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EDITORIAL

POR TODOS

Silvia Rodrigues
Farmacéutica, directora da Revista Sauda

Primeira Guerra Mundial (1914-18)

matou 22 milhdes de pessoas. De

seguida, a pandemia da Gripe Espa-
nhola ceifou mais 50 milhdes de vidas. Na
Segunda Grande Guerra (1939-45) morreram 60
milhdes, dos quais seis milhdes sé nos campos
do Holocausto.

Os jovens de hoje pensam que os avds nao
fazem a mais pequena ideia das dificuldades da
vida, esquecendo-se de que estes avds sobrevi-
veram a varias guerras e catastrofes.

Hoje vivemos uma pandemia com todas as
‘comodidades’. As pessoas queixam-se de ficar
varias semanas em casa OuU usar mascara para
sair a rua, mas uma grande maioria tem electrici-
dade, telefone, comida, dgua quente e um tecto...
condigbes bem distintas das que existiam nos
outros momentos de crises e catastrofes. Nao
obstante, a Humanidade sobreviveu as circuns-

tancias e renovou a alegria de viver.
As dificuldades, o medo, a
desinformagdo e a falta de
memdaria histdrica contribuem
para ensaios de revolta a que
alguns chamam resisténcia.
A esses peco apenas que
se lembrem dos milhares de
profissionais de saude que
ha 11 meses ndo des-
cansam para salvar
vidas. E dos que
garantem alimen-
: tos nas prateleiras,
= ou a electricidade
9 - nas casas.

Alegam que «ndo se pode morrer da cura», mas
sem a cura também ndo podemos garantir a sobrevi-
véncia da economia. O equilibrio é quase impossivel.

Uma coisa é certa: a COVID-19 mata ou deixa
sequelas, ndo acontece s6 aos outros, nem sé aos
mais velhos.

O SNS (Servico Nacional de Salde) deixou de
conseguir responder a todas as doengas. Milhares
de consultas, cirurgias e exames de diagndstico
voltaram a ficar adiados. A vacina contra a COVID-
19 é uma esperanca, mas até se atingir a imunidade
de grupo vai demorar muito tempo.

Nos EUA e no Reino Unido, as farmacias comu-
nitarias foram chamadas a operacao de vacinagdo
em larga escala, pela sua distribuicdo geogréfica e
comprovada qualidade técnica.

Em Portugal, hé 15 mil farmacéuticos com for-
macdo e condi¢des para vacinar milhares de por-
tugueses. A rede capilar das farmacias permite
libertar enfermeiros para a batalha didria nos hos-
pitais e centros de saude. Todos os dias as nos-
sas farmacias ajudam a esclarecer duvidas sobre a
seguranc¢a da vacina.

Os sectores social e privado tém de ser conside-
rados aliados no combate a pandemia.

Os portugueses estdo cansados, o que é com-
preensivel. Mas ndo percamos de vista o colectivo.
Ser solidario é cada um de nds fazer a sua parte.
Se todos cumprirmos responsavelmente, mais
depressa saimos do sufoco, mais depressa volta-
mos a abragar 0s nossos.

Temos de estar a altura dos que conseguiram,
no passado, com menos recursos.

Pelos nossos avds. Pelos nossos pais. Pelos

nossos filhos e netos. ¢
Farmacias
Portuguesas
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Quem tem o Cartao Sauda, so tem a ganhar.

Adira ja ao Cartao Sauda na sua farmacia ou em www.farmaciasportuguesas.pt

*Exclui medicamentos sujeitos a receita médica e leites para lactentes
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Para quem tem a febre das vantagens

sauda

o cartao que faz bem

1 euro =1 ponto*

1 Portuguesas
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Ha 20 anos, ficou
conhecida como Trinca-
-Espinhas na telenovela
“Anjo Selvagem”.
«ldentifico-me com o
personagem. Esta no top
3 dos papéis que mais
gostei de fazer»




CAPA

«O MAIS IMPORTANTE

E ASSUMIR»

Paula Neves encontra na natureza a solucéo para a ansiedade.

Texto Sandra Costa | Fotografia Pedro Loureiro

Mora na serra de Sintra ha cinco anos. Porque
decidiu viver numa zona préxima do campo?
Gosto da natureza, dos animais, de estar sozi-
nha no meio dos montes, nao ter vizinhos, subir
a serra de pijama sem ninguém me ver. Sintra foi
um chamamento. Ao longo dos anos fui-me afas-
tando da cidade, até que tive mesmo o apelo de
ir para um sitio com terra, com chéo. E impor-
tante para mim a terra, sujar as maos.

Como ocupa os dias?

A passear os dois cdes, a tomar conta do quintal
e da horta. No Inverno, eu e o meu marido dedi-
camo-nos a lareira e a cozinhar. Gosto de uma
vida muito simples. Boa comida, muito amor, um
vinho tinto. Ndo preciso de muito mais.

A culinaria é um hobby.
De ambos, mas ndo cozinhamos em conjunto,

«Gosto de uma vida muito
simples. Boa comida, muito
amor, um vinho tinto»

precisamos de espaco. Como a casa € pequena,
fomos buscar um bocado da sala para ter mais
cozinha. Eu sou mais Chef pasteleira, fazer
sobremesas € a “minha praia”. Ele é mais cozi-
nheiro de salgados, dedicado a massa, ao pao,
faz sourdough (fermento natural). Guerreamos
para ver quem faz o pdo no proprio dia [risos].

Que mais gostam de fazer?

Ler, passar fins-de-semana de autocaravana na
costa alentejana, em praias isoladas. Gostamos de
um ritmo calmo. Eu estou sempre a fugir das pes-
soas. Trabalho com centenas de pessoas, quando
chego a casa s6 quero nao ver ninguém. Ele diz-
-me: «Es um bicho social, tens de viver em socie-
dade». Ele gosta de conviver. E psicoterapeuta,
um trabalho intenso, e precisa de exorcizar.

Vive o casamento como um porto de abrigo.

O meu marido é o pilar da minha vida, sem ele as
coisas desmoronam. Para ele é igual. Com esta
estrutura estavel, podemos arriscar outros voos.
Eu arrisco muito profissionalmente e ndo tenho
medo de os personagens me levarem para sitios
duros, pois sei que quando chegar a casa o chao




CAPA

Paula Neves gosta de desportos que exigem forca e concentragdo. «E a unica forma de conseguir acalmar a mente»

é seguro. A nossa vida em comum é o principal.
Nao sou daquelas pessoas que dizem: «Sem esta
profissdo morria». Nao morria nada! Se pudesse
pagar as minhas continhas todas era muito feliz
sem trabalhar. Gosto de ler, fazer outras coisas.
Representaria por desporto, quando me apete-
cesse, e vivia lindamente.

Sabe a sorte que é ter uma relagdo assim?

Sim. Durante muito tempo tive um medo horrivel
de que a vida me tirasse isto. Quase ndo conse-
guia respirar. Ao longo dos anos fui controlando
a ansiedade, entregando-me a vida. Volta e meia
ainda tenho esses medos. A morte dele é o meu
maior terror.

Ultrapassaram juntos uma situacgéo dificil, de in-
fertilidade. Quer partilhar?
Nem eu nem ele temos o sonho de ser pais, mas

«S06 consigo o aqui e agora
quando estou a trabalhar a terra.
Sou uma mulher do campo»

faria todo o sentido ter um bebé na nossa rela-
¢ao, por isso tentamos tudo o que era possivel
com técnicas de fertilidade. Quando esgotamos
as hipdteses, fomos espreitar o mundo da ferti-
lidade pura, mas ndo conseguimos mais do que
15 dias. E de grande exigéncia, que percebemos
ndo ser para nos. Decidimos nao ter filhos e foi
um alivio, um peso que nos saiu de cima.

Que cuidados tem com a saude?

Uso diariamente produtos de limpeza e hidra-
tacdo da pele, que sé compro na farméacia.
Sinto que o ginasio é cada vez mais necessario,



mas sou inconstante, quando estou a traba-
lhar abandono. Gosto de body pump, ginastica
localizada, ioga, desportos que exigem forca
e concentracdo. E a Unica forma de conseguir
acalmar a mente.

Faz uma alimentagéo saudavel?

Tenho a preocupacdo de comer bem, porque
passo por grandes crises de apetite. Sou magri-
nha, ndo tenho muitas reservas e facilmente “vou
ao tapete”, apesar de ter muita energia. Tenho
sempre uns comprimidos que me dado apetite.
Posso comer de tudo e como de tudo! Dou-me
lindamente com gorduras e hidratos.

E o sono?

Durmo muito bem, as 22h estou a dormir e
acordo as 6h30. Adormeco com a televisdo,
embala-me. Habitos de miuda...

Assume-se como uma pessoa ansiosa.
A ansiedade é um bicho dentro de mim que tem
quase as rédeas da minha vida. Antigamente era
tudo atribuido ao mau feitio, agora estou atenta
e consigo perceber quais sdo os dias em que

tenho um bicho para domar. Sei assim que abro

os olhos pela manha. E como se houvesse um
desregulamento bioldgico.

