farmadcias Portuguesas no NOS Alive'19

Lugar uinico
no rock

O espaco Satida do NOS Alive permite as gravidas gozarem
o festival de forma protegida.

Texto de Sandra Costa

Fotografias de Miguel Ribeiro Fernandes

Zoe Green e o companheiro
vieram de Londres para
assistir ao NOS Alive. Ela

estd gravida de seis meses.
No aviao estavam um pouco
apreensivos. O calor, o
cansaco, 0s empurroes.
Quando souberam do apoio

do espaco Sauda ficaram
contentes. «Lemos que este é o
primeiro espaco para gravidas
num festival em todo o mundo.
E incrivell».

Marta, gravida de gémeos, 30
semanas de gestacao, veio de
Vila do Conde. Nao quis perder
0s The Cure. «Quando soube
deste espaco que ajuda as pré-
-mamas tive a certeza de que
«Lemos que este é o
primeiro espaco para
gravidas num festival
em todo o mundo. E

incrivel!»

podia vir. Valeu a viagem!
0 atendimento foi muito
bom, senti-me uma
privilegiada», conta.

Catarina, Ménica, Filipa, Rosa,
Marta, Margarida. Todas
souberam por amigas, ou
leram algures, sobre o apoio
prestado a gravidas durante

o festival. Nalguns casos,

foi decisivo para nao terem
desistido. Quando Ménica
recebeu o bilhete para o NOS
Alive, como presente de Natal,
ainda nao sabia que estava
gravida. «Se ndo tivesse este
espaco nao tinha vindo»,
assegura. Aviver a primeira
gravidez, Rosa diz o mesmo.
«Aqui temos um ambiente
relaxado. Estou mesmo
impressionada».

Este é o quarto ano do
projecto, uma parceria entre
as Farmacias Portuguesas

«Aqui temos um
ambiente relaxado.
Estou mesmo
impressionada»

e a organizacao do NOS Alive.
Acolhe mais de 100 gravidas

a cada dia do festival. Assistem
aos concertos sentadas,

com os companheiros. Tém
acesso a casas de banho
exclusivas e recebem agua,
fruta e bolachas. Tém direito

a “miminhos”, como
massagens ou belly painting.

Hélder, futuro pai da Laura,
que deverd nascer a 9 de
Agosto, diz que estavam

com algum receio de vir.
«Quando percebi o conceito
do espaco pareceu-me bem».
«Supertranquilo! Nao tém

de se preocupar, mamas»,
garante a companheira,
Catarina.
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0 Catarina e Hélder, futuros pais da Laura
9 Filipa Lemos, gravida de cinco meses
e Marta, 39 anos, gravida de gémeos

e Zoe Green, gravida de seis meses,
e o companheiro, ambos londrinos

e Mario e Catarina, futuros pais do Diogo
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/// Entrevista a David Carreira

«Ainda bem
que arrisquei»

Texto de Carina Machado
Fotografias de Pedro Loureiro

0 novo disco, “7”, tem um
conceito um pouco Yin e Yang.
Sim, um bocado. E 0 meu
sétimo album e gira em torno
de opostos. Nao me ocorreu
de imediato, mas quando tinha
ja quatro ou cinco musicas
escritas percebi que havia
histdrias que se ligavam,
mostrando uma perspectiva
feliz ou triste de um mesmo
tema.

De que modo é que a escrita
neste album se relaciona com
a suavida pessoal?

Eu escrevo sobre a minha vida,
sobre coisas que me acontecem
e sdo proximas. Ndo consigo
explicar o processo criativo.

0 tema "Primeira Dama",

por exemplo, surgiu no carro
com amigos. famos a falar do
Benfica e alguém disse que nao
conhecia a "primeira-dama” do
presidente Luis Filipe Vieira.
Ndo sei porqué, as palavras

ressoaram: primeira-dama,
presidente, estou na tua mente,
frequentemente... Comecei a
pensar: “E se usasse isto numa
musica?”.

Alguns escritores dizem que
as histoérias os acompanham
até ao ponto final. Com uma
musica também é assim?
Para mim, uma musica sé esta
terminada quando deixo de me
divertir com ela. Mas chega
uma altura em que tenho de
deixar de me divertir para que
os outros o possam fazer.

Ha pouco dizia que escreve
sobre a sua vida pessoal. A
exposicao nao oincomoda?
Incomoda. Mas tento ter
cuidado, nao mostro a minha
vida, escrevo sobre ela. Acho
gue se nao escrevesse sobre
mim nao seria verdadeiro. Nao
acredito que isso seja expor-
-me demasiado. A melhor

forma de alguém me conhecer
é ouvir a minha mudsica, mas
com a minha vida privada tento
ser cauteloso.

«Uma musica so
esta terminada
quando deixo de me
divertir com ela»

A suaresposta entra

em contradicdao com o
documentario intimista
sobre um ano da sua vida?
Aceito que possa parecer
estranho, mas senti que as
pessoas nao me conheciam
de facto. Tinham acesso a
uma parte de mim através da
musica, mas sentia que havia
a ideia de que chegava ao
estudio e me limitava a cantar
0 que outros ja tinham escrito.
Quis mostrar o processo
criativo de um modo cru. -
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David Carreira prepara
concerto no Altice Arena,
em Lisboa: «0 mais
importante da minha
carreira»



Quis tirar Economia para ter um “plano B” mas o sonho era ser futebolista

Nao mostro
a minha vida,
escrevo sobre ela

Essa decisao prendeu-se
com a necessidade de se
provar enquanto artista? Nao
podemos fugir ao apelido
Carreira e as comparacoes.
Ha sempre essa necessidade,
pelo menos para mim. Sou
competitivo, quero ir sempre
mais além, arriscar. Mas nao
vejo que tenha propriamente
aver com o nome Carreira.
Acho que é mesmo algo

meu, esta necessidade de
provar permanentemente que
continuo a merecer o meu
lugar. No mundo da musica ha

sempre malta nova a aparecer
e temos de nos reinventar. Para
mim, isso é também uma
forma de respeitar o meu
publico.

0 apelido nao traz uma
pressao extra?

[pausal N&o. Vivo bem com
isso. Alids, nunca pensei
muito no facto de ter a familia
na musica. Sempre senti que
estava no meu canto, a fazer
as minhas cenas, e é
diferente, é engracado.

Muito antes da musica, houve
uma carreira no futebol que
nunca se concretizou.

Sim. As vezes ainda penso
nisso! Andei em Economia,

porque era importante ter um
“plano B”, mas sempre quis
ser futebolista. Acho até que
tinha algum jeito, mas tive
varias lesdes. Quando cheguei
ao primeiro ano como sénior

e as melhores propostas eram
uma sandes no fim dos jogos,
pensei que era melhor dedicar-
-me aos estudos! Precisamente
nessa altura, recebi o convite
para o casting dos “Morangos
com Acucar” e, nao sei porqué,
aceitei.

Nao sabe porqué?

Ainda hoje nao sei. Tinha

18 anos, queria divertir-me,
conhecer mitdas giras.
Quando avancaram que o David
Antunes - na altura ainda -
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nao era Carreira - ia ser

o protagonista, estive quase
para lhes dizer: “Malta, isto
era a brincar!”. Mas arrisquei
e ainda bem. Os “Morangos”
foram uma escola: aprendi

«Nunca pensei
muito no facto
de ter a familia
na musica»

a lidar com as camaras, a estar
em cima de um palco... 0 meu
personagem adorava cantar
musicas mais antigas, nas
quais nao me revia, por isso
em casa compunha as minhas
cenas. Foi assim que nasceu o
meu primeiro album.

Diz-se uma pessoa
introvertida.

Sim, sou bastante timido. Nao
sou uma pessoa muito social.

«0s "Morangos com
Aclcar” foram uma
escola: aprendi a lidar
com as camaras, a estar
em palco»

capa QUQO

Contudo, tem uma forte
presenca nas redes sociais.
Faz parte do trabalho. Mas
acabo os concertos e vou para
casa. Procuro o meu espaco,

a minha tranquilidade. Gosto
de receber os amigos, fazer
jantares... Sou mais reservado,
nao consigo socializar
facilmente. S6 sou extrovertido
em palco. Sei que por vezes
isso pode ser confundido com
arrogancia, mas a verdade é
que, socialmente, fico mais
calado porque nao sei o que
dizer. Tenho dificuldade em
falar de certas coisas. Foi por
isso que escrevi uma musica
para o meu pai. Ja escrevi uma
musica para a Sara [irma], para
a minha mae... So falta parao
Mickael!

Foi dificil encontrar o seu
espaco no meio de referéncias
tao fortes?

Nunca vi as coisas dessa
perspectiva. O meu pai e

0 meu irmao ja cantavam
quando comecei a compor,
mas nao o fiz a pensar numa
carreira na musica, foi mais
para me divertir. E bvio que o
facto de vir de uma familia de
cantores me ajudou a ter maior
visibilidade no primeiro single,
mas isso também me fechou
varias portas.

E comum pensar-

-se que os filhos de
famosos s6 crescem

a conta dos pais.
Acontece-me acharem
o mesmo de mim

Foram muitas as portas
fechadas?

Muitas mesmo. E comum
pensar-se que os filhos >




«Tenho dificuldade em falar de certas coisas. Foi por isso que escrevi
uma musica para o meu pai»

de famosos so crescem a conta
dos pais. Eu, como outros,
tenho a responsabilidade
acrescida de provar que
mereco um lugar no panorama
artistico.

