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A Associacao Portuguesa de Apoio a Mulher com Cancro da
Mama agradece a todos os participantes e parceiros o apoio
na CORRIDA SEMPRE MULHER VIRTUAL DO DIA DA MAE.
Com a vossa ajuda foram angariados 56.710€.
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SOMOS TODOS CRIANCAS

Silvia Rodrigues
Farmacéutica, directora da Revista Sauda

0 més que abre com o primeiro dia
dedicado as criancas, fazemos a
nossa Sauda ainda com mais alegria e
um pouco de brincadeiral

O avango na vacinagdo da populagdo abre-
-nos a porta para a rua com mais seguranca.
Vamos passear, vamos rir, correr, saltar e brin-
car. Novos e velhos podemos ir ao encontro da
brincadeira, aprender como se faz com os mais
novos. A energia deles contagia e em vez de pas-
sarmos o tempo a disciplinar as rotinas podemos
ensaiar a descontrac¢do de estar sem pressas

depois do horario de trabalho e de escolas.
Estamos saturados de ficar fechados, mas
ndo nos cansamos dos Nossos mais préximos.
Em muitas familias, os mais velhos ja vacina-
dos podem finalmente abracar filhos e netos.
Os amigos podem voltar a juntar-se,
com alguma cautela, mas muito

mais livres.

Fagamos como R&o Kyao:
«procurar a voz da Natureza
para que ela entre em nds».
Ou, como explica a psico-
loga Rita Antunes, cuidar das

relacdes com tempo para

servir de amortecedor

emocional. N&o eli-

mina os problemas

mas «conforta as

: quedas e alivia as
= frustracdes».

EDITORIAL

Outro exemplo de quem mantém a imagina-
¢cao criativa para la do AVC é Antdnio Colaco,
ex-assessor parlamentar, artista plastico, escri-
tor que se reinventou para la das sequelas que o
acidente vascular cerebral lhe deixou no corpo.

Vamos celebrar o regresso a rua, ao campo,
a praia, sem esquecer a protecg¢do solar ade-
quada, sobretudo a das criancas, como explica
o pediatra Hugo Rodrigues.

Com o calor a chegar e a praia a porta, mui-
tas pessoas procuram férmulas milagrosas para
perder quilos a mais e também a celulite. A far-
macéutica Nadine Nogueira explica as vantagens
de alguns suplementos alimentares para acele-
rar processos. Mas sem exercicio fisico e uma
alimentacdo equilibrada ndo ha milagres.

Se tem problemas de tensdo alta, aproveite
as sugestBes do fisiologista Hugo Zegre para
exercicios.

N&o pode sair da cidade? Conheca as surpre-
sas e 0s programas especiais que o Museu da
Farméacia preparou para o Dia da Crianga, atra-
vés do endereco www.museudafarmacia.pt.

Junho é tempo de dias longos e feriados de
Santos Populares. Se puder, aproveite um fim-
-de-semana alargado para conhecer os segredos
do Baixo Alentejo. Tem muito mais sugestdes de
passeios pelo pais no site www.revistasauda.pt
na rubrica Sauda Convida.

Junho é més de alegria, a promessa de um
Verdo mais livre. Para todos, mas em especial
para as criancas. Aproveite bem! v
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sauda

o cartao que faz bem
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Portuguesas www.farmaciasportuguesas.pt

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

Promocéao valida de 01.06.2021 a 30.06.2021, exceto em produtos devidamente assinalados no folheto.
Limitada a 5 utilizacdes por Cartao Sauda e a disponibilidade do sistema.



- A CAMINHO DO VERAO,
~ PASSE PELA SUA FARMACIA.
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RAO KYAO

«A FLAUTA E A MINHA

VOZ»

Entrevista Carlos Enes

O que diz o vento do Rdo Kyao quando sopra
numa flauta de cana?
Esse vento é vida, é um sopro de vida.

Revela mais o homem ou as leis da Natureza?
Revela o espanto do homem em rela¢do a Natu-
reza. A Natureza é que é a forca. Essa forca
encontra dentro de nés uma simpatia. Nos pro-
jectamo-nos na Natureza e a Natureza projec-
ta-se em nds. Unificamo-nos com a Natureza e
isso da muita forga.

O Guerra Junqueiro escreveu que «A arte ideal
é a Natureza traduzida em céantico, Deus que se
ouve e que se vé traduzido em musica».

Isso diz tudo! E extraordinario, isso é uma coisa
lindissima. Ele diz tudo nisso. Procuramos a voz
da Natureza para ela entrar em nés. E essa voz
que nds conseguimos captar, essa voz vai dar

«Temos de estar atentos a voz da
Natureza para compreendermos
0 nosso interior»

voz a nossa voz. Temos de estar muito atentos e
compreender como é que nos projectamos para
conseguir perceber alguma coisa, para com-
preendermos o nosso interior.