Que estratégias usa para lidar com a ansie-
dade?

Sempre que posso lido sozinha, com

as minhas coisas, os meus cdes, as
minhas plantas. Vou para a natureza Sy
tratar da terra e fico sem pensa- pATS

mentos. SO consigo o aqui e agora ‘;-;‘
quando estou a trabalhar a terra. Eay “1
Quando tenho trabalho e é pre- :::\
ciso interagir, recorro a ansioliticos, i

para ndo ter de mostrar o meu pior ":‘ L

. AN e
lado. Mas evito sempre que posso, Vi
pois ndo me quero viciar. Recente- AN Ly

mente descobri outra técnica: ouvir
podcasts de crimes reais.
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«O meu marido é o pilar da minha vida, sem ele as coisas desmoronam.
Para ele é igual»

CAPA

Ainda ha pouca aceitacéo por parte dos outros?

H& uma certa tendéncia para dizer: «Estas
ansiosa porqué?». Ainda nos fazem sentir culpa-
dos por estarmos ansiosos sem razao. As osci-
lagBes emocionais sdo 6ptimas no meu trabalho
porgue me permitem um rdpido acesso a baga-
gem emocional, que estd a flor da pele. Mas ndo
se pode ter isso e ser uma pessoa muito contro-
lada, razodvel e estavel. H4 quem considere que
tenho mau feitio e que sou, as vezes, agressiva.
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O que pode ajudar as pessoas ansiosas a lidarem
com o problema?

O mais importante é aceitar, assumir, ndo escon-
der, ndo criticar. Ndo ha vergonha nenhuma em
ser-se uma pessoa ansiosa, nem € preciso ter
causas. Faz parte de nds, come-nos por den-
tro, é uma guerra didria. E importante ndo ter
medo de dizer que existe e que ndo ha problema
nenhum.

Prefere fazer televisdo, teatro ou cinema?
O meu primeiro amor é a televisdo, mas o que

eu gosto é de representar, esta loucura de vestir
outras peles. Nada me da mais prazer que uma
cena bem feita, quando se consegue um ou dois

minutos de verdade, de arte, de criatividade.
Sao momentos que me alimentam.

Ha 20 anos, a sua carreira teve um marco, com a
telenovela “Anjo Selvagem”, que lhe colou a pele
a imagem da Trinca-Espinhas. Agrada-lhe essa
imagem?

Identifico-me com ela. Foi uma personagem
muito forte para a ficgdo portuguesa, paraa TVI
e para a minha vida. Estd no top 3 dos papéis
que mais gostei de fazer. Ainda hoje me chamam
e recordam a Trinca-Espinhas, e isso da-me
imenso gozo e orgulho.

Que projectos tem em vista?

Pelo menos até ao Verdo estarei com a tele-
novela “Bem me Quer”, na TVI, que esta a ter
muito sucesso e foi prolongada.

Que sonhos tem para o futuro?

Que a vida continue assim, com o trabalho, o
homem que tenho, a nossa vida na natureza, a
culindria, o mar, a autocaravana e os cdes. Esta-
-se bem. S6 peco que a pandemia se resolva ou
pelo menos se consiga controlar. Que consiga-
mos viver com isto de uma forma mais normal,
protegendo os profissionais de saude e os mais
velhos. Que a situagdo alivie para que possamos
recuperar alguma liberdade e a interac¢do com
0s outros, os amigos e a familia. @

W.R
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¥ O teatro e adanca

¥ A pressao da maternidade

¥ Ansiedade e podcasts de crimes
reais

Veja também os videos!

A actriz assume que a televisdo é o «primeiro
amor», mas o que gosta é de representar.
«Esta loucura de vestir outras peles»



CONHECA 5000 ANOS
DE HISTORIA DA SAUDE SEM SAIR DE CASA
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HEROIS SAUDA

Texto Irina Fernandes
Fotografia Pedro Loureiro

iver para cuidar, cuidar sem desistir de

viver. Aos 54 anos, Paula Rodrigues,

mulher de porte esguio e trato elegante
sabe, como ninguém, o significado destas pala-
vras. O marido, Alfredo, de 73 anos, sofre de
deméncia.

«O que o meu marido tem ndo é Alzheimer.
Trata-se de uma deméncia frontotemporal, em
que a memdria imediata e a parte da linguagem
sao as faculdades mais afectadas».

Os primeiros sinais de alarme chegaram
em 2017. «<Um dia fomos as urgéncias com a
nossa filha [Joana, 20 anos] e, de repente, ele
diz: “Onde é que ndés estamos?”», lembra Paula
Rodrigues, natural de Lisboa.

Vinte e quatro horas por dia, num turno sem
fim, Paula cuida do companheiro que esta lenta-
mente a perder as faculdades mentais.

«Ser cuidador informal ndo é para todos.
Temos de nascer cuidadores», afianga.

O diagndstico de Alfredo, proprietario de
uma loja de instrumentos musicais em Sintra, e
homem muito voltado para a musica, veio trans-
formar por completo a vida que todos levavam.

«Qualquer coisa que fosse preciso resolver,
desde um problema de mecanica, electricidade,
bricolage, ou construcdo, & estava ele. E nds
habituédmo-nos a essa imagems».

Ao longo da vida, Alfredo sempre foi «um
autodidacta» em diferentes areas, empreende-
dor e empresario de sucesso. Paula, a seu lado,
€ mulher que irradia luz.

«Fala-se tanto da pandemia, pois eu estou
confinada h& trés anos», solta num misto de
pragmatismo e humor.

Diante da doenca do companheiro deu-se
sempre, sempre, a luta. E nunca por vencida.

«Tenho feito de tudo, inclusive participar em
formacdes e palestras para conhecer melhor

13
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esta doenca. O facto de estar estavel é um
ganho, porque é um processo degenerativo».

Longe de ser um caminho facil, Paula abracou
o0 compromisso. «Sinto que estou a subir uma
montanha muito ingreme e com uma mochila
muito, muito pesada as costas».

«Acredito que todos podemos escolher o
caminho que queremos seguir. Eu escolhi este»,
sublinha, convicta.

Mulher-coragem, Paula tem-se desdobrado
para que o marido tenha uma vida activa. Quase
todos os dias leva Alfredo até a loja de musica
e é 14, entre CD e instrumentos musicais, que o
empresario vai ocupando o tempo.

«Ele consegue manter-se auténomo por uma
a duas horas, no maximo», conta, esclarecendo
que ndo poder conduzir é uma das maiores per-
turbacdes do marido.

Paula incentiva Alfredo a sentar-se ao piano
e tocar, pois isso ajuda-o a manter-se tranquilo.
«Ha situacOes curiosas nas deméncias que nao
conseguimos compreender. A Unica coisa que é
estavel no meu marido é a musica. E capaz de
ouvir uma musica e a seguir vai toca-la».

Cuidadora informal do marido,
Paula dedica-lhe quase todas
as horas do dia, mas inventa
tempo para si mesma

A cumprir diariamente rotinas rigidas no que
respeita a horarios para que «nada falhe» no
«mundo» de Alfredo, Paula Rodrigues ndo desis-
tiu de si. Continua até aos dias de hoje a traba-
lhar. Massagista de profissdo, duas a trés vezes
por semana faz domicilios, deslocando-se a casa
de pessoas que acompanha ha muito anos.

«E a minha terapia, nao tenho outra. Quando
se faz esta escolha [ser cuidadora informall,
temos de adiar o que nos da prazer. Temos de
adiar a nossa liberdade», confidencia.
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Na Associa¢do Portuguesa de Familiares e Amigos dos
Doentes de Alzheimer reencontrou a luz e a esperanca
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Na Associagdo Portuguesa de Familiares e
Amigos dos Doentes de Alzheimer descobriu uma
voz amiga. Em contacto com profissionais espe-
cializados e grupos de apoio, reencontrou a luz e
a esperancga que, em tantas horas, lhe faltaram.

«A psicologa desta associacao escreveu
um artigo muito interessante no qual descrevia
“os cuidadores sdo mestres na arte de viver” e
eu subscrevo-o. Estamos, de facto, sempre a
aprender».

Paula ajeita o corpo na cadeira. Por uns liber-
tadores minutos, entrega-se a uma das suas pai-
xdes, a poesia. Afina a voz e declama o poema
“Recomeca”, de Miguel Torga:

Recomeca...

Se puderes

Sem angustia

E sem pressa.

E os passos que deres,
Nesse caminho duro
Do futuro

Dd-os em liberdade.
Enquanto ndo alcances
Ndéo descanses.

De nenhum fruto queiras sé metade.
(..)

Nas palavras de Miguel Torga, e de outros
poetas, Paula tem encontrado forca motivacio-
nal para levar em frente a maior das suas lutas.

Também na fé encontrou amparo para nao
se dar a derrotas. «Ndo sou praticante, mas sou
catédlica. E sim, rezo, rezo muito».