Isso contraria o que disse,
sobre o apelido nao pesar.
Talvez. A verdade é que nado
penso muito sobre isso, e
essa é a melhor forma de o
ultrapassar. E como em tudo:
se nos focamos muito no
problema, nunca arranjamos
solucoes. Tento fazer a minha
cena, divertir-me e procurar
com isso contagiar as pessoas.

Ha pessoas que
estdao em todos

os concertos, somos
jauma grande
familia e eu gosto
muito disso

Pouco a pouco, as portas que
antes me foram fechadas
vao-se abrindo, por vezes em
ocasioes inesperadas.

Como vive a época de
concertos?

E onde me divirto mesmo.
Adoro a sensacao de partir em

digressdo com os musicos,
os bailarinos, do encontro
com os fas.

E com a saude, tem cuidados?
Tenho, em especial com a
alimentacao, porque gosto
muito de comer. Nao bebo
alcool. E gosto de ir ao ginasio,
treino bastante. Também
presto atencdo a voz, aqueco
muito durante a digressao

e antes de subir ao palco.

E tento descansar.

Esta a preparar um concerto
diferente, em Lisboa, no final
do ano.

0 concerto no Altice Arena
serd o mais importante da
minha carreira até agora.
Vamos ter um palco montado
em 360 graus na maior sala
do pais e s6 isso ja é pouco
comum. Para quem esta a
actuar sera mais complicado,
porque nao existe a seguranca
do backstage. Estamos
totalmente expostos e como
vai haver muitas coreografias
o grau de dificuldade eleva-se.
Além disso, vamos ter muitos
convidados em palco: a Sara,
o Deejay Telio, 0 MC Zuka,
Supa Squad, Kell Smith...

Vai ser fixe! o
Continue a ler em:
www.revistasauda.pt

Arelacao com os fas
Novo disco em francés
Lancou uma marca de roupa

David Carreira é romantico?

VEJA TAMBEM 0S VIDEOS
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Vomidrine*

Vomidrine® indicado na prevencao e alivio de nauseas, vomitos e enjoo provocado
pelo movimento, frequentes em viagens por via maritima, terreste ou aérea.

Vomidrine®

O SEU COMPANHEIRO DE VIAGEM

Vomidrine 50 mg comprimido: 50 mg dimenidrinato. Indicacdes terapéuticas: prevencao e alivio de nauseas, vomitos e enjoo provocado pelo movimento - tao frequentes nas viagens por via maritima, aérea ou terrestre. Posologia: Prevencao: a primeira dose
deve ser administrada cerca de 30 minutos antes da viagem. Adultos: A dose usual é de 50-100mg, 3 a 4 vezes ao dia. Criancas: 2 a 6 anos - Y. a "2 comprimido, 7 a 12 anos - 2 a 1 comprimido, 13 anos ou mais - 1 a 2 comprimidos, administrados 2 a 3 vezes
por dia. Contraindicagdes: alergia ao dimenidrinato ou a qualquer outro componente de Vomidrine, glaucoma, hipertrofia prostatica, recém-nascidos. Precaucdes especiais: asma bronquica, enfisema pulmonar e arritmias cardiacas, toma de alguns
antibidticos (como os aminoglicosideos), epilepsia ou antecedentes de crises convulsivas. Vomidrine Direct 50 mg comprimidos sublinguais: 50 mg dimenidrinato. Indicacdes terapéuticas: Prevencdo e tratamento de enjoos de movimento [em adultos e
criancas com mais de 12 anos). Pesologia: 50 mg a 100 mg (1 - 2 comprimidos sublinguais), 3 a 4 vezes por dia. A primeira dose deve ser tomada pelo menos 30 - 60 minutos antes de viajar, numa dose maxima de até 400 mg por dia. Colocar sob a lingua e
permitir que o mesmo dissolva, sem dgua. Nao mastigue ou engula. Tomar apds as refeicdes. Contraindicacdes: Alergia ao dimenidrinato ou a qualquer outro componente deste medicamento; alergia a quaisquer medicamentos conhecidos como agentes
anti-histaminicos; glaucoma (aumento da pressao no olho); dificuldades ou dores ao urinar devido a um aumento da glandula da préstata; asma aguda; feocromocitoma; convulsées [epilepsia). Precaucdes especiais: intolerancia a alguns aclcares, problemas
no figado ou nos rins, asma. Nao deve beber bebidas alcodlicas ou tomar medicamentos que contém &lcool durante o tratamento. Medicamentos Nao Sujeitos a Receita Médica. Leia cuidadosamente as informacées constantes do folheto informativo e em
caso de divida ou persisténcia dos sintomas, deve consultar o médico ou farmacéutico.

.

AZEVEDOS Laboratérios Azevedos — Industria Farmacéutica, S.A. Estrada da Quinta, 148, Manique de Baixo, 2645-436 Alcabideche Tel.: 21 472 59 00 Fax: 21 472 59 90 | E-mail: mail@azevedos-sa.pt Matricula na C.R.C. da Amadora,
Contribuinte n° 507474287 | www.grupoazevedos.com | 1905PAVOM003



Vg | LA ._.F,ﬁ. . TR e ..
o ety " i B by i ok
o ar A e

AR TS S

T TR e e

# r»r.h.....m.i..n..u. B A .f a2 g
0 S e ]

’F fo |". ..- .... B

o wwi.,,r.....#ﬁﬁm R

g YL © © \
el R Y O W ks \
..._s_.&.ul.. .ﬂ_* JJ oy ...&k...__n..._.. .Wa m
: : : .
g3
£ g ‘.,
v o
¥ Ol
j = D
L N
)
o >
£ iy
C @ o 4
. % 5 =
. y = B ¢
I i T e P, v o B T s i

> 4 - 1 e Y i
T N S i
. a - ¥ 4 .. - 2 ...... # ..ﬂ P "

s
i Iy

x.f,ﬁ«.vﬂ&.wu R 2 ~ . g ’

o, e A ol ¥ 32

» = R u_.ﬁp i ..% i g o i
i o B i : gl

= £ A r

o eV
) e
R .
- R £ !
i = =, 1 T



/// Heréis Satuda

Saide QO

Volta ao mundo
num golpe de rins

Texto de Maria Joao Veloso
Fotografias de Pedro Loureiro

Filipe, Catarina e Guilherme
Almeida estao a concretizar um
sonho. Provavelmente cruzam
a ponte Carlos, em Praga, na
Republica Checa, para mostrar
ao fitlho Guilherme aquele
castelo encantado que parece
saido de um filme da Walt
Disney.

0 sonho-cliché passa pela
cabeca de muitos: dar a volta
ao mundo. Mais um casal de
aventureiros que embarca
numa viagem com o filho Unico
de dois anos, dirao muitos.
Assim seria, nao fosse um
pequeno pormenor. Filipe,
hoje com trinta anos, sofre de
nefropatia por IgA, uma doenca
renal auto-imune que o obriga
a fazer hemodialise trés vezes
por semana.

Quando ficou
doente decidiu
levar a vida
aviajar

Primeira licao: perceber esta
doenca “palavrao”. Filipe
compara-a a um passador de
massa: «Quando escorremos a
agua, temos uns furinhos para
nao deixar a massa passar.
Imaginem que esse passador

tem uns buracos muito grandes.

Passa a dgua e a massa». Era
isto que acontecia com os rins
de Filipe. Nao filtravam o que
deveria filtrar.

A doenca foi-lhe detectada aos
12 anos. Comecou por ser uma
constipacao que teimava em
nao passar. Foi hospitalizado e
depois de uns exames recebeu
o diagnostico: os rins ndo
funcionavam a 100 por cento.
Como foi descoberta num
estado muito inicial foram
tentadas algumas terapéuticas.
«Sempre tive nocao de que
poderia nao ter cura, mas até
aos vinte e tal anos nunca ouvi
falar de hemodialise».

Com a doenca praticamente
adormecida, Filipe teve uma

Filipe faz
hemodialise trés
vezes por semana

adolescéncia perfeitamente
normal. Comeu fast food,
passou noites sem dormir, na
altura tocava piano - ainda toca
- e dava concertos. «Vivia sem
me lembrar da doenca». Quer
dizer, havia a previsao de que &
para os 40 anos poderia ter de
iniciar a dialise. A necessidade
apareceu antes dos 30.

Avida seguia 0 seu rumo.
Juntos ha meia ddzia de anos,
Filipe e Catarina preparavam
o ninho para receber
Guilherme, um filho muito
desejado. O empresario tinha
investido todas as economias
numa empresa de turismo e,
de repente, uma semana antes
do filho nascer, chegaram

os sintomas. «A meio de

uma viagem, vomitei e no dia
seguinte estava exausto». >
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Dez dias antes do filho nascer, Filipe comecou a fazer hemodialise

Dois anos antes de chegar

a esta situacao, Filipe fazia
analises com frequéncia e

ja as interpretava. Naquela
época sentia-se bem, até

que estranhou um valor e
marcou uma consulta com

um nefrologista (médico dos
rins), que lhe disse, admirado:
«Ja devia estar a fazer dialise.
Sente-se cansado, acorda
maldisposto?» A resposta

foi negativa, Filipe era uma
pessoa que fazia o seu dia-a-
-dia normal na &rea do turismo.
Quando naquele dia perdeu as
forcas, as palavras do médico

Escolheu

o tratamento

de seis horas

e meia: «a filtracao
do sangue

é mais eficaz»

ecoavam sem parar na cabeca.
Uns dias depois dava entrada
no Hospital de Santa Cruz, em
Carnaxide, para por o cateter
e fazer hemodialise.

«Comecei a fazer os
tratamentos a 19 de Abrile o
Guilherme nasceu a 29». Dez
dias para chorar, para fazer
todas as perguntas, parair
ao fundo e levantar-se.