Ainda vai para o campo cantar ao desafio com
os passaros?

Ndo me vou meter a tocar ao desafio com um
passaro, que ele “dd-me umas calgas”! [risos]
Os passaros sdo cantores extraordinarios.

E o Rdo Kyao tem uma flauta para cantar com
eles.

Algumas vezes, na Caloura, uma parte da
ilha de Sao Miguel, j& me aconteceu.
Nao pode ser de manhd, nem
ao fim da tarde, porque af os
passaros juntam-se todos e o
canto fica como uma barra-
gem de som. Ja ao principio,
meio da tarde, cantam passaros
soltos. Estou convencido de que
j@ consegui identificar e criar uma
resposta ali, com um passaro.
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Rao Kyao re as suas experiéncias
a tocar para passaros e camelos



Rao Kyao foi um dos compositores de 124 paises
convidado a recriar a musica favorita de Gandhi

Como?

Nao é fazer o que ele faz, nem é ao desafio.
E um certo tipo de vibracao que ele pode captar.
E isso pode criar um dialogo. Mas ndo é facill
As notas que um pardal pode lancar, o tipo de
entoacdo, de jogo, que ele faz, é irreproduzivel
por um humano.

O canto dos passaros ja influenciou algumas
composigdes suas?
Sem duvida. Tenho até um tema que se chama

© Augusto Brazio

“Q Canto dos Pardais”. E uma homenagem ao
cantico dos pardais e a todos os passaros gran-
des cantores. O rouxinol é o expoente maximo.
Consegue estar uma hora a cantar e ndo repete
uma Unica frase. E um improvisador absoluta-
mente extraordinario. Quando se apanha um
rouxinol a noite, sossegado, a cantar, tenho a
impressdo de que é a expressao musical mais
superior, mais absoluta do mundo.

«Tentei tornar a mensagem
de Gandhi evidente, sem

a ajuda das palavras. E esse
o desafio da musica»

E no Jardim Zooldgico, como é que foi?

Eu gostava muito de ir para la. Um dia pus-me
a tocar para os camelos, sem intencdo nenhuma
especial, e o camelo mais pequenino, chamemos-
-lhe um camelinho, o filho, veio todo contente e
encostou-se a fazer muita forca na rede, a esti-
car-se para mim e a ouvir a flauta. Pouco depois,
vieram a méae e o pai, mais reservados. Os trés
ficaram ali, pareciam fascinados com o som.

O tema de abertura do novo disco, dedicado
a Gandhi, chama-se “Respeito pela Natureza”.
E um dos assuntos mais importantes da men-
sagem do Gandhi. Ele foi um ecologista, uma
espécie de Sao Francisco de Assis do séc. XX.
Induziu os indianos a terem respeito pela Natu-
reza, a tudo o que vem da Natureza. E isso pare-
ce-me ser um ensinamento com uma actualidade
cada vez mais urgente.

O fascinio por Gandhi vem dos anos 70, quando
foi aprender flauta para a india?

Sim. E um homem que projectou na Humanidade
uma maneira de ver a relagdo entre os homens
completamente revolucionaria. A Humanidade
ainda hoje ndo estd preparada para compreen-



der a mensagem dele. Um homem com uma
atitude que abarca todas as religides, todas as
crengas, que é um pacifista no melhor sentido da
palavra, activo, pacifista activo. E uma das res-
postas que poderia haver para todos os dramas
que ha no mundo.

O que vamos ouvir no novo disco?

O percurso de um portugués que se projecta
pelo mundo e vai tentar penetrar na alma do
Gandhi. Vai tentar apreender qualquer coisa do
sentimento do Gandhi, dos seus ensinamentos,
e tentar por isto sem palavras, em musica. Af
é que esta o problema, que essa mensagem se
torne evidente sem a ajuda das palavras. E esse
o desafio da musica.

A propdsito da voz, fiquei espantado quando
o ouvi dizer que «uma musica que eu ndo consiga
cantar no banho nao faz qualquer sentido»...

O ser humano tem muita forga, mas é fraco em
certos aspectos. Na relacao com os outros, diz
coisas que nao diria para si proprio. De certeza
que eu, sozinho, no banho, ndo vou cantar nada
para agradar a alguém. E isso para mim é funda-
mental. Eu quero tocar musica que seja verda-
deira para mim.

Boa deixa para o desafio do Gandhi: «A felici-
dade é quando aquilo que pensamos, o que
dizemos e o que fazemos estdo em harmonia».
Isso é possivel no mundo competitivo de hoje,
mesmo na musica?

E possivel, mas ndo é facil. Como musico, lidas
com a musica, com a verdade da mdusica. E,
depois, lidas com o negdcio da musica. Tento so
tocar aquela musica que eu canto no banho.