Nas horas de maior fraqueza refugia-se na
natureza. «Costumo ir até um monte, perto da
nossa casa. E 4 que eu grito, falo e choro. E 4
que, no fim, digo: “Ja choraste, ja gritaste. Ama-
nha é outro dia, vamos l& levantar!”».

Para Paula Rodrigues, o reconhecimento do
estatuto de cuidador informal é uma grande
conquista para o pais. «Veio dar valor ao cui-
dador, ndo estd sé em casa a mudar fraldas, a
sofrer. Estdo-lhe a dar um estatuto», considera.

O amor que a une a Alfredo tem-na condu-

«Aceitei dar a cara nesta reportagem para homenagear
os cuidadores deste pais»

zido a superacgao. «Eu passei a ser a cuidadora,
a representante legal, a gestora, a que organiza,
a que corta a relva, a que lhe faz companhia...
Quero dar-lhe tudo, quero dar-lhe dignidade,
quero preserva-lo. E que ele seja feliz».

Estima-se que perto de 1,4 milhdes de pes-
soas em Portugal cuidem regularmente de um
familiar dependente: filho, marido, mulher, pais
ou avos.

«Aceitei dar a cara nesta reportagem para
homenagear os cuidadores deste pais. Por eles
vale a pena. Quero deixar-lhes uma palavra de
agradecimento. Bem-haja a todos os que opta-
ram por ser cuidadores informais e que, todos
os dias, dizem: “Vamos la a mais um dia!”». ®
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¥ Associagdo Alzheimer, a voz o
amiga

Veja também os videos!




NASCEU O SITEQUE
AJUDA A MAMA E O BEBE
DESDE O INICIO.

barrigaebebe.pt

Consigo desde o inicio

1 Portuguesas
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PEDIATRIA SAUDA

Hugo Rodrigues Pediatra
pediatriaparatodos.com

BORBULHAS
COM AGUA

A varicela é um dos surtos mais comuns na infancia
e da sinais muito faceis de perceber.

varicela é uma doencga provocada por
virus. E uma doenca benigna, com uma
taxa muito baixa de complicages.

O diagndstico é muito facil de fazer, pois ori-

gina umas borbulhas na pele, com as seguintes

caracteristicas:

¢ Atingem habitualmente a face e o couro cabe-
ludo. Este aspecto é tipico, pois sdo um dos
primeiros locais a ser afectados, na maioria
dos casos. Alids, é raro ndo haver o atingi-
mento da face e do couro cabeludo.

* Muitas das lesdes apresentam vesiculas. O
aspecto mais tipico é a ponta das borbulhas
ter uma pequena bolha de agua transparente
(vesicula), o que ajuda a distinguir a varicela
de outras situacdes.

e Fases diferentes. As lesdes na varicela ndo
surgem todas no primeiro dia. Vdo apare-

cendo ao longo de dois, trés dias, ocorrendo
fases diferentes de evolugdo. Na verdade,
este é o aspecto mais importante em termos
de diagndstico.
Para além das manifestacdes na pele, muitas
vezes estdo presentes sintomas respiratérios
inespecificos (a varicela é transmitida por goti-
culas respiratérias) e, eventualmente, febre.
E altamente contagiosa desde dois dias antes
de surgirem as primeiras borbulhas, até todas
as lesdes estarem em fase de crosta. Por esse
motivo, é uma doenca que impede a ida a escola.
Por fim, uma palavra sobre os adolescentes,
porgue sd0 um grupo que merece uma aten¢ao
particular relativamente a esta doenca. Tém
maior risco de desenvolver complica¢des, pelo
que, nos casos em que nao tiveram varicela na
infancia, faz sentido ponderar a sua vacinag¢do. ¥

Farmacias
Portuguesas
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DOR DE BARRIGA

(Mariana Fernandes)

A minha filha tem quase quatro anos. Ha
bastante tempo que se queixa de dores de
barriga, normalmente apds as refeicGes.
Substitui para leite sem lactose, mas as quei-
xas continuam. Também associei ao facto de
ela ter as fezes muito duras. Ha 15 dias noto
que anda com muita comichdo nas palmas
das maos, mas sem qualquer outro sintoma.
Pelo que me descreve, penso que as dores
de barriga podem estar relacionadas com
o facto de ter as fezes duras. E impor-
tante aumentar a ingestdo de fibras (legu-
mes verdes, citrinos, ameixa, kiwi, papaia,
sementes de linhaga, pdo integral) e agua.
Se nao resolver, pode fazer sentido iniciar
um laxante pediadtrico, mas nesse caso a

PEDIATRIA SAUDA

situacdo deve ser avaliada em consulta com
o médico assistente.

(Silvia Esteves)

Tenho um menino de dois anos que faz fre-
quentemente febre e nesses momentos se
queixa de dores de barriga e liberta imensos
gases. O que me sugere que faca?

As queixas de dor de barriga nesse contexto
sdo muito inespecificas e podem apenas
reflectir o mal-estar geral do seu filho. Se
ndo tem mais queixas associadas, a propria
medicac¢ao para a febre funciona como anal-
gésico e pode ajudar. Eventualmente, pode
também associar um probidtico, em parti-
cular se houver alteracdo na frequéncia e/ou
consisténcia das fezes.
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CONSULTORIO

Jaime Pina
Fundacéo Portuguesa do Pulméao
www.fundacaoportuguesadopulmao.org

AS PRIMAS
DA COVID-19

Ha trés outras doencas respiratdrias a que é preciso estar atento.

pesar de haver uma nova doencga, as
A velhas permaneceram. As patologias
respiratorias regressaram em forca

neste Inverno. No tempo frio, trés doencas
sobressaem no contexto das que se podem
expressar por dificuldade respiratéria: as bron-
quiolites, as exacerbagbes da DPOC (Doenca
Pulmonar Obstrutiva Crdnica) e as pneumonias.
A bronquiolite é uma inflamacao aguda das
vias aéreas inferiores, muito caracteristica das
criangas e quase sempre de origemviral. Em con-
texto febril, a crianga evidencia respiragao sibi-
lante e dificuldade respiratéria. Como o quadro
clinico é aparatoso e preocupante, acaba quase

sempre numa ida ao servigo de urgéncia hospita-
lar. Entre os sinais que indicam essa necessidade,
destacam-se: respiragdo muito rapida, evidéncia
de dificuldade respiratdria, recusa ou impossi-

Respiracdo muito rapida,
dificuldade em respirar,
coloracao arroxeada dos
labios s&o sinais claros de
bronquiolite, mais frequente
em criancas



bilidade de ingestdo de liquidos
ou alimentos, vémitos, letargia.
O sintoma mais exuberante é a
coloracdo arroxeada dos labios,
sinal de que os niveis de oxigénio
no sangue estdo baixos e o pul-
mao ja ndo esta a cumprir a sua
principal fun¢do, a de oxigenar o
sangue.

As exacerbacdes da DPOC
s80, na maior parte das vezes,
desencadeadas por uma infec-
¢do viral ou bacteriana. No per-
curso desta doenga cronica, estas
exacerbagcBes, quase sempre
durante o Inverno, sdo temiveis
por dois motivos: por um lado,
se causarem faléncia respirato-
ria podem por em risco a vida do
doente, obrigando, muitas vezes, a necessidade
de ventilagdo assistida (invasiva ou ndo invasiva);
por outro lado, muitas vezes acrescentam uma
deterioracgédo irreversivel a ja deficiente capaci-
dade respiratéria.

Outro aspecto crucial prende-se com os
niveis de oxigénio no sangue: quando sofrem
uma exacerbacgdo, os doentes DPOC devem
poder controlar os seus niveis de oxigénio atra-
vés de um pequeno aparelho portatil, um oxime-
tro, que todos eles devem possuir. A diminuicao
progressiva dos niveis de oxigénio é um sinal de
alarme que deve levar o doente a um servigo de
urgéncia para uma decisdo clinica mais precisa
que, muitas vezes, passa pelo seu internamento.

As pneumonias sdo uma infec¢do aguda do
pulmdo causada, na maioria das vezes, por uma
bactéria, o pneumococo. E a terceira causa de
morte no mundo, sendo particularmente letal
para os idosos. Em Portugal morrem cerca de
seis mil pessoas com pneumonia, todos os anos.

As pneumonias expressam-se de forma clas-
sica por febre, dor tipo pontada (no peito ou nas
costas, que aumenta com os movimentos respi-
ratorios), expectoragcdo de cor que pode conter

sangue e, nas formas mais extensas, dificuldade
respiratdria. Este quadro clinico impd&e a reali-
zacao de uma radiografia do térax, o exame que
confirma o diagndstico e contribui para um tra-
tamento correcto, no qual os antibidticos tém o
papel principal.