«Quando o meu filho nasceu
dei uma volta. Pensei:

“Tenho 28 anos. Ainda tenho
muito para viver. Se é a
hemodialise que me traz vida,
vou aproveitar e nao me vou
entregar a doenca”». O facto de
ter uma empresa novinha em
folha fé-lo escolher fazer os
tratamentos da meia-noite as
seis e meia da manha. Deitava-
-se num cadeirao que dava
para esticar as pernas como se
fosse uma cama. «Nunca tive

«Seéa

hemodialise que
me traz vida, vou
aproveitar»

problemas de dormir onde
quer que fosse, mas havia
aquele restinho. O que faco
aqui?» Acabou por encaixar

a nova rotina. Costumam dizer
a brincar que a Catarina é mae
solteira as segundas, quartas
e sextas.

Ao longo deste par de anos,
Filipe apercebeu-se de que

o tratamento de seis horas e
meia é mais eficiente e elegeu
esse. «Afiltracdo do sangue é
mais eficaz e o coracao nao tem
de trabalhar a uma velocidade
tao grande», aconselha Filipe,
que considera o tratamento
de quatro horas bastante mais
duro. >



Quando a dialise chegou, surgiu
a questao: «Nao vamos poder
viajar mais?». Mas a medida
que Filipe se familiarizava com
o tratamento, o alter ego de
viajante falou mais alto e a
viagem chegou num esboco,
ainda que esbatido. Os entraves
nao tardariam. O maior de
todos era a falta de informacao
que existe na Internet sobre
locais de confianca para
pessoas com insuficiéncia renal
poderem fazer o tratamento.

Depois ha aquele dia em que
tudo se conjuga. A Catarina
chega estafada a casa, farta
das rotinas do dia-a-dia. E o
Filipe pergunta em voz alta: «0
que nos faz feliz?». A resposta
sai-lhes natural: «viajar». E o
projecto comeca a ter pernas
para andar. Na altura viajava
muitas vezes para o Norte

de Portugal e ja fazia dialise.
Surge entao a ideia de dar a
volta ao mundo e com ela fazer
uma espécie de base de dados
onde os doentes renais podem
encontrar clinicas de confianca
para fazer tratamento e nasce
o allaboardfamily.com. «E
fundamental explicarmos as
pessoas que é possivel sair da
nossa clinica de sempre, ir para
outro pais e sentirmo-nos em
casa».

«Um dia

perguntei: "O que
nos faz feliz?".

A resposta foi
natural: viajar»
Em Portugal, Filipe faz dialise
numa clinica de Linda-a-Velha

com sucursais em varios paises
do mundo, uma ajuda em todo >

Na viagem pelo mundo, o casal esta a criar uma base de dados
onde os doentes renais podem encontrar clinicas de confianca
para tratamento
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Zaflex é o novo gel anti-inflamatdrio e analgésico das Farmacias Por
Indicado no tratamento de dores musculares ligeiras a moderadas,
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Zaflex é um gel que contém 10 mg/g de diclofenac. Esta indicado como anti-inflamatério e analgésico em dores musculares ligeiras a mo
ao diclofenac ou a qualquer outro componente deste medicamento; se tem hipersensibilidade ao acido acetilsalicilico ou a outros anti-infla:
a 12 anos. Doentes com insuficiéncia renal ndo devem utilizar Zaflex. Precaucdes: aplicar apenas em pele sa; nao colocar em contacto com
aluzsolar. Zaflex deve ser usado com precaucao em doentes com historia de asma e Ulcera péptica. Nao é recomendado na gravidez ou dura
Medicamento n&o sujeito a receita médica. Leia cuidadosamente as informacées constantes do acondicionamento secundario e do folheto
o médico ou o farmacéutico.




Os pais esperam ensinar ao filho o melhor verbo para ser feliz: descomplicar

o processo. O percurso foi
estrategicamente planeado.

A primeira coisa é saber se

hd uma clinica de diélise nao
muito longe do lugar onde se
vao instalar. «0 corpo, depois
do tratamento, ainda esta

a acordar». Porisso, uma
semana em cada cidade é

o minimo para Filipe conseguir
fazer hemodialise e ainda
disfrutar da cidade, enquanto
Catarina esta encarregue de
alimentar o Instagram e o
blogue, postando fotografias de
lugares incriveis e contando as
aventuras proprias da viagem.

A viagem comecou
em Marco, nas
Bahamas

Além da vertente da dialise,

no blogue também se encontra
dicas pertinentes para andar
pelo mundo com gente de
palmo e meio.

Quanto a Guilherme, vai
alternando entre o colo do
pai e da mae, conhecendo
novas culturas e, sobretudo,
aprendendo na pratica o
melhor verbo para ser feliz:
descomplicar.

Depois desta viagem que
comecou em Marco, nas
Bahamas, a familia Almeida
espera que a experiéncia

lhes abra portas no campo
profissional, nao descartando
a possibilidade de ficarem a
viver noutro pais. Convém dizer
que, para a concretizacao da
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empreitada, Catarina despediu-
-se de um emprego seguro.

O casal vendeu a casa em que
vivia e Filipe vendou a empresa.
«0 que aprendemos é que este
é o nosso plano A. E s existe
este. Quando se fala em plano
B é porque o Aja nao éum

SUCesSs0o». e
Continue a ler em:
www.revistasauda.pt

e Como cura um nascimento
de um filho

e Uma inspiracao
e Catarina, o testemunho
da cuidadora

VEJA TAMBEM 0S VIDEOS




/// Pediatria para todos

Doencas
de Verao

O

Aprenda alidar com episédios menores do tempo quente.

[

W

Hugo Rodrigues Pediatra
pediatriaparatodos.com
www.bebessauda.pt

As doencas infantis sao muito

associadas ao Inverno, mas ha

situacoes caracteristicas do
Verao:

o Gastrenterite aguda. Com o

tempo quente, aumentam os
casos de gastrenterite aguda

bacteriana provocada por
bactérias salmonela. Esse

risco é mais significativo se
houver consumo de ovos mal
cozinhados (especialmente
0v0s caseiros), maioneses,
bolos com creme ou aguas
contaminadas

Irritacoes na pele. Agravam-
-se com o calor, porque
aumenta a circulacao de
sangue e a consequente
inflamacao. Ha produtos
(cremes, detergentes da
roupa, protectores solares)
que podem provocar

algum tipo de reaccao,
particularmente quando em
contacto com o suor. A estes
factores acresce o consumo
de alimentos com mais
aditivos (gomas, gelados,
rebucados), potenciadores de
irritacao ou alergia na pele

Picadas. A partir da
Primavera hd mais insectos.
Mosquitos, melgas ou
carracas podem provocar
apenas uma lesao no local da

Ovos mal cozinhados,
maioneses, bolos
com creme sao as
principais causas
para gastrenterites
provocadas por
salmonela

picada ou causar outros tipos
de complicacoes

o Acidentes. Esta ¢ a altura
do ano em que ocorrem
mais acidentes de viacao
ou pessoais. As criancas
andam mais no exterior e
com menos supervisao, pelo
que é muito frequente haver
lesoes: quedas, traumatismos
cranianos, cortes ou fracturas

A prevencao é a forma de
aproveitar o Verao da melhor
forma possivel por toda a familia
e, se possivel, com muitas
actividades de exterior. o
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COMIDA INTEIRA

[Diana Magalh3es]

0 meu filho vai fazer um
ano. Ainda nao consegui
que coma arroz, massa

e batata. Come bolacha

e pao, mas o resto nao. S6
se for tudo passado. Nem
a farinha de pau ele come.
Ja nao sei mais o que fazer.
Se ele come pao e bolacha
significa que se trata

mais de uma questao
comportamental do que

de alguma dificuldade
especifica. Pode ajudar
colocar os alimentos a
frente dele, para que os
explore com as maos e 0s
leve a boca por iniciativa
propria. Ofereca alimentos
com cores, texturas e
formas diferentes, para lhe
despertar a curiosidade.
Nao lhe dé a sopa primeiro,
para ver se ele passa a

ter a curiosidade de os
experimentar e, dessa
forma, os comeca a comer
por vontade propria.

ALERGIA A LEITE DE VACA

[Romina Vaul

Ha uns tempos suspeitei
de que a minha bebé

de trés meses e meio
tivesse alergia a proteina
do leite de vaca (APLV).

Ela esta a leite materno
em exclusividade.

Tinha sintomas de ma
evolucao, muco nas fezes
e um ruido respiratério

no final da mamada. Ainda
tentei retirar da minha
alimentacao o leite de
vaca mas tanto o pediatra
como os meus familiares
desvalorizaram e acabei
por desistir. Aos cinco
meses e meio, e sem
querer, pegou No meu copo
com leite e entornou sobre
ela um bocadinho (tinha

o pijama vestido ou seja
nem foi directamente) e
ficou assim (ver foto). Para
tirar as teimas, passei um
bocadinho de leite no braco
dela e ficou igual a barriga.
0 que faco agora? Fiquei um

JOSE CARDOSO

pouco desnorteada sem saber
o que devo fazer.
Efectivamente, parece tratar-
-se de uma alergia a proteina
do leite de vaca, pelo que

deve evitar o consumo de
lacteos e ndo lhe dar leite nem
derivados, até indicacao médica
em contrario. Geralmente,
reintroduz-se ao fim de um
més, para ver se voltam a
surgir os sintomas. Se os
mantiver, retira-se esses
alimentos durante cerca

de seis meses.




/// Familia

Nestas férias, desligue a Internet e ligue-se aos seus.