«0O camelinho filho veio todo
contente, a esticar-se para
mim e a ouvir a flauta. Depois,
vieram a mae e o pai»

RAO KYAO

GANDHI

O novo disco de Rdo Kyao é dedicado a Gandhi, lider
politico e espiritual que conseguiu a indepéndencia
da india pela via do pacifismo activo

Réo Kyao, o que é o fado?

O fado? E o canto poético da tristeza, acima de
tudo. O fado é aquela nostalgia, aquela tristeza
que o portugués tem endemicamente. Nao é
uma falta de alegria, mas antes uma maneira de
ser, que os arabes também tém. Esse lamento
tem de ser cantado profundamente, de certa
maneira que redime. O fado bem cantado redime
0 homem e ajuda-o a curar-se.

Como conseguiu que o saxofone e a flauta de
cana substituissem a voz do fado?

Repara, estas a pér o problema de uma maneira
ndo adequada. Quando nés dizemos que a voz
estd aqui e o instrumento esta ali, isso para
mim ndo existe. A flauta de cana é a minha voz.
Quem estd na musica e vai aprofundando o seu
sentido de identificagdo com o som e aquilo que
ele diz, aproxima-se cada vez mais de cantar a
verdade da musica. Quem tem essa interioridade
da musica toca qualquer instrumento, porque
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«Eu nao confinei muito. Saia
para as arvores, o campo. O ar
ficou mais limpo. Aconteceu
algo extraordinario»

Pedro Loureiro

©
©

vai transmitir essa interioridade ao instrumento.
Estou a tocar a flauta como se estivesse a cantar
o fado e tu estds a ouvir e... «eh pa! estou a reco-
nhecer, ouvi as palavras!».

E precisamente isso!

S6 acontece porque eu estou a cantar, ndo estou
a tocar o instrumento. O instrumento é apenas o
veiculo para transmitir aquilo que sentimos.

Com uma flauta, imagino que é mais facil supor-
tar a pandemia.

Eu ndo confinei muito. Com o meu cuidado, saia
e ia para as arvores, para o campo. Nunca deixei
de fazer isso, até mais vezes do que antes. No
principio, o ar ficou mais limpo, aconteceu um
ambiente extraordinario.

Um dos seus discos, no subtitulo, fala numa
«Viagem sonora de cura e expansdo». A musica
é para si terapéutica?

Sim, sem duvida. O povo diz «Quem canta seu
mal espanta». Eu ligo muito a musica a bondade,
ao espirito altruista, ao outro, ao respeito. Se a
gente toca bem, tornamo-nos mais humanos. Ha
também um sentimento de humildade, porque
sabemos que o tocar bem ndo esta nas nossas
maos. Estd nas nossas maos tentarmos, mas o
conseguirmos nao esta nas nossas maos. E isso
humilda-nos. v

W.RE
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¥ O mestre Raghunath, da india
ao comboio Lisboa-Porto

¥ O pastor de ovelhas que o inspirou

Veja também os videos!

«A musica humilda-nos, torna-nos mais humanos,
porque tocar bem ndo estd nas nossas maos»
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Symbiosys® Cystalia, o suplemento alimentar
com probioticos e arando vermelho que contribui
para o equilibrio do sistema urinario

Symbiosys® Cystalia combina duas
estirpes de bactérias probidticas com
o suporte de varios estudos cientificos,
e contém ainda arando vermelho,
planta que também favorece o bom
funcionamento das vias urinarias.

...........‘ H

Cerca de metade das mulheres em todo 0 mundo sao
afetadas por Infegdes do Trato Urinario (ITU), das
quais, em Portugal, as cistites representam 90%'.

CYSTALIA
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Symbiosys® Cystalia contém as
estirpes selecionadas Lactobacilfus
rhamnosus LR06 e Lactobacilius
plantarum LP02, além de extrato de
arando vermelho. A sua formulagao,
sustentada por vérios estudos cientificos,
ajuda a manter o equilibrio do sistema
urindrio.

1 em cada 2 mulheres sofre pelo menos 1 episddio
de cistite durante a sua vida. 9 em cada 10 casos,
a infegdo € provocada pela bactéria Escherichia coli.’

0 aumento da frequéncia em urinar, a urgéncia
miccional, o ardor e a dor ao urinar, sdo 0s sintomas
mais comuns da cistite aguda. Cerca de 20 a 30%%*
das mulheres com cistite aguda tem uma recidiva,
daf a importancia de manter o equilibrio do trato urinario.

Symbiosys® Cystalia ndao contém
alérgenos. Além disso, é muito
facil de tomar — basta uma

saqueta de Cystalia todas as
b manhas e o pd — com sabor a
] mirtilo - é dissolvido na boca
{ para uma toma sem dgua.