Nunca é demais chamar a atencdo para a
vacinagdo contra o pneumococo. Esta vacina,
denominada antipneumocécica (mas mais
conhecida como vacina contra a pneumonia) e
que ja integra o Programa Nacional de Vacina-
¢cao, é fortemente recomendada a todas as pes-
soas com mais de 65 anos. Presentemente, nem
metade dos nossos idosos a tomaram, o que leva
a Fundacdo Portuguesa do Pulmdo a solicitar as
autoridades de saude a sua gratuitidade também
para este grupo etario.



VENCER A COVID-19

INJECCAO
DE ESPERANCA

Esclareca na sua farmacia tudo sobre a vacina contra a COVID-19.

Texto Carina Machado

DEVO SER VACINADO CONTRA A COVID-19?
Sim. Porque além da proteccao individual tam-
bém contribui para promover a imunidade de

grupo.

O QUE E A IMUNIDADE DE GRUPO?

Quanto mais pessoas sdo vacinadas, mais difi-
cil se torna a doenca dispersar-se por conta-
gio. Quando a cobertura vacinal for tal que
impossibilite & doencga continuar a espalhar-se
na comunidade, diz-se que foi atingida a imuni-
dade de grupo. Este fendmeno é essencial para,
por exemplo, gravidas e criangas que ainda nédo
tenham idade para ser vacinadas, estarem pro-
tegidas.

As vacinas contra a COVID-19
sao seguras

AS VACINAS SAO SEGURAS?

Sim. As vacinas, para serem autorizadas a entrar
no mercado portugués, tém de passar por diver-
sas fases de investigacdo, incluindo ensaios cli-
nicos em humanos. E ainda feita uma avaliagdo
rigorosa dos especialistas da Agéncia Europeia
de Medicamentos.

HA VACINAS PARA A COVID-19 MAIS SEGU-
RAS DO QUE OUTRAS?

Nao. Qualquer vacina aprovada pela Agéncia
Europeia do Medicamento e introduzida em Por-
tugal terd de demonstrar qualidade, seguranca e
eficacia. As principais diferencas entre as vaci-
nas sdo a forma como induzem o nosso orga-
nismo a adquirir imunidade.

PODEM OCORRER EFEITOS SECUNDARIOS?

Sim, tal como com qualquer outro medicamento.
Assim como acontece com a maioria das vaci-
nas, podera surgir um aumento ligeiro da tempe-
ratura, dor e vermelhiddo no local da injeccao,



Todos os cidadaos vao receber
um SMS a questionar se
querem ser vacinados e outro
a indicar hora e local de
vacinacao

sinais de que o0 nosso sistema imunitario esta a
criar defesas contra a doenca. Qualquer outro
efeito que possa surgir deve ser notificado.

POSSO FICAR INFECTADO POR TOMAR A
VACINA DA COVID-19?

Nao. As vacinas contra o SARS-CoV-2 usam virus
inactivados, partes do virus ou apenas material
genético do virus. Nenhuma destas formas causa
infeccdo. Servem para o sistema imunitario reco-
nhecer o virus e defender-se.

COMO SEI SE VOU RECEBER A VACINA?

As pessoas incluidas nos grupos prioritarios para
a primeira fase da vacinagdo contra a COVID-19
vao ser contactadas por SMS, ao qual devem
responder dizendo se querem ou ndo ser vacina-
das. Se responderem afirmativamente, recebem
um novo SMS para agendamento com a data, a
hora e o local da vacinagéo.

POSSO ESCOLHER A VACINA?

Todas as vacinas sdo seguras e eficazes contra
a COVID-19. A data ndo existe informac&o sufi-
ciente para considerar uma vacina mais eficaz
do que outra ou qualquer diferenca na sua indi-
cagao.

QUANTO TEMPO FICAREI IMUNE A DOENCA
DEPOIS DE TOMAR A VACINA?

Neste momento ainda ndo é possivel prever
quanto tempo durara a imunidade. Os ensaios
clinicos continuam a decorrer para estabele-
cer a duragdo da protecgdo e a necessidade de
reforco.

VENCER A COVID-19

TENHO DE CONTINUAR A USARMASCARA, CUM-
PRIR O DISTANCIAMENTO, LAVAR AS MAOS?
Sim. Por um lado, relativamente as

duas vacinas j& autorizadas (até ao fecho desta
edicdo), mesmo vacinadas, as pessoas sO se
devem considerar protegidas sete dias depois da
toma da segunda dose. Por outro, os especialis-
tas ndo sabem ainda se estar vacinado impede
infeccdo assintomatica e transmissao do virus
aos outros. v
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12 FASE

PLANO DE VACINACAO

Pessoas com 50 ou mais anos, com pelo menos uma

das seguintes patologias:

Insuficiéncia cardiaca

- Doenga coronaria

- Insuficiéncia renal (TFG < 60ml/min)

- DPOC ou doenca respiratéria cronica sob suporte
ventilatério e/ou oxigenoterapia de longa duracdo

400 mil pessoas

- Profissionais e residentes em lares o ritmo de entrega
das vacinas e instituices similares

- Profissionais e internados em unidades
de cuidados continuados

250 mil pessoas

- Profissionais de saude diretamente envolvidos
na prestacao de cuidados a doentes

- Profissionais das forcas armadas, forcas
de seguranca e servicos criticos

300 mil pessoas

Pessoas com 65 ou mais anos com ou sem patologias
(que ndo tenham sido vacinadas previamente)

1,8 milhdes
de pessoas

Pessoas entre os 50 e os 64 anos com pelo menos uma das
seguintes patologias:

- Diabetes

- Neoplasia maligna ativa

- Doenga renal crénica (TFG > 60ml/min)

- Insuficiéncia hepatica

- Obesidade (IMC > 35kg/m2)

- Hipertensao arterial

(Outras patologias poderédo ser definidas posteriormente)

900 mil pessoas

Toda a restante populacgdo (residente em Portugal)

Serdo definidos um terceiro e quarto grupos prioritarios, caso os calendarios

sejam adiados

Os grupos da 3.2 fase sdo revistos consoante o ritmo de entrega das vacinas

tt.:aen:lir*r:.gI
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Marta Xavier Cuntim
Psicologa clinica

A PANDEMIA
E OS SUB-19

Ajude os seus filhos a viver este tempo.

COVID-19 trouxe inquietacBes rela-

tivamente a saude mental. Uma das

grandes preocupacdes da Organizacéo
Mundial da Saudde (OMS) diz respeito ao bem-
-estar psicoldgico dos cidaddos, nomeadamente
os adolescentes.

Esta é uma fase da vida de maior preocupacao
para os pais. S0 todas as altera¢des hormonais,
crescimento de caracteres sexuais secundarios,
descoberta e preocupagao com o corpo, ajuste e
(re)descoberta dos grupos de pares, descoberta
de novos interesses, namorados.

A COVID-19 obrigou ao recolhimento em
casa. Os adolescentes deixaram de poder estar
presencialmente com os seus pares, para passa-
rem tempo online com eles. A escola e os convi-
vios, tal como os miudos os conheciam, tiveram
de ser ajustados.

Assim, convém ter atencao aos seguintes

comportamentos:

O tempo que o seu filho passa online, ao tele-
movel ou no computador. Nunca é de mais
chamar a atengdo para os perigos da Internet,
do cyberbullying, da pedofilia, entre outros.
Sempre que possivel, o seu filho devera usar
o computador numa divisdo comum e nao
fechado no quarto. Desta forma, conseguem
ter mais nogéo do que estd a fazer (se estd a
estudar, jogar, falar com amigos), sem invadir
a sua privacidade.

Crie um horario/rotina para a utilizacdo do
computador. Caso o seu filho volte ater escola
online, ndo devera passar todo o tempo ao
computador. Também aqui os horarios esco-
lares sdo para cumprir.

Tente acompanhar os conteudos, ver que



matérias sdo mais faceis e as que causam
mais duvidas. Apoie-o no estudo, mas nao
resolva os problemas por ele.

Esteja atento a mudancas de humor e de
comportamento.

Nunca é de mais chamar a atengdo para
miudos alegres que, de um momento para o
outro, passaram a ficar muito tristes, a chorar,
a responder torto, a dormir mal, com altera-
¢bes no apetite, deixaram de ter prazer em
actividades que antes lhes davam gozo. Isto
poderd indicar depressao. Importa reforcar
que a depressdo ndo se diagnostica de um dia
para o outro, sdo necessarios alguns meses
destes sintomas acima descritos. Caso seja
uma situagdo menos duradoura, podera ser
sinénimo de tristeza e, ainda assim, é preciso
valorizar e perceber com o seu filho o que
estd a acontecer.

Perturbacdes de ansiedade também podem
ser uma realidade, por toda a incerteza que
estes dias nos trazem. De uma forma geral,

VENCER A COVID-19

Os convivios entre
os adolescentes tiveram
de ser ajustados

caracteriza-se por preocupagdo excessiva
com o futuro. Para alguns jovens, esta incer-
teza é mais facil de gerir. Para outros, mani-
festa-se fisicamente, com palpita¢des, dor no
peito, dificuldade em respirar, diarreia, dores
de barriga, dores de cabeca, preocupacao
em excesso, pensamentos recorrentes e difi-
ceis de afastar.