Texto de Sénia Balasteiro

As férias sdo o momento ideal
para desligar. Dé o exemplo aos
mais novos: saia de casa sem
telemovel ou desligue-o.

Quando foi a ultima vez que
ficou apenas sentado, sem
nenhum aparelho na mao?

Ou que passeou apenas a ouvir
0s sons que o rodeiam? Ou
conversou com alguém sem
desviar os olhos para um ecra?
O siléncio é essencial para
sermos felizes e estarmos em
contacto connosco mesmos.

E importante saber deixar os
ruidos do mundo para tras.

0 desafio das férias é ficar
offline, desligado. No inicio,
pode parecer dificil, mas vai
valer a pena.

Perante o vazio de nao saber o
que fazer, planeie programas
diferentes para a familia. Vao
para a rua, descubram paises,
apanhem conchas, cozinhem.

Leiam um livro. Desporto,
exercicio fisico, brincadeiras,
jogos. As possibilidades sao
imensas.

Sem alternativas saudaveis
«as criancas vao naturalmente
ocupar o tempo com aquilo em
que geralmente nao dependem
dos pais e que tém a mao»,
alerta o fundador do projecto
Miudos Seguros na Net -
www.miudossegurosna.net,
Tito de Morais. Nos dias de
hoje ha sempre a mao
telemaveis, computadores,
tablets e consolas de jogos.

Depende dos adultos evitar
esta verdadeira escravatura
tecnoldgica, garante o
especialista. «Nas férias as
criancas tém mais tempo
livre. E importante os pais
estabelecerem algumas regras
de utilizacao desses meios,
definindo, nomeadamente,
prioridades e tempos de
utilizacao».

Explicar que «o uso de um
aparelho electrénico é um
privilégio e ndo um direito ajuda
a criar habitos mais saudaveis»,

defende a psicéloga
educacional Rita Antunes.

Assinar, alegremente, um
“contrato de férias”, assumindo
regras no uso das tecnologias,
pode ajudar a manter a familia
motivada, diz a psicdloga. «Por
exemplo, estipular um local a
que podem chamar de “Ser feliz
offline”, onde todos possam
largar os telemdveis: durante

a refeicao, um filme ou jogo

em familia». As férias de Verao
sao uma «altura ideal para os
chamados detox digitais. Todos
beneficiam em melhorar a
qualidade de tempo em familia
como em fazer actividades em
conjunto, em detrimento das
individuais, ligadas a ecras»,
sublinha Tito de Morais. Tal
envolve o esforco, a dedicacao
e o empenho de todos. E
garante: «Apesar da resisténcia
inicial, estas experiéncias






sao bastante apreciadas. O seu
filho vai perceber que perder
coisas online «ndo é nada de
especial e, em contrapartida,
ganha a familia».

No resto do tempo, é importante
0s pais acompanharem as
actividades online dos filhos.
«0s pais nao se podem limitar

a ser pais offline, tém também
de ser pais online», diz Tito

de Morais. 0 mesmo acontece
com o resto da familia. «O
acompanhamento parental

e familiar é essencial».

Rita Antunes alerta para

0S perigos a que 0s pais
devem estar atentos: revelar
informacao pertinente sobre si
préprios a estranhos (incluindo
identidade e localizac3o),
serem vitimas de agressores
(o chamado cyberbullying),
partilhar conteldos e/ou
informacoes que os

possam deixar vulneraveis

a manipulacao posterior.

Estar atras de uma camara
«pode facilitar uma maior
exposicdo pessoal, intima, o
que pode reforcar contactos
inapropriados com adultos,
ou exp6-los a conteldos
inapropriados», sublinha
Rita Antunes.

A excessiva ligacao digital
provoca outro tipo de
consequéncias negativas

Desligue as notificacoes que
nao sejam de pessoas

Reduza ao essencial o numero de atalhos
para aplicacoes no ecra inicial

Mantenha o telemovel fora do quarto, mesmo para carregar

Deixe de usar o telemodvel como despertador
e passe a usar um despertador tradicional

Elimine as aplicacoes de social media

Envie mensagens de dudio ou telefone
em vez de enviar mensagens de texto

Responda com emojis

no desenvolvimento,

como a «inibicao de
algumas competéncias
pessoais e sociais», 0 que
penaliza fortemente os
relacionamentos». Ha cada
vez menos contactos “face
aface". O resultado é a
«perda da espontaneidade
e de oportunidades Unicas
de experimentar estratégias
diferentes para resolver
conflitos», nao desenvolver

a criatividade nem o
pensamento critico. Diminui
ainda «a motivacao pelo
jogo simbélico e pelo
brincar», essenciais ao
desenvolvimento, explica

a psicéloga.

Estao identificadas igualmente
«dificuldades de auto-
-regulacdo, de tolerdncia a
frustracao». A efemeridade
trazida pelas novas
tecnologias torna mais dificil
aprender a saber esperar,
gerir tempos livres e regular
comportamentos.

Desligar é essencial para
um desenvolvimento feliz

e equilibrado. Por isso,
esteja atento. E, em familia,
privilegie o detox digital
durante as férias.
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Doce Alivio ¢ um Medicamento Nao Sujeito a Receita Médica de dispensa Exclusiva em Farmacia, que contém como susbténcias ativas Cascara Sagrada 0,1345g; Extrato de Beladona 0,0051g; P6 de folhas de Meimendro 0,0102g; Dihidroxiftalofenona
0,1345g; Podofilino 0,0051g. Estd indicado para obstipagdes de diversas etiologias e antes de exame ou cirurgia intestinal. Contraindicado em caso de hipersensibilidade as substéncias ativas ou a qualquer um dos excipientes, em pacientes com obstrugao
ou inflamacdo intestinal, em lactentes e criancas com idade inferior a 12 anos, em situacdes clinicas associadas a hipertensao e no glaucoma. N&o deve ser usado em doentes com dores abdominais, nduseas ou vémitos de etiologia desconhecida. Contém
lactose. Manter fora da vista e do alcance das criancas. Leia cuidadosamente a informacao presente na rotulagem e no folheto informativo. Em caso de ddvida ou persisténcia dos sintomas deve consultar o médico ou farmacéutico. Entidade promotora:
Moreno Il - Produtos de Salide, Lda. Rua Central do Olival, 2272, 4415-726 Olival VNG Portugal, NIPC 500016240. PUBLICIDADE. Divulgag&o Junto do Pdblico em Geral. Ultima revisdo: Abril de 2019. wazosoczee



/// Vila Satuda

Os jogos electrénicos de
consolas, computadores,
tablets e telemédveis podem
ser uma boa forma de manter
0s mais novos entretidos. Ha
jogos tao envolventes e bem
construidos que até os mais
velhos gostam de jogar.

Se bem utilizados, estes jogos
podem ser extremamente
didacticos, ensinando aos mais
novos muitos conceitos de um
modo rapido e divertido. Mas
se nao se tiver certos cuidados,
também podem prejudicar as
criancas. Médicos e psicélogos
concluiram recentemente

que 0 uso excessivo pode
estar associado a problemas

de saude. Os profissionais

de saude j& falam em
disturbio associado aos jogos
electrénicos. Esta situacao
pode originar:

Dificuldade em controlar
a vontade de jogar

Ideia de que os jogos sao mais
importantes do que todas as
outras actividades

Necessidade de jogar cada
vez mais, mesmo sabendo
que faz mal

A longo prazo, o disturbio
pode afectar as relacoes das
criancas com familiares e
amigos, e comprometer o
sucesso escolar. Isso quer
dizer que o seu filho deve
parar de utilizar estes jogos
definitivamente? Em principio,
nao. Deve, sim, aprender a
fazé-lo de um modo seguro.
Transmita-lhe estas ideias:

Primeiro as
responsabilidades: as
criancas devem aprender a
dar prioridade as actividades
escolares (aulas e trabalhos
de casa), aos hobbies [como

o desporto ou a musica) e as
brincadeiras com a familia

e 0s amigos. So no final de
tudo isto deverao vir os jogos
electrodnicos

Os adultos ditam as regras:
estipule horarios para a
utilizacao dos jogos. Quando
o tempo chegar ao fim, seja
firme. Mostre também que
nao limita nem proibe nada
“porgue sim”, mas porque se
preocupa

Existem alternativas: mostre
ao seu filho que o tempo de
jogo é tempo que poderia
passar com a familia e os
amigos - os elementos mais
importantes da sua vida

Por fim, lembre-se da
importancia de manter a janela
da comunicacao aberta. Ouca
atentamente o que o seu filho
lhe diz e lembre-se: o didlogo &,
quase sempre, a melhor forma
de ajudar aqueles de quem mais
gostamos.
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/// Satude com Ciéncia l:edimg

Cuide dos pés que o levam de férias.

Os pés estao mais expostos
durante o tempo quente e,
portanto, mais vulneraveis.

E aaltura para os cuidar
melhor. Apesar da pequena
dimensao, os pés sustentam
o0 corpo, ajudam ao equilibrio
e a deslocacao. Sao alicerces

solidos se estiverem saudaveis.

A estrutura dos pés é
complexa: ossos, articulacoes,
ligamentos, musculos. Tém
glandulas que produzem

suor, unhas e pele. Cada um
destes componentes deve ser
bem cuidado para evitar o
desconforto ou doencas.