0 tratamento da cistite com antibidticos ndo estd isento
de efeitos secunddrios. Destroi as bactérias nocivas,
mas também as benéficas, levando ao desequilibrio da
microbiota e ao aumento da probabilidade de
recorréncia das infecOes. Boas regras de higiene

e uma boa alimentacdo, bem como a toma
de suplementos que incluam probidticos e arando
vermelho, podem contribuir para o equilibrio do
sistema urindrio.

1 SAQUETA POR DIA

DURANTE PELO MENOS
4 SEMANAS

Referéncias bibliograficas:

1. Cistite ndo complicada na mulher. Associagdo Portuguesa de Urologia. Setembro 2008 2. Russo TAe onomic impact of s due to Escherichia coli: focus on an increasingly important

endemic problem. Microbes and Infection. 2013;5:449-456 3. Flores Meireles AL. et al., Urinary tract Infe
269-284. 4. Hooton TM. Recurrent urinary tract infection in women. International Journal of Antimicrobial A
SYMBIOSYS® Cystalia é um suplemento alimentar que ndo deve substituir um estilo de vida saudével e um
informagdes contacte: Biocodex Unipessoal Lda.,

uilibrada. Nao exced:

t options. Nature Reviews, Microbiology, vol. 13, May 2015,
|her. Associacdo Portuguesa de Urologia. Setembro 2008.

mendada. Mantenha fora do alcance de crianas. Para mais
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HEROIS SAUDA

O MILITANTE
DO ANIMO

AVC obriga Anténio Colaco a dar de novo recados ao cérebro.

12 |

Texto Paulo Martins | Fotografia Mario Pereira
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nimo, segundo o dicionario da Porto
Editora: «for¢a moral do homem; espiri-
to; coragem; valor; disposi¢cdo da vonta-
de». A palavra persegue Anténio Colago ha mais
de 40 anos. Na vida do artista plastico, Animo
é nome de projectos. «Uma holding», diz. Ser3,
mas a matriz do modelo de negécio é cidada. E
pode sintetizar-se numa frase: incutir o «vicio de
pensar». Animo é, portanto, uma atitude.
Acidente: «acontecimento repentino, fortui-
to e desagradavel». Se acidente vascular cere-
bral, pia mais fino. Colago, homem cuja biogra-
fia também inscreve o radialista, dinamizador do
movimento de legalizagdo das radios-piratas,
nos anos 1980, e o assessor de imprensa, no
Parlamento, sofreu um AVC em Margo de 2018.
Internado no hospital de Abrantes, depois numa
clinica no Montijo, foi afectado do lado direito.
Cansa-se mais depressa, mas adapta-se. Pre-
cisa de novas posturas para pintar. Vé-se aflito
para escrever, ou teclar no drgdo, outra paixao.
Através de exercicios, muitos dos quais na sua
horta, testa quotidianamente as capacidades.
Ou melhor: da de novo «recados ao cérebro».

«Digo para mim proéprio:
agora é assim, mas vou
conseguir fazer melhor»

Quem toma como maxima a ideia de que «a
arte ndo existe, a arte somos nds» foi apanhado
na curva. O AVC impds-se; «deixou uma obra-
-prima». Todavia, ndo venceu, porque o hospe-
deiro o olha de frente. «Nunca desanimei. Digo
para mim proéprio: agora é assim, mas vou con-
seguir fazer melhor. Nao chego & de uma ma-
neira, chego de outra». Animo, terapia de reabi-
litagdo. «Os médicos dizem que tive muita sorte.
Quero aproveita-la».

“Animo — artes pldsticas e comunicagdo” é
nome de atelié, no Ninho de Empresas de Macdo.

HEROIS SAUDA | 13

A primeira obra feita por Anténio Colago apdés o AVC
(ao centro) s6 podia chamar-se “Reconstrugdo”

Ainda que tenha sido obrigado a novas posturas
para produzir as suas pegas, o artista ndo parou

B — =
Nao é esquisito na escolha de materiais.
Ainda se dedica a «converter lixo em luxo»




HEROIS SAUDA

¢o. Descreve-as

Abre o portdo devagar, para que se note a
evocacado, na maganeta, do amigo Jorge Aleixo,
falecido pouco antes da abertura do espaco,
cuja inauguracdo tem sido adiada pela pande-
mia. Musica de Bach na recepcdo - até pode
ser executada pelo Colaco organista, titular da
igreja matriz da vila. Ali, cada pe¢a conta um
pedac¢o da sua histéria. Descreve-as quase com
sofreguidao. Fala a correr, tdo frenético que, por
vezes, é dificil seguir o galopante raciocinio. Dir-
-se-ia que um sentido de urgéncia o move, ndo va
o tempo esmaecer o dourado, a mais frequente
cor da sua obra. Quem diria que teve um AVC?