O facto de se passar mais tempo em casa per-
mite que os pais estejam mais atentos aos filhos
e que conversem mais. Nunca é de mais chamar
a atencao para a importancia da comunicagdo.
Mais tempo em casa permite actividades em
familia, nomeadamente jantarem juntos sem tele-
moveis, ver um filme em familia, dividir tarefas
domésticas, ou fazer exercicio fisico. ¥
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SEXUALIDADE

Nuno Monteiro Pereira
Médico urologista e andrologista

O AMOR
FUNCIONA SEMPRE

A falta de coragem para falar abertamente
aumenta problemas faceis de resolver.

era possivel um namoro ou um casa-

mento de longa duragdo quando existe

uma disfung¢do eréctil num homem que
ndo quer, ou nao pode, recorrer a tratamento
médico? A resposta é sim. Mas existem varias
nuances e circunstancias para o namoro ser
satisfatorio, ou mesmo feliz.

A maior parte dos homens com disfuncdo
eréctil evita falar sobre o problema. Nao fala
com a familia, com os amigos e, as vezes, nem
com o seu médico. Se o homem é heterossexual e
casado questiona-se quanto tempo mais durara
o casamento, enquanto que a mulher pensa que
0 amor terminou, que j& ndo é atraente para o
parceiro ou que ele esta interessado noutra. O
homem tortura-se, sente-se culpado. A falta de
autoestima pode gerar conflitos que afectam néo
s6 a propria seguranca emocional como também
a de outras pessoas, principalmente da mulher e
dos filhos. A prépria actividade profissional fica
afectada.

O que é preciso fazer é reagir, é lutar. Nao
é uma tarefa facil, mas é essencial haver aber-
tura, falar sobre o medo e a vergonha, explicar
O receio em recorrer a ajuda médica. A conversa
deve ocorrer num momento propicio, durante um
passeio ou num local tranquilo, sem interrupg¢des.

Os homens mais velhos tentardo explicar que
que é normal perder a erecgdo e o desejo sexual
diminuirem com a idade. Mas estdo enganados.

A conversa devera deixar claro se ambos
desejam permanecer juntos e se a disfun-
¢céo eréctil é apenas um problema, como tan-
tos outros, que surgem na vida em comum e
que deve ser resolvido em parceria. Em alguns
casos a conversa pode até convencer o homem
a procurar ajuda médica, se essa for uma pos-

Os casais que a enfrentam
resolvem a disfuncéo eréctil



sibilidade. Mas podera também determinar um
tipo de relagdo em que o sexo penetrativo seja
excluido.

E importante ter-se a nogdo de que, mesmo
sem haver penetragdo, é possivel haver sexo.
A mais conhecida é a masturbagcdo mutua. O
homem pode atingir o orgasmo mesmo que o
pénis ndo seja capaz de conseguir uma rigidez
suficiente para a penetracdo.

Ha solucdes médicas e boas
alternativas a penetracao

Existem formas que retiram o pénis do foco da
relacdo sexual, por explora¢gdo mutua de outras
regides do corpo, descobrindo novas zonas eré-
genas através de todos os érgdos dos sentidos,
particularmente do tacto, olfato e paladar. Sdo
verdadeiras formas de sexo, que ndo devem
ser confundidas com os habituais preliminares
sexuais. Sao formas focadas no modo de exci-
tar o outro através de caricias, gestos e toques,
intensos e criativos, usando os dedos, a boca,
as pernas, 0s pés e os seios, criando fortes vin-
culos de aproximagdo fisica e mental. Mesmo
quando ndo provoca uma resposta orgdsmica, o
contacto corpo a corpo pode causar sensagdes
extremamente agradaveis para dois cumplices
em interacgao.

A disfuncdo eréctil pode ter causa orga-
nica, psicoldgica ou um misto das duas. Existe
em varios graus, desde problemas ligeiros até a
incapacidade completa para conseguir uma ere-
¢do peniana. E mais frequente nos homens de
idade avancada, mas pode acontecer em qual-
quer idade. Uma pesquisa realizada ha alguns
anos pela Sociedade Portuguesa de Andrologia
revelou que 13 por cento dos homens portugue-
ses entre os 18 e os 75 anos tinham problemas
sérios de ereccdo, subindo esse valor para 26
por cento nos homens entre os 50 e os 60 anos.
Nao é, pois, um problema raro. ¥
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Ana Mexia

Médica dentista

ctualmente é consensual que a pasta

de dentes com pelo menos 1.000 ppm

de fluor tem a capacidade de prevenir a
carie dentaria. Pastas com concentracdes infe-
riores (250 ou 500 ppm) sdo menos eficazes. A
céarie dentdria é uma doenca que depende de
varios factores, tais como a alimentacdo, a mor-
fologia dos dentes, da saliva, das bactérias, dos
habitos de escovagem.

Apesar de o plano de prevengdo dever ser
individual, deixo um resumo das recomendacdes
da Direccdo-Geral da Saude (DGS) e da Ameri-
can Dental Association (ADA).

Os cuidados de higiene oral devem ser inicia-
dos quando nasce o primeiro dente, com uma
pasta de dentes com fluor. A escova deve ser
de cabeca pequena, cerdas suaves e a pasta de
dentes guardada em local inacessivel a crianca.

Zero-trés anos. Usar uma pequena quanti-

dade de pasta (semelhante a gréo de arroz

cru) com 1.000 ppm de fldor e realizar a

escovagem dentaria duas vezes por dia,

apos as refeicbes. A escovagem deve ser
sempre efectuada pelos pais. Deve evitar-

-se 0 uso de chupetas com mel, agucar ou
outros liquidos agucarados, ou 0 uso pro-
longado do biberdo. Os suplementos de
fluor ndo sdo recomendados.
Trés-seis anos. A pasta deve ter 1.000a 1.500
ppm de fluor (quantidade semelhante a unha
do dedo mindinho da crianga) e ser reali-
zada pelo menos duas vezes por dia, apos as
refeicdes (uma delas ao deitar). Nesta idade
deve ser estimulada a escovagem auténoma,
sendo finalizada pelos pais.
A partir dos seis anos. A pasta deve ter 1.500
ppm de flior e a quantidade equivalente a
1 cm. A escovagem deve ser realizada pelo
menos duas vezes por dia, apds as refei¢cdes
(uma delas ao deitar). Em criangas com pouca
destreza manual, a escovagem dever ser
apoiada ou até mesmo efectuada pelos pais.
E também recomendada a realizagdo de
consulta de prevencgdo regular tendo em conta
o risco de cérie individual (de quatro em quatro
meses, de seis em seis meses, ou anuais), onde
serdo realizadas aplicac¢des topicas de fluor pro-
fissional.
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VILA SAUDA

BOLHINHAS
E COMICHAO

varicela é causada por um virus que

afecta, maioritariamente, criancas até

aos 12 anos. Embora benigna e auto-
limitada, pode causar algum desconforto aos
mais pequenos e aos pais que tanto dizem «nado
coces».

A manifestagdo caracteristica sdo peque-
nas manchas avermelhadas na pele, que sur-
gem sobretudo no tronco e no couro cabeludo,
mas que podem também aparecer no rosto, no
interior da boca e nos érgaos genitais, podendo
espalhar-se por todo o corpo.

Estas manchas evoluem para bolhas, cheias
de liquido, que secam progressivamente, até
formarem uma crosta. Enquanto umas bolhas
secam, outras nascem, num ciclo que pode
durar uma a duas semanas, até que as crostas
vao caindo, em geral sem deixar marcas. As
bolhas causam muito prurido (comich&o) e uma
vontade irresistivel de cocar.

O que fazer?

Regra geral, a varicela passa por si s6, no
entanto podem ser adoptados alguns cuidados:
e Opte por banhos com dgua morna para redu-

zir a comichado, podendo adicionar a agua

produtos calmantes contendo aveia, por

exemplo.

e Poderd aplicar uma logcdo calmante (por
exemplo, a base de calamina) nas erupc¢des,
para aliviar a comichao.

e Corte as unhas rentes, para limitar o risco de
infeccdo quando a crianca se coga.

e Aposte em roupas de algoddo, confortaveis e
largas.

Perante suspeita de infec¢do numa crianga,
deve procurar um meédico para que seja feito
um diagndstico e receitados medicamentos, se
necessario. Podem ser recomendados medica-
mentos:

e Para baixar a febre. Atencdo: a aspirina e
derivados ndo devem ser usados por crian-
¢cas com menos de 12 anos.

e Para aliviar a comichao.

e Antivirais, nos casos mais exuberantes.
Fique ainda a saber que a varicela pode ser

evitada! A vacina esta disponivel no nosso pais.

Nao faz parte do Programa Nacional de Vacina-

¢do, mas pode ser adquirida através de receita

médica. Consulte o seu médico para saber se
esta é uma opg¢do adequada para o seu filho. @






Maria José Coelho

Farmacéutica

Acido félico para gravidas e em caso de anemia.

acido fdélico é uma vitamina do com-

plexo B, também conhecida por folato.