Factores ambientais, doencas,
cuidados deficientes, calcado
desapropriado e posturas
incorrectas contribuem para:
Pele seca e desidratada
Gretas e fissuras
Mau odor

Unhas encravadas

Infeccdes (pé-de-atleta
ou verrugas)

Deformacdes (joanetes,
dedos em garra ou martelo,
dedos sobrepostos)

Calos e calosidades
Pé chato (ou raso)

Inflamacao do tendao
de Aquiles (tendinite)

Perda de sensibilidade
(caso do pé diabético)

Para evitar problemas:

Deve vigiar regularmente os
pés, dando especial atencao
a alteracoes na coloracao da
pele ou zonas inchadas. As
unhas merecem uma atencao
particular: corte-as a direito,
mas nao rente. Nao corte os
cantos, pois ao crescerem
podem encravar, o que causa
dor e inflamacao. Ao cuidar
da pele e das unhas, use
sempre utensilios préprios

e desinfectados

Muitos problemas

decorrem do uso de calcado
inadequado: nao é por acaso
que as mulheres sao as
principais vitimas. Quando
comprar calcado novo para
os seus filhos lembre-se que
o pé da crianca cresce. E
fundamental que os sapatos

acompanhem cada fase. Veja
regulamente o tamanho dos
sapatos e, em caso de dor ou
outros sinais de desconforto,
consulte um especialista

Lave diariamente os pés.
Prefira dgua morna com
sabonete ou gel. Seque muito
bem, insistindo entre os
dedos, zona mais sujeita a
concentracao de humidade

e micrébios

Hidrate para prevenir a pele
seca e fissuras. Massaje para
o produto penetrar bem na
pele. Elimine as peles mortas
regularmente

Previna o mau odor. Recorra
a um desodorizante ou
antitranspirante apropriado
e use meias de algodao

Aplique protector solar,
quando expoe os pés ao sol

O pé muda de tamanho e
formato com os anos, além
de que os dois pés ndo sao
iguais. Experimente sempre
os sapatos e ande com eles
na loja. Assegure que tem
espaco para os dedos. Nao
compre sapatos apertados
na esperanca de que se
adaptem ao pé. Evite sapatos
pontiagudos e saltos altos.
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Bebés Sauda

Siga-nos em:
www.bebessauda.pt

Sejam bem-vindos
os primeiros dentes

O exemplo dos pais é a chave para bons habitos de higiene oral.

Texto de Maria Jorge Costa

Lavar os dentes é um habito que se deve incutir
aos bebés assim que nasce o primeiro dente.

A melhor forma de as criancas aprenderem

é com o exemplo e, para isso, nada como os filhos
assistirem a esta rotina de higiene didria dos pais,
de manha e a noite. Como querem imitar tudo o
que véem, vao aderir com entusiasmo quando lhe
derem para a mao uma escova de dentes. «Se os
vossos filhos vos virem preocupados com a saude
e higiene oral, certamente irao valorizar esse

comportamento», defende o Pediatra Sauda,
Hugo Rodrigues.

A familia Bebés Sauda de Portimao é um
exemplo de cuidados precoces. Comeca por
usar dedeira ou compressas e soro para lavar
as gengivas dos filhos aos trés meses de idade.
Apds o nascimento do primeiro dente passam
para a escova e pasta dentifrica, adequadas
aidade. »
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*Promocdo vdlida de 1 de Agosto a 31 de Agosto de 2019. Desconto valido para detentores de cartdo Sadda, nas Farmdcias Portuguesas. Limitado a 5 utilizagdes por cartdo. Limitado ao stock

existente e a disponibilidade do sistema. Ndo acumulavel com outras promogdes. Disponivel na Revista Satida de Agosto de 2019. “#1 em Portugal e na Europa” - Portugal: Dados IQVIA, Mercado
Anti-parasitario Capilar, MAT Fevereiro 2019, Farmacia + Mass Market, Valor e Vlolume; Europa: IMS Health, Data of Head Lice Europe, MAT Q4 2017, Pharmacy, Value and Volume; “100% eficaz numa
s6 aplicacdo” - Ensaios clinicos demonstraram 100% de eficdcia de Paranix Champd de Tratamento no tratamento contra piolhos e Iéndeas, numa infestagdo de nivel europeu. Data On-File; Os pro-
dutos de tratamento de Paranix (Champd e Logdo de Tratamento) sdo Dispositivos Médicos para o tratamento da pediculose. Apenas para uso externo. Evitar o contacto com os olhos ou as mucosas.
Em caso de contacto com os olhos, lavar abundantemente com agua. Ndo usar em caso de alergia a algum dos ingredientes. Paranix Logdo de Tratamento estd indicado para criancas com mais de 6

Irigo
meses. Paranix Champd de Tratamento esta indicado para criangas com mais de 2 anos. Leia cuidadosamente a rotulagem e as instrug@es de utilizacdo. Manter fora da vista e do alcance das criangas. ’_\g-—
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Ja a familia do Furadouro iniciou os cuidados
aos filhos Daniel e Margarida apds terem
nascido os primeiros dois dentes. «<Nem sempre
é facil mas explicamos a importancia desse
gesto», explica a mae, Ana Goncalves.

Rodrigo, o Bebé Sauda de Lisboa, comecou com
uma dedeira aos 12 meses e s6 depois passou
para a escova de dentes «pelo menos duas
vezes por dia (a seguir as refeicdes). Para ele ja
se tornou parte da rotina diaria», conta a mae,
Ana Sanches.

Portugal dispoe de um Programa Nacional de
Promocao da Saude Oral que apresenta medidas
de forma a reduzir a incidéncia e prevaléncia
das doencas orais em criancas e jovens. Entre
elas destaca-se a escovagem dos dentes quando
surge o primeiro dente. Devem ser utilizados
dentifricos de quantidade elevada de flior (entre
1.000-1.500 ppm). A dose é equivalente a unha
do dedo mindinho da crianca e a escovagem
deve ser realizada, no minimo, duas vezes

por dia (uma delas obrigatoriamente antes de
dormir). Até aos seis, sete anos, ou dependendo
da autonomia da crianca, a higiene oral deve

ser supervisionada por um adulto de modo

a garantir a limpeza cuidada.

Se os cuidados forem diarios deixa de estar
indicada a suplementacao com fluor, excepto
a partir dos trés anos para criancas com alto
risco de carie, de acordo com o pediatra.

Importante para a manutencao da saude da
cavidade oral é promover uma alimentacao
preferindo alimentos menos cariogénicos,
ou seja, deve evitar-se comida acucarada
ou processada.

Hugo Rodrigues sugere uma primeira consulta
no dentista por volta dos trés anos, quando

a crianca ja é capaz de colaborar. Se surgir
algum problema antes, devera ser antecipada.

Os bebés Sauda Dinis, Rodrigo
e Margarida ja lavam
os dentes
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Controla e reduz
os sintomas
associados a diarreia?

Melhora significativamente
a consisténcia das fezes
nas primeiras 12 horas de
tratamento.’
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POSOLOGIA:

ADULTOS: 1-2 cépsulas (500mg) a cada 4/6h

CRIANCAS DOS 3-14 ANOS: 1-2 saquetas (250mg) a cada 6h
CRIANCAS ATE AOS 3 ANOS: 1 saqueta (250mg) a cada 6h

Referéncia: 1. Carretero JB et al: A comparative analysis of response to ORS (oral rehydration
solution) vs. ORS + Gelatin tannate in two cohorts of pediatric patients with acute diarrhea. Rev
Esp Enferm Dig 101(1):41-8, 2009. 2. Manual de formagao do produto.

Tasectan® € um dispositivo médico usado para restaurar a fungdo fisioldgica das paredes da
intestino. E formulado especificamente para controlar e reduzir os sintomas associados 3 diarreia
resultante de varias causas, tais como tensdo abdominal e evacuagges frequentes, E eficaz num
periodo de 12 horas. O Tanato de Gelatina, de que é composto o produto, n3o é alterado no
estdmago e atua através da formag@o de uma pelicula que protege a mucosa intestinal, reduzinda
a frequéncia e a duragao dos episodios de diarreia. Rev: 01 datado Maio de 2018,

Representante em Portugal: Laboratdrios Azevedos - IndUstria Farmacéutica, S.A. Sede: Estrada
Nacional 117-2, Alfragide, 2614-503 Amadara Tel.: 21 472 59 00 | Fax: 21 472 59 95 | E-mail:
mail@azevedos-sapt | Matricula na CRC. da Amadora, Contribuinte n? 507474287 |
www.grupoazevedos.com
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/// Suplementos na farmdcia

Sorrisos

de saude

Maria Margarida Antunes
Farmacéutica

Manter a boca e toda a cavidade
oral saudaveis é importante
para o estado geral de saude.
Para tudo correr bem é muito

importante manter uma boa
higiene oral diaria pelo menos
desde o nascimento dos

A vitamina C
protege a mucosa
das gengivas
contra as bactérias

primeiros dentes do bebé.

A placa bacteriana é formada
principalmente por bactérias
constituintes da saliva e restos
alimentares. Esta massa
fixa-se aos dentes, devendo
ser removida, no minimo,
duas vezes por dia. Os pais
devem promover o habito
com os filhos e assegurar

a manutencao de dentes
saudaveis durante toda a vida.

Uma boa higiene oral nao
dispensa a consulta anual ao
dentista, para prevencao e
deteccao de alguma inflamacao
ou doenca periodontal (infeccao
ou inflamacao da gengiva,

e sustentacao dos dentes:
cemento, ligamento periodontal
e 0ss0).

Investigacoes recentes
indicam haver uma relacao
entre a doenca periodontal
e problemas de salde. As
bactérias podem provocar
inflamacoes no organismo
e evoluir para doencas. Esta

demonstrado que a doenca
periodontal e as caries podem
agravar ou piorar condicoes
de saude ja existentes. Por
isso é tdo importante manter
cuidados preventivos diarios.