O Citroén “arrastadeira” de 1938, que fixa a
sua memoria de garoto de cinco anos, esta ausen-

guase com sofreguiddo
P 2 5

te, para reparagdo. A viatura é igualzinha aquela
de onde saiu, num largo de Gavido - a terra na-
tal - uma senhora que o beijou e lhe deu cinco
tostdes. Esta coberta de «escrita transfigurada»,
imagem de marca das instala¢@es artisticas de
Colago, sensivel ao lado gestual, atraido pela
caligrafia dos documentos antigos, influenciado
pela professora primaria que lhe impunha letra
bonita. «Integro a escrita na obra para passar

«Escrita transfigurada»

é a imagem de marca das
instalacdes artisticas. E através
dela que passa a mensagem
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Aplicacao
SIMPLES e COMODA.

Agora ja pode usar com
0 seu verniz cosmeético.

amor
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COM APLICA DY

Reduz a espessura da unha para uma
melhor penetracao da amorolfina. -

LIMPAR
Para que nao fiquem residuos
na superficie da unha.

TRATAR
Elimina os fungos nas unhas.

. - w
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juarde 1gelo menos 10 minutos antes da alecé“cao de qualquer verniz
tico a base de n|trocelulose (por favor verlflque alista de |ngred|entes a

L onthue o tratamento sem |nterrupcoes até crescimento completo de uma
unha saudav'l Se nao houver melhoria apés 3 meses de tratamento, consulte o
eu médico. Medicamento nao sujeito a receita medlca de dispensa exclusiva em
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A chaimite “Palavril”, hoje convertida em arte publica em
Macédo, homenageia 0 25 de Abril, em que esteve envolvido

Colaco usa o Facebook para
anunciar as suas multiplas
actividades e depositar
testemunhos fotograficos

da reabilitacéo

uma mensagem», afirma o artista
plastico - ndo decorador! - que
adora brincar com as palavras. A
chaimite que levou para Macao é
“Palavril”. Junta a expressao oral
ao més associado a democratiza-
cao e logo se percebe o que ho-
menageia. A exposi¢do de carrei-
ra, que passou pela Assembleia
da Republica, por Macdo e por
Gaviao, oferece “50 anos a fazer
P.Arte”. E ao projecto artistico em
desenvolvimento gosta de chamar
“Macéo valente e imortal”.

Nao é esquisito na escolha de
materiais. J& no espaco Animo
- Arte ao Domicilio, em tempos
aberto no Montijo, convertia «lixo
em luxo». «Se alguém estd prestes
a atirar uma coisa para o lixo, vou
& e o objecto, convertido, passa
a ter lugar na sala». Bom exemplo
é a velha balanga por si transfor-
mada. Se o prato que simula bar-
ras de ouro perde peso, ganha o
outro, onde estd a Constituicéo, e
os direitos que corporiza.

O triplo A dos AAAnimados Al-
mocos, sessdes de debate com per-
sonalidades que promoveu durante
anos na AssociagGo 25 de Abril,
acolhe Animo, Associagéo e Abril.

«Tudo o que sou, se é que sou
alguma coisa, tudo o que fiz, se é
que fiz alguma coisa, devo-o ao
25 de Abril», proclama, indispo-
nivel para admitir que alguém ponha em causa a
data histdrica, de que foi um dos protagonistas.
Nao surpreende, por isso, que o atelié esteja pe-
jado de obras que a evocam.

O cravo oferecido por uma mulher, quando
Colago integrava o destacamento da Escola Pra-
tica de Administragcdo Militar que ocupou a RTP,
faz parte, diz, do «relicario do meu 25 de Abril».
Como se fosse peca religiosa, porque para si



o evento adquiriu uma dimensdo sagrada. N&o
menos associado a ele - embora produzido em
Dezembro de 1973 - é o «desenho cubista», a
sua “Guernica”. Explica com carinho cada traco
da reproducao (ofereceu o original a Otelo Sarai-
va de Carvalho). E um libelo contra a ditadura.

Animo foi nome de efémera revista e de blo-
gue. Veiculos de cultura, claro.

Da “revista-contributo para intercambio cul-
tural” entre concelhos da regido - fundada em
1979, ainda os municipios ndo dispunham de ser-
vigos culturais - s6 sairam dez edic¢des. O blogue,
sob o lema “para tornar os dias mais leves” e com
logotipo tomado de empréstimo ao designer ita-
liano Piero Fornasetti, durou até ceder as creden-
ciais tecnoldgicas do Facebook, no qual Colago
anuncia actividades e deposita testemunhos foto-
graficos da sua reabilitacdo, para que outros em
idéntica situagdo acreditem que é possivel.