E uma vitamina soltvel em agua e estd
presente em alimentos como espinafres, espar-
gos, feijao, abacate, frutos secos, entre outros.
Com uma alimentacdo equilibrada e diversifi-
cada conseguimos a quantidade de &cido fdlico
de que necessitamos diariamente.

O é&cido fdlico, juntamente com a vitamina
B12, é responsdvel pela manuteng¢do saudavel
dos gldbulos vermelhos e do contelddo genético
das células. Sendo os gldbulos vermelhos res-
ponsaveis pelo transporte de oxigénio para as
células, a diminuicdo de acido félico pode com-
prometer essa fungdo.

Uma forma de doenga por falta de &cido
félico é a anemia, que se manifesta, entre outros
sintomas, pela falta de forcas e forte cansaco.
Esta vitamina beneficia a saude das unhas e do
cabelo. Ha estudos que comprovam a importan-
cia do acido félico na saude mental e emocional.
Estados depressivos foram relacionados com

falta de acido félico no organismo.

A fase em que o corpo necessita de suple-
mentacdo em &cido félico é na gravidez. E a
forma de assegurar que a gravida mantém os
niveis em valores que ndo comprometem o bom
desenvolvimento do bebé. Recomenda-se a
toma de acido fdlico pelo menos um més antes
de engravidar e é essencial nas primeiras oito
semanas de vida do feto. E porque é tdo impor-
tante para o desenvolvimento do bebé? E uma
vitamina essencial para reduzir o risco de defi-
ciéncias no cérebro e na coluna vertebral.

Na amamentacdo, as necessidades nutricio-
nais da mae estdo aumentadas. Assim, nesta
fase torna-se importante que faca suplementa-
¢do em 4cido félico para garantir que o bebé,
através do seu leite, recebe a quantidade neces-
saria para se desenvolver saudavelmente.

Os bebés agradecem que as suas mamas nao
se esquecam de tomar o suplemento em acido
folico durante a gestacao e no periodo de ama-
mentagéo.
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metabolismo produtor de energia

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

* Contém Vitamina C que aumenta a
absorgdo do ferro

* Adequado durante a gravidez e
amamentacao

* Sem alcool, conservantes nem corantes
ou aromatizantes

* Adequado para vegetarianos
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Floradix’
Tablets

Iron and vitamin tablets

Contain i B:Iug h?;um B1, B2,
niatin, B, 812, C falic acid
and herbal extracts
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Elixir

Férmula liquida
com

Contém vitaminas B e
extractos herbais e Sumo @&
o futos concentrados 4S8
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Em complemento de uma alimentagéo variada e equilibrada e de um modo de vida saudavel
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A CIDADE
DAS SERRAS

Viseu é natureza, memodria e mistério.

Texto Vera Pimenta | Fotografia Ricardo Castelo
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Envolta em nevoeiro, a paisagem convida o visitafite
a perder-se nos mistérios viseenses




o velho miradouro da Via-Sacra, a Sé
de Viseu ergue-se envolta no mistico
nevoeiro de uma manha invernosa. Sob a
chuva miudinha, a paisagem convida a viajar pelo
imaginario viseense, pisando as mesmas ruas que
até hoje guardam alguns dos segredos mais enig-

maticos da regido.

SAUDA CONVIDA

A primeira pista surge a Norte, junto do largo
que nos animados dias de Verdo acolhe a famosa
Feira de Sdo Mateus. Vista de cima, € impossi-
vel ignorar a imponente muralha octogonal de
terra batida que abraca mais de 30 hectares da
cidade.

A Cava de Viriato, como hoje é apelidada, é
um monumento sem precedentes na Peninsula
Ibérica. A sua origem e utilidade permanecem,
contudo, desconhecidas, apesar das inumeras
teorias que a investigacdo histérica tem trazido
ao de cima.

«Este é um dos maiores mistérios da histo-
ria e arqueologia portuguesas». A arquedloga
Fatima Costa, responsadvel pela empresa de
turismo tematico Neverending, j& se habituou a
agucar a curiosidade dos visitantes, deixando
margem para a interpretacao.

Monumento nacional desde 1910, foi ai que,
30 anos mais tarde, haveria de ser edificada a
estatua a Viriato. Embora haja poucas certezas
sobre o local de nascimento, o mitico guerreiro
lusitano ficou eternamente associado a Viseu. «E
uma associagdo mais lendaria do que factual»,
explica o farmacéutico Augusto Meneses. Foi
este o herdi escolhido para representar um povo
que nao baixa os bracos.

A Cava de Viriato é o maior
monumento de terra da
Peninsula Ibérica

Valente, vigilante e corajoso; defensor da sua
tribo, mas sempre pronto a dar as boas-vindas a
visitas amigdveis. S&o a sua lealdade, simpatia e
a memoria do seu passado enquanto guardador
de rebanhos que tornam o cdo da Serra da Estrela
outro dos mais adorados simbolos da regido.

No canil Domus Stella, o latido alerta e
curioso destes viseenses de quatro patas é
inconfundivel. De cauda em gancho a abanar,
como quem sorri ao abrir a porta de casa a um
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conhecido, a matilha permanece unida e tran-
quila, a espera da préxima oportunidade de ver
afagados os seus macios pélos de cores e tama-
nhos distintos.

ustro renascentista da Catedral
as deixadas em Viseu pelo bispo

Desde 2016 que Ary Abreu fez sua a missao
de proteger a espécie. Especializado na criagdo
de cdes de pélo comprido, o veterinadrio conta
como a variacdo de pélo curto esteve emrisco de
extincdo. Gracas ao esfor¢o de alguns criadores
beirdes, a espécie tem vindo a ser recuperada
aos poucos, garantindo assim a preservacao.

O conterréneo Augusto Meneses confessa-se
particularmente fa desta raca autéctone. O carac-
ter nobre a lembrar a esséncia do povo de Viseu
convenceu-o a adoptar a fiel companheira Naomi.
«Viseu vive muito da produgdo caracteristica das
suas serras e o cdo da Serra da Estrela representa
bem isso», explica o farmacéutico, de 48 anos.

O Serra da Estrela passou
de guardador de rebanhos
a melhor amigo dos viseenses

O céo da Serra da Estrela é uma raca-amigavel
e caracteristica da-regido




Ladeado pelas mais conhecidas monta-
nhas da Beira Alta, o centro histérico da cidade

SAUDA CONVIDA

O primeiro exemplar

guarda parte considerdvel da sua memdria. pOI’tUgUéS do Renascentismo

Entre as bonitas ruas de casas altas e antigas,

é a Sé de Viseu

a Sé espreita a cada esquina. Na Catedral, o
espantoso claustro renascentista obriga a con-

templagdo do mais infimo detalhe. Mandado Ao seu lado, o Solar do Vinho do Do tem
construir por D. Miguel da Silva, bispo de Viseu quase um milénio de contos por desvendar.
entre 1526 e 1547 e singular impulsionador da Antiga residéncia de Verao de D. Miguel da Silva,
regido, a obra destaca-se como primeiro exem- é hoje sede da Comissdo Vitivinicola Regional
plar deste movimento artistico em Portugal. do Dao. O edificio do século XIV alberga uma

Na Pensdo Rossio Par-
que, um chef viseense,
regressado ha uns anos da
azafama parisiense, serve
refeicbes que lembram os
grandes jantares em fami-
lia. O arroz de miscaros
com entrecosto é a suges-
tdo de Augusto Meneses
para quem queira aven-
turar-se a mergulhar nas
raizes de Viseu. Os curio-
sos cogumelos silvestres
caracteristicos dos bos-
ques da regido prometem
ficar na memdria de quem
0s prove.

A dois passos da zona
histérica, o Parque do
Fontelo pinta a paisagem
de verde. E deixa adi-
vinhar porque é que os
guias turisticos do século
passado ja apelidavam
Viseu de cidade jardim.
Os espacos verdes e as
excelentes vias de acesso
sao duas das principais
razdes que lhe valeram ja
os titulos de cidade com
mais qualidade de vida
e de melhor cidade para
ser feliz.

O centro histérico de Viseu € um auté_n}ico
museu de histéria ao ar livre
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Na Quinta'to Pérdiggo produ e

'La{gun_ls‘c_icﬁ' vinhos mais emblematicos
da Regidg Denfarcada do Dao

O Solar do Vinho do Déao é hoje ponto
de partida da imperdivel rota dos vinhos




equipa empenhada em promover os vinhos da
Regido Demarcada do Dao. E é o ponto de par-
tida para a imperdivel rota dos vinhos.

A viver em Viseu desde os trés anos, Augusto
Meneses conhece a terra como a palma da méao.
«A nossa ligacdo com o vinho é umbilical», revela.
Os solos graniticos, protegidos pelas montanhas
contra massas humidas e ventos fortes, sdo um
convite da natureza & producgdo de alguns dos
vinhos mais premiados do pais. «Temos caracte-
risticas Unicas, que tornam este produto inimita-
vel e muito apreciado».