A suplementacao na saude
oral é um tema em constante
evolucao, no entanto, na
farmacia é possivel encontrar
algumas respostas. A vitamina
C, por exemplo, protege a
mucosa das gengivas contra
as bactérias e auxilia o sistema
imunitario. Outra alternativa
podem ser os probidticos, que,
de acordo com investigacoes
recentes, desempenham

um papel importante na
preservacao da saude oral e
proteccao da boca de potenciais
agressores patogénicos. Um
estudo da Universidade do
Kentucky em Lexington, nos
Estados Unidos da América,
propoe a suplementacao com
omega-3 pelas propriedades
antibacterianas contra
patégenos orais. o



Floralis

ESaccharomycas boulardl
Anuling

Viver melhor € uma
questao de equilibrio

Durante episodios de diarreia ou vomitos é essencial reduzir o risco
de desidratacao e restaurar a flora intestinal.

Floralis é um suplemento alimentar que proporciona a combinacao
perfeita para o equilibrio da flora intestinal.

Floralis SRO é um suplemento alimentar que permite equilibrar
a flora intestinal e ultrapassar a perda de liquidos, reduzindo
o risco de desidratacao.

SEM LACTOSE

T

SEM GLUTEN SEM GLUTEN

Portuguesas
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/// Nutri¢do

Comer agua

A hidratacao vai para além da necessidade de beber liquidos.

André Ribeiro
Nutricionista

A dgua é muito importante corpo humano é composto por 1 a

para o correcto funcionamento mais de 50 por cento de dgua? MelanCIa’ melao,

do corpo. Sem ela, vérias morangos,

fungogs basm_as e vitais do_ Mantenha-se hldratado_. framboesas

organismo deixam de funcionar ~ Recomenda-se beber oito

correctamente. Sabia que o copos de agua por dia. Coma e magﬁ sao boas

= fruta e legumes da época. A escolhas
desidratacao é especialmente
perigosa nas criancas e nos
idosos. A falta de dgua no pode ser agradavel, mas o efeito
organismo pode levar ao mau diurético aumenta a producao de
funcionamento dos drgdos, em urina e a consequente perda de
especial os rins e o coracao. agua.
Nos casos mais graves pode
provocar lesoes cerebrais. Frutas como a melancia, melao,
. morangos, framboesas, amoras,

Para além do uvas, péra, péssego e maca

protector solar, leve sao boas e§col_has para os di_as
quentes. S3o ricas em vitaminas

sempre para a praia e minerais, contém fibra e

ég‘ua e um lanche elevada percentagem de agua.
Como planear um dia de Nos legumes, o tomate e pepino
praia? Para além do protector sao optimos em saladas, mas
solar, deve levar sempre dgua também podem ser usados em
e um lanche. Levar comida sanduiches. Quando preparar
de casa evita comprar um o lanche para a praia nao se
lanche menos saudavel, esqueca que vai estar calor.
com demasiada gordura ou Se nao tem lancheira com
demasiado acucar. capacidade para manter os
alimentos frios, deve evitar
Na praia, com muito calor, os alimentos que se estragam

uma cerveja fresquinha até com o calor. ¢



Crepes coloridos

250 g de farinha 1 beterraba
~ 3ovos 1 cenoura raspada
256 ml de leite meio gordo 1 alface Iogurte com fruta
2 colheres de sopa 2 tomates as rodelas
de azeite 1 pepino em rodelas 120 g de iogurte natural
Salg.b. ey e o azeity Uma porcdo de fruta triturada (quatro
100 g de espinafres em folha morangos ou uma banana)
1 colher de sobremesa de sementes de chia
g Preparacao: —

Preparacao:
Misture bem, ponha numa caixa e leve para
a praia em recipiente térmico.

Coloque num liquidificador a farinha, os ovos, o

leite, 0 azeite e metade do sal. Triture até obter uma
massa homogénea. Divida a massa em duas porcoes.

A uma das porcoes misture os espinafres, a outra
misture a beterraba e triture até obter duas massas
homogéneas. Deixe repousar dez minutos. .
Aqueca bem uma frigideira antiaderente e deite uma ™'~ =
dose de massa de forma a ter uma camada fina por
toda a superficie da frigideira. Deixe cozinhar

30 segundos e vire do outro lado. Repita o processo
até esgotar a massa.

Distribua pelos crepes as folhas de alface, o atum
escorrido, a cenoura, o tomate e o pepino. Pode
mudar o recheio a gosto, por exemplo: substituir

o0 pepino por maca laminada. Enrole. Esta pronto

a comer.

e
— ——
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/// Satda convida: Porto de Més

Mergulho
fresco
na terra

Texto de Sandra Costa
Fotografias de Mario Pereira

Quando atravessar a porta
que da acesso as Grutas de
Mira de Aire, olhe para cima.
L4 encontra uma estreita
fenda - algar - que denunciou
a existéncia deste grande
complexo subterraneo. As
maiores grutas de Portugal
estendem-se por 11,5
quildometros, por baixo da

vila com 0 mesmo nome, no
concelho de Porto de Més.
Nesta regiao calcaria de
serras e planaltos ha mais

de uma centena de grutas e
algares. O concelho parece
um queijo suico. Quem dantes
andava por aqueles montes a
pé corria bem o risco de ficar
aprisionado num algar.

As grutas foram
descobertas em
Julho de 1947

Mas nao foi um acidente que
originou a descoberta, naquele
dia 27 de Julho de 1947. Deve
ter sido um ano quente e seco,
e as pessoas foram a procura
de dgua. Calculavam que ali
houvesse uma fonte por verem
sair vapor de agua nos frios
meses do Inverno. A explicacao
é simples: o ar hiimido do
interior da gruta, a 17° todo o
ano, transformava-se em vapor
de dgua quando, subindo pela
fenda, entrava em contacto com
o exterior.

Quando o afoito aldeao desceu
ao fundo da terra tera tido uma
grande surpresa. E agua, aquilo
que procurava, nao faltava.

0 macico calcario estremenho,
como é conhecido o grupo
compacto de montanhas,

é 0 maior reservatorio de agua
subterraneo de Portugal.

A superficie é dificil >




A R

: 16,5 mithoes de pessoas visitaram
v nGrutasde Mira de Aire WAL
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encontra-la, porque a natureza
calcéria das serras faz com
que toda a dgua se infiltre
rapidamente. A histéria é
desfiada por Carlos Alberto
Jorge, presidente do conselho
de administracao das Grutas
de Mira de Aire. Esta ligado as
grutas ha 48 anos e sabe tudo
sobre elas.

Ao longo dos 683
degraus de acesso,
ha cinco "farmacias"
improvisadas, para
eventuais acidentes

Na escuriddo himida da gruta,
sob o rumor constante da
agua, prepare-se para descer
683 degraus, que equivalem

a 110 metros. Ao longo do
percurso ha cinco “farmacias”
improvisadas, para eventuais
acidentes, e seis telefones
internos. Salvaguardadas

as medidas de seguranca,
deixe-se deslumbrar com a
imponéncia do local. Galerias
amplas pontilhadas de
estalactites, estalagmites,
colunas (quando se juntam) e
outras formacoées calcarias

de nomes incomuns, como
bandeiras ou tubulares, que
traduzem rendilhados diversos,
construidos ao longo de
milhares de anos. Longe de
qualquer sinal de telemovel ou
Internet, o tempo pdara neste
mundo subterraneo pintado de
tons de terra e entrecortado
por riachos e lagoas.

Desde que abriram ao publico,
em 1974, as Grutas de Mira de
Aire ja foram visitadas por 16,5
milhoes de pessoas. No interior
sdo organizados espectaculos
de musica, danca, jantares,
eventos empresariais e provas

A enfermeira Clarisse Louro,
nascida e criada entre as serras

0 Castelo.de Porto de_ Mlés, onde pernbitarérﬁ ;
D:Jodo | '€ Nuno Alvares Péreirana véspera
da Batalha de Aljubarrota

Ha 12.500 garrafas

da Casa Ermelinda
Freitas a 80 metros
de profundidade,

em estagio

de vinhos. Até um casamento ja

la se realizou. A 80 metros de
profundidade, com temperatura

e humidade constantes, estao
em estdgio 12,5 mil garrafas,
numa experiéncia conjunta
com a Casa Ermelinda Freitas.
No exterior, ha bungalows, um
restaurante com gastronomia
local e um parque aquatico. Até
é possivel visitar um museu
com fésseis encontrados numa
antiga pedreira das serras >
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Adira ao Cartao Sauda
na sua Farmacia ou em
www.farmaciasportuguesas.pt

App disponivel em :

Farmacias

E para a vida.
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o A Férnea é um enorme anfiteatro

natural R

9 Malas recriam a tradicional cestaria

de junco i

Centro de interpretacao dedicado
a histdria da Batalha de Aljubarrota

e Pétio interior do Castelo de Porto
de Mds

de Aire e Candeeiros, chamada
Praia Jurdssica de Sao Bento.

As Grutas de Mira de Aire sao
a grande atraccao turistica da
regido. Mas nao é sé debaixo
daquelas rochas calcarias

que se faz sentir a beleza do
parque natural constituido pela
serra de Aire de um lado, e
pela serra dos Candeeiros do
outro. «As serras fazem parte
das nossas vivéncias e marcam
a nossa identidade», garante
Clarisse Louro, enfermeira de
formacao. Nasceu e cresceu

numa aldeia da freguesia de
Serro Ventoso, mas hoje vive no
concelho de Alcobaca e dirige

a Escola Superior de Saude do
Instituto Politécnico de Leiria.
Mantém uma ligacdo «de

alma e coracdo» a sua terra.
Desde que, em 2017, assumiu

a presidéncia da Assembleia

A tradicdo mantém-
-se nas mantas

coloridas, na cestaria
de junco, e no azeite
certificado

p, 1

Municipal de Porto de Més,
ambiciona ver as grutas a
funcionar como ancora de
desenvolvimento do concelho.