De comum, aquelas plataformas tém o em-
penhamento civico. Que anos antes, ainda a
democracia gatinhava, o levou a apregoar o
«sindicalismo agricola» montado na motorizada
“Andorinha”, de 1968, agora no centro do ate-
lié - caligrafada, é claro!

Ou que motiva a colo-

cagdo de pegas ao ser-

vico de causas, como a

que no 80.° aniversario

de Abrantes serviu de )
rastilho & aquisicdo de I.EI.I.H.IJ'HU
um laser optico para o hofis it
hospital local. Ou que o
impeliu a dar dignidade
artistica a objectos des-
truidos pelos incéndios
de 2017, expostos em
Magdo, que viu arder 80
por cento do territdrio.

Aparas de tijolos, pe-
cas em ferro, a caneta
usada para reaprender
a escrever, uma tijela
abrantina, uma garrafa:
a primeira instalagdo

HEROIS SAUDA

feita por Colago apds o AVC s6 podia chamar-se
“Reconstrucdo”. Concebida aos poucos, incor-
pora as datas marcantes da sua evolugdo. A 20
de Abrilde 2018, voltou a conseguir assinar. Trés
anos volvidos, fervilha em projectos. Retomados
os AAAnimados Almogos, agora descentraliza-
dos, estd a “Abrir Abrantes”, as segundas-feiras,
no Luna Hotel Turismo. E outro formato de de-
bate, que recupera o titulo do seu programa na
radio Antena Livre, hd mais de 30 anos. Prepa-
ra-se para expor no Sardoal, no &mbito dos “En-
contros de Piano” - propde-se pintar um piano,
que oferecerd a vila. E aguarda um carro de mu-
las antigo, a submeter a opera¢do semelhante.
Chama-se a isto animo. Para continuar. @

\NW'REV
W sy

)

1avat™?

¥ Bloco Central da assessoria iy
¥ Pirata das radios

¥ A chaimite “Palavril”

Veja também os videos!

O atelié, no Ninho de Empresas de Magéo, é «uma casa aberta a todos»
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PROTEGER A PELE

Os bebés e as criancas devem usar cremes especificos
sempre que haja exposi¢cao ao sol.

Farmacias
Portuguesas




proteccdo solar é uma das preocupa-
¢cbes mais frequentes dos pais nesta
altura do ano. Conhecer as diferentes
opgdes no mercado permite fazer uma esco-
lha acertada. O primeiro conselho € utilizar os
produtos mais adequados a idade do bebé ou
crianca. Quando escolher, procure protectores

pelas seguintes caracteristicas:

Nao sdo absorvidos pela pele, funcionam
como barreira a superficie, que impede a pene-
tracdo da radiagdo. S8o os mais inofensivos,
adequados para bebés e criangas com menos de
dois anos, e também para criangcas com derma-
tite atdpica.

A base de filtros de elevado peso molecular,
com particulas grandes que ndo sdo absorvidas
pela pele, tal como os protectores minerais. No
entanto, nem todos estdo testados para crian-
cas com dermatite atépica. A maior vantagem é
serem mais faceis e agradaveis de espalhar na
pele. As indica¢des de utilizacdo sdo semelhan-
tes as dos minerais, principalmente no que diz
respeito a idade da crianga.

Estes tipos de protectores solares sdo absor-
vidos pela pele, sendo activados no seu interior.
Espalham-se mais facilmente e deixam menos
residuos na pele. Sé devem ser utilizados a par-
tir dos dois anos de idade, para evitar reac¢des
locais e para garantir a sua eficacia.

O conhecimento estd em constante mudanca,
havendo cada vez mais opgdes eficazes e com
melhores capacidades cosméticas a surgirem
todos os anos.

(Zinaidy Nascimento)

A minha filha de dez anos queixa-se de dor de
barriga na zona do umbigo, sempre apds as
refeicdes. Ndo tem outras queixas. Fisicamente
parece estar bem.

Em relacdo as dores de barriga, é importante
perceber se tem mais algum sinal de alarme,
nomeadamente se acorda durante o sono. No
entanto, se agrava sempre com a alimentacao,
acho que faz sentido haver uma observacao
médica, para tentar perceber a possivel causa.

(Dalila Soares Santos)

O meu filho de dois anos e dez meses tem
bebido muita dgua, mais do que o costume.
Devo preocupar-me?

Quando as criangas come¢am a beber mais
agua do que o habitual, € importante ter em
atencdo dois aspectos: se acordam de noite
para beber agua, e se existe emagrecimento.
Na presenca de um ou dos dois sintomas, é
necessaria uma observacdo com urgéncia.
Se nao estiver presente nenhum dos dois, faz
sentido falar com o seu médico assistente e,
em consulta, abordar a questdo para ver se
existe outro sinal que justifique uma avaliagdo
diferente.
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VENCER A COVID-19

VACINAS
—=mm-— & RESPOSTAS

Conheca as novidades
no Plano de Vacinacao.