Com o poér-do-sol a rasgar o céu de tons ala-
ranjados, a viagem pelos mistérios de Viseu sd
estd completa ao descobrir o que se esconde
para léa dos muros de pedra, das arvores e gies-
tas que enfeitam os lados das estradas mais
rurais do concelho.

No caminho de terra batida que entra pela
Quinta do Perdigdo, ha fileiras de videiras até
perder de vista. H& 23 anos que José Perdigdo
se dedica a producdo do vinho da marca mais
premiada da regido, na calmaria de Pindelo de
Silgueiros. «Aqui tudo cresce muito devagarinho,
como um bonsai», descreve o arquitecto. «O que
torna os aromas muito mais expressivos e cheios
de personalidade».

A verdadeira adega comeca
numa pequena caixa de uvas

O produtor de 64 anos garante que fazer um
bom vinho é uma arte. E que a verdadeira adega
comeca numa pequena caixa carregada de uvas,
prontas a provar. A escolha é feita a noite, as
cegas. «Assim certificamo-nos de que escolhe-
mos a melhor uva e ndo a mais bonita». Sem
pressas, quase em segredo, na pequena adega
camuflada entre a vinha, engarrafa-se o milagre
da natureza do Ddo em todo o seu esplendor.

Em Viseu, os beirdes e elegantes sabores que
embalam os sentidos fazem esquecer a correria
dos dias. Envolta em mistério, a memdaria do pas-
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sado ganha vida através da cultura, do patrimo-
nio e das pessoas. La de baixo, a olhar o verde
grandioso das serras, o tempo parece parar. Tal-
vez seja esse o maior segredo da melhor cidade
para se ser feliz. @
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¥ Uma questdo de arte
¥ O fiel amigo Serra da Estrela

Veja também os videos!

BULA

Domus Stella

Av. Aquilino Ribeiro, 15, R/C
Abraveses, Viseu

T. 966 648 065

Neverending - Turismo Tematico
R. D. Duarte, 55-57

Viseu

T. 232 488 597

Restaurante Pensdo Rossio Parque
R. Solar de Cima, 55

Viseu

T. 232 422 085

Quinta do Perdigédo

R. do Santissimo Sacramento,
Pindelo de Silgueiros

Viseu

T. 919 565 781

Solar do Vinho do Dao

R. Aristides Sousa Mendes
Apartado 10,

Viseu

T. 232 410 060




PINTA O DESENHO E TORNA A PASCOA DA VILA SAUDA MAIS COLORIDA




SELIES

EDUCATWOS

uuuuuu da Farmacia

MUSEU DA FARMACIA

Ateliers Educativos
@ Brigada Antivirus

Higiene Oral MUSEVU D AFAlRN:AC:A
H o

oS Alimentacdo Saudavel

Todos os Sabados Lisboa e Porto

Subscreva a Newsletter
do Museu da Farmacia R 213 400688

e fique a par de todas "';-. '1:" 226 167 995 Egmagﬂgias

as novidades: A museudafarmacia.pt (U A



www.revistasauda.pt

Directora

Silvia Rodrigues
Director-adjunto - Editorial
Carlos Enes
Director-adjunto - Marketing
Fausto Ferreira
Subdirectora editorial
Maria Jorge Costa

Editor de Fotografia

Pedro Loureiro
Responsével de Marketing
Susana Martins de Almeida

Redaccéao
CONSEGUES AJUDAR A RITA CATITA S
A CHEGAR AO OVO DA PASCOAEO Irina Fernandes
CAOPRIMIDO A ENCONTRAR A SUA BOLA? oo e

Sandra Costa
Sénia Balasteiro
Vera Pimenta
Redacgéo online
Marta Rodrigues
Secretéria de Redacgéo
Paula Cristina Santos
- — comunicacao@anf.pt
ajudar-rme . : Publicidade
] fh"iigl' S Bruno Marques
da Pascoa 3 Nuno Gomes
Claudia Morgado
Philippe Simao
comercial@sauda.pt | 213 400 706

Direccéo de Arte e Paginacdo
Ideias com Peso

Projecto Editorial

Farmaécias Portuguesas
Projecto Grafico

Ideias com Peso

Capa

Fotografia de Pedro Loureiro

Periodicidade

Mensal

Tiragem

70.000 exemplares

Preco

2 euros

Estatuto Editorial em www.revistasauda.pt

Propriedade

Farminveste - Investimentos, Participacdes e Gestao, SA
Travessa de Santa Catarina, n.° 8, 1200-403 Lisboa

NIPC: 502334967

Conselho de Administracdo: Paulo Cleto Duarte,

Vitor Manuel Lopes Segurado, Ana Cristina Clarkson Gaspar,
Nuno Vasco Rodrigues Viegas Vieira Lopes, Abel Bernardino
Teixeira Mesquita

ERC

126753

ISSN

2183-640X

Depésito Legal

399199/15

Impressao

Lidergraf - Artes Graficas, SA

Rua do Galhano, 15, 4480-089 Vila do Conde, Portugal
Distribuicao

Alloga

Cabra Figa, Rio de Mouro

Edicdo gratuita para portadores do cartao Satda.

Oferta limitada a tiragem disponivel.
Esta revista é escrita de acordo

0
com a antiga ortografia. al’l+
Todos os direitos reservados. -

Y
PEFC’




e |

Cetaphil®: cuidado ~ Patta
diario da pele sensivel
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Cetaphil Jil

Imagem meramente ilustrativa
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Farmacias m Farmacias
Beleza Portuguesas Satde Animal Portuguesas

Arkoreal + Vitamina C Chicco Biberoes
e Zinco . Anticolicas Perfect5

Farmacia Farmacias Farmacias

Portuguesas Portuguesas

da Familia Bebé e Mama




Patta

A Patta, marca especialista em saude animal, apresenta
uma gama alargada que vai ao encontro das necessidades

do seu Pattudo contribuindo para o seu bem estar e vitalidade.

Sempre que ele pedir, dé a Patta!

CNP Varios

SAUDAZ21010018

Campanha promocional valida de 4 de janeiro a 28 de fevereiro
de 2021 para detentores de cartdo Sauda, nas Farmacias Portuguesas.
Limitado a 5 utilizaces por cartdo e a disponibilidade do sistema.

SAUDA21010025

Campanha promocional véalida de 4 de janeiro a 28 de fevereiro
de 2021 para detentores de cartdo Salda, nas Farmacias Portuguesas.
Limitado a 5 utilizaces por cartdo e a disponibilidade do sistema.

Cetaphil®: cuidado
diario da pele sensivel

Cetaphil® é uma marca de produtos, especificamente
formulada para o cuidado diario da pele, mesmo da

pele sensivel e delicada. Conta com mais de 70 anos

de experiéncia e reconhecimento. Cetaphil® tem uma ampla
linha de produtos para limpeza, hidratacdo e protecao,

para ir de encontro as necesidades especificas dos diferentes
tipos de pele: pele sensivel e seca, pele atdpica, pele com
tendéncia acneica e pele com tendéncia

ERGCINEGIGELR

Cetaphil sao produtos cosméticos. Saiba mais sobre cada produto
Cetaphil em www.cetaphil.pt

Vélido em toda a marca com excecdo do Cetaphil Sabonete
Dermatoldgico.

CET.01.2021.02

CNP Varios

SAUDAZ21010016

Campanha promocional vélida de 4 de janeiro a 28 de fevereiro
de 2021 para detentores de cartao Sauda, nas Farmacias Portuguesas.
Limitado a 5 utilizacGes por cartdo e a disponibilidade do sistema.

Arkoreal + Vitamina C
e Zinco

Arkoreal é a primeira gama de Geleia Real de Qualidade
Premium, gracas ao seu selo de Apicultura Responsavel. A
gama Arkoreal apresenta inimeras solucdes para o reforco
do sistema imunitério e do bem-estar geral de toda a familia.
Arkopharma Vitamina C 1000mg + Zinco &€ um suplemento

alimentar a base de Vitamina C e Zinco, sem aclcares. Contém
edulcorantes. A Vitamina C e o Zinco contribuem para o normal
funcionamento do sistema imunitario e para a protecao das

células contra as oxidacoes indesejaveis. Adicionalmente, a
Vitamina C contribui para a reducao do cansaco e da fadiga.

Suplementos alimentares. Nao exceder a toma diaria recomendada. Os suplementos
alimentares nao devem ser utilizados como substitutos de um regime alimentar
variado e equilibrado e de um estilo de vida saudavel. Manter fora do alcance das
criancas. Nao tomar em caso de alergia conhecida a algum dos ingredientes. Em
caso de ddvida consulte o seu médico ou farmacéutico.