A serra é paisagem
predominante no itinerario
proposto por Clarisse Louro.
Por todo lado, a pedra. Nas
casas, moinhos e muros.

Nas pedreiras, as cicatrizes
que marcam a montanha.

A pedra continua a ser a grande
fonte de receita econdmica da
regiao. A calcada portuguesa
da aldeia de Alqueidao -



Descubratoda a
tricao
de um O GO

agora em locao

@ Réapida absorgéo

é{’r‘; Textura ligeira e ndo gordurosa

Hidratagao Com Oleo de Sésamo
Prcfunda origem natural

Confere um toque acetinado a pele.

@ Nutre e hidrata por 24h

Acédo 2 em 1

Oleo em Loga0

it
abaorgho ime
o rotritive come um 0leC

HIDRATAGAG
CORPORA

NGUtrogena FORMULA

NORUEGUESA

DESENVOLVIDO COM DERMATOLOGISTAS

* Fonte hmR: dados de vendas em valor MAT fevereiro 2019 Farmécia e Parafarmacia (somatério dos mercados de cosméticos de hidratagao corporal (H17.8.2. — Hidratante dos pés +
H17.3.1. — Protetor labial sem fator protecéo + H17.6.1. — Hidratante corporal + H17.5.1. — Hidratante para as maos) excluindo os de hidratagao facial)
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Os moainhos de'pedra sao parte
da paisagem das serras

da Serra é reconhecida
internacionalmente. Do lado de
cima, a serra faz-se sentir nas
mantas coloridas, na cestaria
de junco, no azeite certificado,
na gastronomia, na humildade
das gentes.

Paragem obrigatoria é a
Férnea, «um dos lugares

mais bonitos do mundo».

Para chegar a este anfiteatro
natural, onde correm cascatas
em algumas alturas do ano, é
preciso subir a pé por carreiros
ladeados de ervas aromaticas:
alecrim e rosmaninho. A vista é
de cortar a respiracao.

Na aldeia da Mendiga existem
reservatorios de dgua feitos

a partir do aproveitamento de
grandes superficies rochosas.
Era preciso reter as dguas da
chuva antes que se infiltrassem
no subsolo. A populacao
preenchia todas as fendas

das rochas com argila, para
criar uma grande superficie
impermeavel que, por efeito da
gravidade, canalizava a agua
para um depdsito, que depois
abastecia toda a aldeia. «Estes
“telhados de dgua” existiam
em varias aldeias da serra»,

-

Reservatdrio de dgua feito de focha,

na aldeia da Mendiga

explica Jorge Figueiredo,
técnico camarario responsavel
pelo patrimdnio e arqueologia.

N&o é possivel deixar Porto de
Mds sem visitar o seu castelo
de arquitectura singular. Foi
ali que pernoitaram as tropas
de D. Jodo | e D. Nuno Alvares
Pereira nas noites anteriores

a Batalha de Aljubarrota. A
histdria da famosa batalha

¢é contada no Centro de
Interpretacao da Batalha de
Aljubarrota, construido no
exacto local onde se deu o
confronto, a 14 de Agosto de
1385. A escolha deste planalto
foi decisiva na estratégia militar
que conseguiu travar o enorme
exército castelhano. Também

aqui o chao determinou o
destino da regiao e, neste caso,
de Portugal.

Continue a ler em:
www.revistasauda.pt

e A “piacdo dos charais

da terruja”

e Artes serranas

VEJA TAMBEM 0S VIDEOS

Restaurante Sabores Unicos
Av. Dr. Luciano Justo Ramos
Mira de Aire

T. 244 441 093

Tasquinha da D. Maria
Livramento, Porto de Més
T. 244 403 115

Restaurante Cova da Velha
R. Anténio dos Santos Major, 1
Zambujal de Alcaria

T. 924 383 976

Casa das Grutas de Mira
de Aire

Av. Dr. Luciano Justo Ramos,
470

Mira de Aire

T. 244 440 322

Cooking and Nature -
Emotional Hotel

R. Asseguia das Lages, 181
Alvados

T. 244 447 000

Pastelaria Portomosense

Av. da Igreja, 3
Porto de Més
T. 962 616 899
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Programas em familia
por Joana Leitao

Braganca

Ha festa no Castelo. Este Verao
ha recriacoes historicas por todo
o pais. Podes viajar no tempo e
aprender os usos e costumes

de povos de tempos antigos. Em
Braganca, de 14 a 17 de Agosto
as ruas da cidadela regressam
ao periodo medieval para a
Festa da Historia. Por estes dias,
vais cruzar-te com diversas
personagens, como os soldados a Lisboa
controlar a entrada do castelo e os
mercadores a animar a feira com

Nos dias 2, 3, 23 e 24 de Agosto,
pelas 21h30, as Ruinas Romanas
de Trdia acolhem a Noite de
Estrelas, um evento em que

a astronomia se cruza com a
mitologia romana. E ha tantas
historias para aprenderes neste
monumento com mais de dois
mil anos. Sabias que funcionou

A musica da a costa. Se és

0s seus pregdes. Musica, teatro,

danca, espectaculos, oficinas
e actividades com falcoes vao

festivaleiro, esta ai a porta
o festival “0 Sol da Caparica”.
Apesar de haver trés dias

como o maior local para salgar
o peixe do Império Romano?
Com a ajuda de um astrénomo

alegrar esta festa. com programacao dedicada
aos adultos - com fado, hip-
-hop, samba, rock alternativo,
funk, ritmos africanos e
musica de danca - o quarto
dia é inteiramente dedicado

a tua diversao e as dos teus
amigos. Toma nota desta data:
18 de Agosto. Nesse domingo,
no Parque Urbano da Costa
de Caparica, em Almada,

vao marcar presenca ‘Mao
Verde”, “0O Recreio da Anita”

e “Porbatuka”. Entre um e
outro mergulho, tens muitas
actividades a escolha. Curioso?
Vai até 13!

e de uma arquedloga vais
descobrir os mitos associados
a cada constelacao, entre
muitos outros segredos.

LY

Tubaroes a vista! A Galeria da

Biodiversidade esta cheia de » v

'. Aléérve

tubaroes e tu podes descer ao
fundo do oceano para os observar.
0 Centro Ciéncia Viva do Museu

de Histéria Natural e da Ciéncia

da Universidade do Porto mostra
50 imagens de Brian Skerry. Este
fotografo da National Geographic
tem mais de 10 mil horas de
mergulho - imagina sé! - e ja

fez 14 viagens a volta do mundo
para fotografar as mais variadas
espécies, entre as quais o tubardo-
-tigre, o tubarao-branco e o
tubarao-azul. “Sharks, uma missao
de Brian Skerry” alerta para o
perigo em que vivem os tubaroes

e a sua importancia no equilibrio
dos ecossistemas marinhos.

www.estrelaseouricos.pt )

A conquista de Silves. Entre
10 e 19 de Agosto, a cidade
algarvia de Silves transforma-
-se num cenario que te vai dar
a conhecer o quotidiano arabe
medieval. Entre as 18h e a 1h,
podes viver aventuras Unicas
que te vao fazer regressar a
outras épocas - ao tempo em
que Silves era a capital do Al-
-Gharb (assim se chamava o
Algarve!). S¢ para dar alguns
exemplos: torneios a cavalo,
manjares medievais, danca,
animacao e muita azafama
nas ruas do centro histérico.

Noite de Estrelas nas Ruinas.

Queres ser romano por uma
noite e ver as estrelas a partir
de um sitio arqueoldgico Unico?
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CeraVe

Na compra de uma embalagem CeraVe

CNP Varios

vale sauda

sauda @,

Validade: 1 a 31 de Agosto de 2019
Desconto vélido para detentores de cartdo Sautda, nas Farmacias Portuguesas.
Limitado a 5 utilizacdes por cartao.

Meritene Forca
e Vitalidade

Na compra de uma embalagem Meritene Forca
e Vitalidade

CNP Varios

oneste
Meritene’

FORCAE
VITALIDADE

Meritene

v .
= HaalthScienoe

Va l.e Sat’lda + armacias
sauda @,
Validade: 1 a 31 de Agosto de 2019

Desconto valido para detentores de cartdo Sauda, nas Farmacias Portuguesas.
Limitado a 5 utilizacdes por cartao.

Paranix Champo/
Locao de Tratamento

Na compra de uma embalagem Paranix Champd/
Locao de Tratamento

CNP Varios

vale sauda

Validade: 1 a 31 de Agosto de 2019
Desconto valido para detentores de cartdo Salda, nas Farmaécias Portuguesas.
Limitado a 5 utilizacdes por cartdo.

sauda @

Aftaspray e Aftum

Na compra de uma embalagem Aftaspray,
Aftum Gel e Aftum Colutério

CNP Varios -~

{9 rEmmAzUYNCE

vale sauda

sauda @

Validade: 1 a 31 de Agosto de 2019
Desconto valido para detentores de cartdo Salda, nas Farmécias Portuguesas.
Limitado a 5 utilizacdes por cartao.



Paranix Champo/
Locao de Tratamento

Paranix é a marca n°1 em Portugal e na Europa* no tratamento

da pediculose. Os NOVOS Paranix Champd e Locao de Tratamento
sao 100% eficaz*, em apenas uma aplicacao, em 10 minutos'l Com
Paranix de piolhos e [éndeas nao reza a historia!