Texto Carina Machado

SABIA QUE...

.. Quem ja teve COVID-19 ha pelo menos seis
meses serd vacinado com uma dose da vacina?
Esta prevista também, na segunda fase do
plano nacional, a vacinacao de pessoas a quem
tenha sido diagnosticada COVID-19 depois de
terem recebido a primeira dose de uma vacina.
Neste caso, a segunda dose devera ocorrer seis
meses apos a notificacdo da infecgdo pelo SAR-
S-CoV-2.

.. A administragdo das vacinas Vaxzevria (Astra-
Zeneca) e Vaccine Janssen esta recomendada,
pelas autoridades de saude nacionais, a pessoas
com idades superiores a 60 e 50 anos, respecti-
vamente?

As pessoas com menos de 60 anos que ja tenham
recebido a primeira dose da vacina Vaxzevria
poderdo escolher entre receber a segunda dose
da mesma vacina ou aguardar por novos dados
acerca da imunidade conferida pela administra-
¢ao de uma segunda dose com uma vacina de
outro laboratério.

Nos restantes casos, o esquema vacinal, quando
é de duas doses, devera ser completado com a
segunda dose da mesma vacina (i.e., do mesmo
laboratério).

.. Se tem 55 ou mais anos, pode fazer o seu pré-
prio agendamento da vacinagéo?

A marcac¢do pode ser feita no Portal do Auto-a-
gendamento para Vacinag¢do contraa COVID-19,
em https://covid19.min-saude.pt/pedido-de-a-
gendamento/. Para a primeira toma da vacina,
pode escolher o local e a data de vacinacao,
e receberd, a seguir, uma SMS enviada pelo
numero 2424 com mais indicagdes. ¥



VENCER A COVID-19

SABER E PODER

Farmacias fazem testes seguros em poucos minutos.

Texto Carina Machado

e vive nos concelhos de Lagoa, Lisboa,
Odivelas, Oeiras, na Regido Auténoma
dos Acores ou na Regido Auténoma da
Madeira, ja& pode, de forma gratuita, saber a
sua condicdo de saude relativamente a COVID-
19. Para tal, basta dirigir-se a uma das farma-
cias aderentes aos protocolos assinados com as
autoridades municipais ou regionais para a reali-
zacdo de testes rapidos de antigénio (TRAg).
Cada pessoa residente numa destas dreas é
convidada a fazer, sem custos e mediante agen-
damento na farmacia a sua escolha, dois testes
por més - um a cada 14 dias, e ficar a saber, pas-
sados 15 a 30 minutos, se estd ou ndo infectada
pelo SARS-CoV-2.
As farmacias integram, desde Dezembro do
ano passado, a Estratégia Nacional de Testes

Hugo Martins, presidente da Camara Municipal
de Odivelas, testou-se numa farmacia do concelho

para SARS-CoV-2, prestando, em todo o ter-
ritério portugués, o servico de rastreio rapido
aos utentes. Sao cada vez mais os municipios
que tém estabelecido parcerias com a rede de
farmacias para a testagem massiva da popula-
¢cao, sendo expectavel que iniciativas do mesmo
género se venham a estender, em breve, a outras
regides do pais. ¥

Servico de Testes Rapidos de Antigénio

nas farméacias portuguesas

Procedimento realizado
pelo farmacéutico

Amostra recolhida
com zaragatoa na area

Caracteristicas da garganta ou do nariz

Resultado conhecido
em 15 a 30 minutos

Resultado positivo deve ser
confirmado por teste PCR

Servigo com cobertura

Ambit, 4fi
mbito geografico nacional

Parcerias activas para testagem

massiva da populagao*

Concelhos: Lagoa, Lisboa, Odivelas, Oeiras

Regido Autonoma dos Agores

Regido Auténoma da Madeira

* Em evolugdo. Consulte a listagem das farmacias
aderentes e saiba mais sobre as condi¢des dos
programas, em www.revistasauda.pt
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VENCER A COVID-19

MANTER AS REGRAS

COVID-19

TODO O CUIDADO E POUCO

» Mesmo quem esta vacinado deve cumprir as regras de etiqueta respiratoria,
distanciamento fisico, utilizacdo correcta de mascaras e lavagem frequente

das maos.
QUAIS SAO OS SINTOMAS? COMO SE TRANSMITE?
/ > Por via aérea, através de tosse e espirros
Febre e ..
\ » Por contacto com superficies
Tosse o

contaminadas (por goticulas

Dificuldades respiratorias da tosse e dos espirros)

~ ]
P! Telemovel 1" Macanetas /* Corriméos
= 1 de portas S |

PREVINA-SE
Lave as maos Se tossir ou espirrar, Evite o contacto préximo Evite grandes
frequentemente tape o nariz e a boca com pessoas com concentracoes

com lenc¢o de papel manifestagdes de tosse de pessoas
ou com o brago ou dificuldade respiratdria



PROTEGEMO-NOS VENCER A COVID-19

UNS AOS OUTROS
E CUIDAMOS DO AMBIENTE

O QUE FAZER
AS MASCARAS USADAS

Depois de usadas, as mascaras podem ser fontes de contaminacgao!