CNP Varios

ARK@REAL
P Arkupharmn
(TLEA ]

Campanha promocional vélida de 4 de janeiro a 28 de fevereiro
de 2021 para detentores de cartao Sauda, nas Farmacias Portuguesas.
Limitado a 5 utilizacdes por cartdo e a disponibilidade do sistema.
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Neutrogena®Maos Neutrogena® Gamas
e Labios ~ Rosto

Imagem meramente ilustrativa Imagem meramente ilustrativa

Farmacias Farmacias
* Beleza Portuguesas * Beleza Portuguesas

Osteocare Original Medidores de pressao
30comp ~ arterial Veroval

cdlcio
Magasio

Imagem meramente ilustrativa Imagem meramente ilustrativa

Farmacia
LEREINIIE Portuguesas de Farmacia

Farmacias Essenciais # Farmacias

Portuguesas



Neutrogena® Gamas
Rosto

Hydro Boost® Rosto e Corpo: com tecnologia inovadora com
Hyaluronic Gel Matrix, rica em Acido Hialurénico que retém até
1000x o seu peso em agua e liberta-a durante 24h.

Cellular Boost: nova gama de rosto antienvelhecimento com
ingredientes reconhecidos pelos dermatologistas como o Retinol,
Ac. Hialurénico, Vit. C e Hexinol.

Skin Detox: gama de limpeza e hidratacao do rosto que atua em
100% das toxinas, impurezas e poluentes diarios, sem ressecar a
pele.

Visibly Clear: gama de limpeza e hidratacao para pele com
tendéncia acneica.

CNP Varios

HEEHTTRTITTELY —
SAUDA21020002

Campanha promocional valida de 1 a 28 de fevereiro de 2021
para detentores de cartdo Sadda, nas Farméacias Portuguesas.
Limitado a 5 utilizaces por cartdo e a disponibilidade do sistema.

Medidores de pressao
arterial Veroval

Veroval duo control: Tensidmetro de braco para uma medicao precisa,
com detecdo de arritmia, que combina dois métodos de medicdo.

A sua qualidade foi certificada por 3 instituicdes internacionais e é

o Unico recomendado pela Fundacao Portuguesa de Cardiologia.

Veroval braco: Tensiometro de braco para uma medicado exata e confortavel,
com detecao de arritmia.

Veroval compact: Tensiometro de braco para uma medicao precisa
e simples, com detecao de arritmia.

Veroval pulso: Tensiémetro de pulso para uma medicdo simples
e rapida, com detecdo de arritmia.

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

CNP Varios
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SAUDA21020003 @

Campanha promocional vélida de 1 a 28 de fevereiro de 2021
para detentores de cartdo Saulda, nas Farmacias Portuguesas.
Limitado a 5 utilizaces por cartdo e a disponibilidade do sistema.

Neutrogena®Maos
e Labios

Maos - Concentrado: férmula rica em glicerina, alivia de imediato
e hidrata prolongadamente até as maos mais secas e gretadas.

Absorcdo Rapida: de textura ligeira e rapida absorcao, hidrata
imediatamente as maos.

Maos e Unhas:de facil absorcdo e com acao 4 em 1: hidrata

a pele, torna as unhas 2x mais fortes, ajuda a suavizar as
cuticulas e alisa a superficie das unhas.

Visibly Renew: estimula a producao de colagénio*, restaurando
a elasticidade e hidratacao da pele e prevenindo manchas
castanhas. *teste in vitro

Labios - Duplo Lipstick Protetor Labial com -80% desconto
UEWANVCEL:]

CNP Varios

QLUTNTRLTI | —
SAUDAZ21020001

Campanha promocional valida de 1 a 28 de fevereiro de 2021
para detentores de cartdo Sadda, nas Farmacias Portuguesas.
Limitado a 5 utilizacGes por cartdo e a disponibilidade do sistema.

Osteocare Original
30comp

Osteocare, a satide dos seus osso numa formula completa.
0 Osteocare Original combina o célcio com co-fatores
importantes, como vitamina D e magnésio, que contribuem
para a manutencao normal dos 0ssos.

Osteocare é um suplemento alimentar. Os suplementos alimentares ndo devem
substituir uma dieta variada e equilibrada e um estilo de vida saudavel. Tal como
acontece com outros suplementos alimentares, consulte o seu médico ou farmacéutico
antes de usar se estiver sob supervisao médica, tiver epilepsia, sofrer de alergias
alimentares ou for alérgico a qualquer um dos ingredientes. Nao é adequado para
criancas. Conservar a temperatura inferior a 25 ° C, em local seco, fora da vista

e do alcance das criangas.

CNP Varios

SAUDA21010022

Campanha promocional valida de 4 de janeiro a 28 de fevereiro
de 2021 para detentores de cartdo Sauda, nas Farmécias Portuguesas.
Limitado a 5 utilizacGes por cartdo e a disponibilidade do sistema.
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Aveeno® Daily Bepanthene® Eczema
Moisturising f

Imagem meramente ilustrativa Imagem meramente ilustrativa

Farmacias Farmacias
* Beleza Portuguesas 1 Portuguesas

Aveeno® Baby e Aveeno®
Dermexa
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Bepanthene® Eczema

Bepanthene® Eczema. Alivio da comichao e vermelhidao
associadas a irritacdo cutanea por pele seca, dermatite atdpica,
eczema e reacdes alérgicas, em bebés, criancas, adultos
(incluindo gravidez e amamentacao). Sem cortisona. Nao usar
em pele com feridas ou em caso de alergia ao produto. Leia as
instrucoes de utilizacao.

Dispositivo médico.

L.PT.MKT.12.2020.3198

CNP 6412536

Campanha promocional valida de 1 a 28 de fevereiro de 2021
para detentores de cartdo Salda, nas Farmacias Portuguesas.
Limitado a 5 utilizacdes por cartao e a disponibilidade do sistema.

VICKS BABYRUB

Para quaisquer questdes/duvidas, por favor contacte: Procter &
Gamble Portugal - Produtos de Consumo, Higiene e Saude, S.A - Qta.
da Fonte, Edificio Alvares Cabral, 3° andar, 2774-527 Paco de Arcos.
Telefone: 800 200 766.

MAT-PT-VICKS-20-000038

CNP 7518936

Campanha promocional vélida de 1 a 28 de fevereiro de 2021
para detentores de cartao Salda, nas Farmacias Portuguesas.
Limitado a 5 utilizaces por cartdo e a disponibilidade do sistema.

Aveeno® Daily
Moisturising

Aveeno® apresenta uma gama completa de produtos para
os cuidados diarios de hidratacdo e limpeza, que combinam
a delicadeza da natureza com a eficacia da ciéncia para
obter os melhores beneficios para a pele dos seus utentes.

Sao cientificamente comprovados e formulados para
proporcionar beneficios reais nos cuidados da pele seca
e sensivel.

CNP Varios

SAUDA21020004

Campanha promocional valida de 1 a 28 de fevereiro de 2021
para detentores de cartdo Sadda, nas Farmacias Portuguesas.
Limitado a 5 utilizacdes por cartao e a disponibilidade do sistema.

Aveeno® Baby e Aveeno®
Dermexa

AVEENOQ® Baby, tem a solucdo de cuidados da pele e do cabelo

do seu bebé. Especialmente formulados com aveia, os produtos
AVEENO® Baby ajudam a nutrir, a hidratar e a proteger a pele seca
e sensivel do bebé. AVEENO® Baby é uma marca recomendada
por pediatras. Aveeno® Dermexa esta indicado para a pele muito
seca com tendéncia atépica e com prurido associado.

AVEENO® Dermexa tem férmulas de elevada tolerdncia e sem
fragancia para os cuidados de limpeza e hidratacao da pele
clinicamente comprovadas e testadas por dermatologistas.

CNP Varios

SAUDA21 9

Campanha promocional valida de 1 a 28 de fevereiro de 2021
para detentores de cartdo Sadda, nas Farmacias Portuguesas.
Limitado a 5 utilizacdes por cartdo e a disponibilidade do sistema.




preamh 8- g VL A gl ghm 8 E .Tum ol o el 8
S T '-ef-f"ri T TN f -~ T *_ﬂ B S
‘ .i, '.‘ \ g:'; -.;.“ A “_ ki -_— \ﬁ!{

B %

i P
=% : ’ Ml

= 3

WL ég‘b comooplaneta. . T
DAV Y Néo ha\dals |gua|sa~ ST L

Y anssos Sacos st stentaveus i

1

L \__y

Troque um saco su

Agora, pode fazer as suas cc .
que pode adquirir com o se Farmacias
sao produzidos com tecidos re
E ainda pode usar a etiqueta pa .
Além disso, s3o tao Unicos q E para a vida.

Adquira ja o seu na sua



Biberao Anticélicas
Perfect 5

sauda

o cartao que faz bem
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Adira ja ao Cartao Sauda na sua farmacia
ou em farmaciasportuguesas.pt f

Campanha promocional valida de 4 de janeiro a 28 de fevereiro de 2021.
Limitada a 5 utilizacdes por Cartao Sauda e a disponibilidade do sistema.

0 leite materno é o alimento ideal para os bebés. Se aamamentacao nao for possivel, tem o biberao Perfect 5.
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