*Data on file

1-Para Paranix Locao de Tratamento. 15 minutos para Paranix
Champd de Tratamento

Os produtos de tratamento de Paranix (Champd e Loc&o de
Tratamento) sdo Dispositivos Médicos para o tratamento da
pediculose. Apenas para uso externo. Evitar o contacto com os
olhos ou as mucosas. Em caso de contacto com os olhos, lavar
abundantemente com agua. Ndo usar em caso de alergia a algum
dos ingredientes. Paranix Locao de estd indicado para criancas
com mais de 6 meses. Paranix Champo de Tratamento esta
indicado para criancas com mais de 2 anos. Leia cuidadosamente
a rotulagem e as instrucoes de utilizacao. Manter fora da vista

e do alcance das criancas.

SAU

DA19080002
Validade: 1a 31 de Agosto de 2019

CNP Varios

Aftaspray e Aftum

Aftaspray, Aftum gel e Aftum colutdrio sdo dispositivos
médicos de classe lla, indicados para o alivio imediato da dor
de aftas e outras Ulceras da mucosa oral. Leia atentamente
o folheto de informacdo ao consumidor. Em caso de duvida
consulte o seu médico ou farmacéutico.

AFT 02_01_18

SAUDA19080004

Validade: 1 a 31 de Agosto de 2019 CNP Varios

CeraVe

CERAVE

N°1 RECOMENDADO POR DERMATOLOGISTAS NOS EUA*
Uma gama de produtos para o rosto e corpo com 3 ceramidas
essenciais e tecnologia MVE que ajudam a restaurar a barreira
cutanea mantendo a pele hidratada durante todo o dia.

A missdo da CeraVe é desenvolver férmulas com
dermatologistas que ajudem a restaurar a barreira cutanea
do rosto e do corpo com texturas elegantes e confortaveis
acessiveis a todos. Adaptado para todos os tipos de pele
incluindo a pele com tendéncia a eczema.

*Fonte: Marca de hidratantes. ProVoice (parte da IMS Health], Acum. mével NOV 2017.

SAUDA19080001

Validade: 1 a 31 de Agosto de 2019 CNP Varios

Meritene Forca
e Vitalidade

Meritene é uma bebida soluvel em pd, rica em proteinas,
vitaminas e minerais, que contribui para ter forca e vitalidade.
Forca, pois é rico em proteinas que contribuem para o
crescimento e manutencao da massa muscular e vitalidade,
pois Meritene é rico em vitaminas B2, B6 e B12, que contribuem
para a reducao do cansaco e da fadiga. Dissolve-se o conteddo
de uma saqueta Meritene em 200ml de leite ou dgua.

E importante realizar uma dieta variada, equilibrada e praticar
exercicio fisico regularmente.

Limitado ao stock existente. Ndo acumulével com outras promocdes
em vigor.

SAUDA19080003

Validade: 1 a 31 de Agosto de 2019 CNP Varios



Neutrogena®
Hidratacao Pes

Na compra de uma embalagem Neutrogena®
Férmula Norueguesa Pés

CNP Varios

2

gdl uwn-[jvﬁ.luuu

vale sauda

sauda @,

Validade: 1 a 31 de Agosto de 2019
Desconto vélido para detentores de cartdo Sautda, nas Farmacias Portuguesas.
Limitado a 5 utilizacdes por cartao.

Ocerilmax®
DM Classe |

Na compra de uma embalagem de Ocerilmax® -
0O salva ouvidos da familia

CNP 6276725

OCERILMAX

A. MENARINI PORTUGAL

' + Farmacias
sada @

Validade: 1 a 31 de Agosto de 2019
Desconto valido para detentores de cartdo Sauda, nas Farmacias Portuguesas.
Limitado a 5 utilizacdes por cartao.

ViV Sport Hidra+

Na compra de uma emabalagem ViV Sport Hidra+

CNP Varios

SPORT

sauda @

vale sauda

Validade: 1 a 31 de Agosto de 2019
Desconto valido para detentores de cartdo Salda, nas Farmaécias Portuguesas.
Limitado a 5 utilizacdes por cartdo.

Barral DermaProtect

Hidratacao Profunda da Pele Sensivel

Na compra de uma embalagem Barral DermaProtect

CNP 6837591

barral

barral

Validade: 1 a 31 de Agosto de 2019
Desconto valido para detentores de cartdo Salda, nas Farmécias Portuguesas.
Limitado a 5 utilizacdes por cartao.



ViV Sport Hidra+

VIV Sport Hidra+ é um bebida isoténica que combina
aminoacidos como a alanina e a glutamina com eletrélitos
essenciais para uma boa hidratacao durante o treino
desportivo.

Sem gluten.

Sem adicdo de aclcares.

ViV Sport Hidra+ Pinacolada (7756023)
VIV Sport Hidra+ Morangada de Limao (7756031)

SAUDA19080006

Validade: 1 a 31 de Agosto de 2019 CNP Varios

Barral DermaProtect

Hidratacao Profunda da Pele Sensivel

Barral DermaProtect Creme Emoliente Reparador foi
desenvolvido especificamente para responder as exigéncias
da pele seca e atdpica da crianca e do adulto.

Alivia as irritacdes e diminui a vermelhiddo cutanea e a secura
da pele, restaurando a barreira cutanea através da adicdo de
acidos gordos, colesterol e ceramidas.

Previne a descamacao e desidratacdo cutdnea.

SAUDA19080008

Validade: 1 a 31 de Agosto de 2019 CNP 6837591

Neutrogena®

Hidratacao Pés

Creme Pés Rapida Absorcao: Para pés secos. Esta cientificamente
comprovado que hidrata os pés secos durante 24 horas. A sua rapida
absorcdo permite que se calce imediatamente sem deixar a sensacao
de oleosidade. Hidrata intensamente os pés, deixando-os com uma
aparéncia saudavel e extrassuaves.

Creme Pés Ultra-hidratante: Adaptado para pé diabético. Para pés secos

e danificados. Ajuda a reparar e proteger os pés secos e danificados desde
o 1° dia. Ajuda a reparar a pele dos pés, gracas a sua potente acao
hidratante, prevenindo a sua secura, de uma forma duradoura e reforcando
a barreira natural da pele.

Creme Pés Reparador Calcanhares Gretados: Para calcanhares gretados.
Ajuda a reparar calcanhares gretados desde o 1° dia. Alivia de imediato,
hidrata intensamente e ajuda a reparar as gretas dos calcanhares, deixando
0s pés suaves e macios. O creme é rapidamente absorvido, sem deixar
sensacao gordurosa na pele.

Creme Pés Redutor Calosidades: Com ureia eficaz no cuidado das
0 creme é rapidamente absorvido.

calosidades nos pés. Demonstrado em estudos clinicos que reduz as
UDA1

calosidades e hidrata intensamente os pés, deixando-os suaves e macios.
SAUDA19080005
Validade: 1 a 31 de Agosto de 2019

CNP Varios

Ocerilmax®
DM Classe |

0 Salva Ouvidos da Familia!

Ocerilmax ajuda a remover o excesso de cera e faz a higiene
regular dos ouvidos prevenindo a acumulacao de cera e o seu
endurecimento.

Previne os incdmodos no ouvido causados por diversos fatores
como: viagens, voos de avido, altitude, mergulhos na 4gua,
entre outros. Também ajuda em tratamentos auriculares

e nairritacao auricular.

Adequado para toda a familia (adultos e criancas a partir

dos 2 anos).

Facil de utilizar. Sem agua, sem alcool, sem conservantes.
Ocerilmax é um Dispositivo Médico de Classe | destinado

a auxiliar o tratamento da otite.

SAUDA19080007

Validade: 1a 31 de Agosto de 2019 CNP 6276725



AFTAS?

Diz adeus as aftas!

aftum

GEL ORAL

aftaspray

SPRAY ORAL

e &

aftaspray

aftum

COLUTORIO

Utilizacdo da canula Produto com maior concentracdo Utilizado em prevencao
para aftas de dificil acesso. de dcido hialuronico. e para aftas diversas.
Utilizado para aftas de facil Indicado para doentes que

e mais dolorosas.

acesso, de maior dimensdo ‘ utilizem aparelhos ortodonticos,
ou doentes oncoldgicos.

ALIVIO | REGENERACAO | PREVENCAO

o Aftaspray/Aftum colutério e Aftum gel oral séo dispositivos médicos de classe lla. Modo de utilizacdo: aftaspray/aftum gel oral: Aplicar apés as

« refeicdes 2 a 3 vezes por dia, ou mais se necessdrio, durante uma semana ou até ao desaparecimento dos sintomas; aftum colutério: Bochechar

:I com 10 ml do produto apés as refeicdes, 2 a 3 vezes por dia, ou mais se necessdrio, durante uma semana ou até ao desaparecimento dos

S sintomas. O produto estd pronto para ser usado, ndo sendo necessario diluir. Em caso de dor persistente, Aftaspray, Aftum Gel oral e Aftum

< Colutério podem ser aplicados com seguranca mais vezes por dia. N&o é aconselhdvel comer ou beber durante pelo menos 30 minutos apés a
aplicacéo. E importante ler a rotulagem e as instrucdes de uso no folheto incluso na embalagem. Em caso de divida consulte o seu médico ou
farmacéutico.

'[, FERRAZLYNCE

www.ferrazlynce.pt



= AMOR INCONDICIONAL
PARA A PELE DO
MEU HEROI.

barral

BabyProtect
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INOVACAO

PREBIOTICO DERMATOLOGICO
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