Adopte e promova comportamentos responsaveis. \

v

Nunca deite as mascaras para o chao.

» Nunca coloque as mascaras ho ecoponto.

v

Se a mascara for cirdrgica, coloque-a num saco de plastico
fechado e deite-o no caixote do lixo.

lixo

» Se for de tecido, coloque-a nhum saco de plastico fechado.
Guarde até ir a lavar na maquina de lavar a pelo menos 60°C.
Coloque o saco no lixo comum.

O uso de mascara nao dispensa distanciamento fisico, medidas
AtencaO! de etiqueta respiratéria, lavagem frequente e adequada das maos,

evitar tocar com as maos no rosto, boca, nariz e olhos.

PECA MAIS ESCLARECIMENTOS AO BALCAO DA SUA FARMACIA cedime



SEMPRE CONSIGO
E COM A SUA FAMILIA

Y

.-. "I i

=  DASPIRINA

M
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Rennie® Digestif contém 680 mg de carbonato de célcio e 80 mg de carbonato de magnésio. Indicado no alivio dos sintomas da hiperacidez gastrica e refluxo gastro-esofagico: azia, indigestao e enfartamento. Mastigar ou chupar 1 ou 2 comp. de preferéncia 1 hora apds as re-
feicdes e antes de deitar. Contraindicagdes: insuficiéncia renal grave, hipercalcemia. Rennie pode ser utilizado durante a gravidez e o aleitamento. Medicamento nao sujeito a receita médica. Leia atentamente o folheto informativo. Em caso de duvida ou persisténcia dos sintomas,
consulte o médico ou farmacéutico. Bepanthene® Plus Creme. Com dexpantenol e cloro-hexidina. Para o tratamento de feridas e queimaduras superficiais quando ha risco de infegao. Contraindicado no timpano perfurado. Evitar o contacto com os olhos e mucosas. Bepanthene®
Creme. Com dexpantenol. Para queimaduras, pele irritada ou seca, feridas superficiais, tratamento alternado com corticosterdides, eritema da fralda e gretas do mamilo. Evitar o contacto com os olhos. Medicamentos nao sujeitos a receita médica. Contraindicados em caso de
alergia aos componentes. Leia cuidadosamente o folheto informativo. Em caso de divida ou persisténcia dos sintomas consulte o médico ou farmacéutico. Claritine 10mg comprimidos. Contém loratadina. Alivia os sintomas de rinite alérgica (espirros, corrimento e comichao
nasal e comichdo e ardor nos olhos); e de urticéria (comichao, vermelhidao, nimero e tamanho das lesdes da urticaria). Indicado para Adultos e criangas com idade igual ou superior a 6 anos com peso corporal superior a 30 kg. Contraindicado se tem alergia  loratadina ou
aos outros componentes. Nao usar durante o aleitamento e evitar o uso durante a gravidez. Contém lactose (se tem intolerancia a alguns agtcares, contacte o médico antes de tomar este medicamento). Fale com o seu médico ou farmacéutico se sofre de doenga hepatica. Nao
tome dois dias antes da realizagao de testes de sensibilidade cutanea. Medicamento nao sujeito a receita médica de dispensa exclusiva em farmécia. Leia atentamente o folheto informativo. Em caso de divida ou persisténcia dos sintomas, consulte o médico ou farmac@utico.
Aspirina Xpress. Medicamento com dcido acetilsalicilico. Para dores ligeiras a moderadas e febre. A partir de 12 anos. Contraindicado em caso de hipersensibillidade ou asma por salicilatos, tlceras peptideas, insuficiéncia renal, hepatica e cardiaca, coadministragao de anti-
coagulantes orais, metotrexato e Gltimo trimestre da gravidez. Medicamento nao suijeito a receita médica. Leia atentamente o folheto informativo e, em caso de divida ou persisténcia dos sintomas por mais de 3 dias, consulte o seu médico ou farmacéutico. Gino-Canesten 1
capsula mole vaginal: Com clotrimazol. Indicado na Candidiase vaginal recorrente. Contraindicado no caso de hipersensibilidade a substancia ativa ou a qualquer um dos excipientes. Adverténcias e precaugdes especiais de utilizagao: Febre, dor abdominal inferior, dor de costas,
corrimento vaginal de mau odor, nduseas, hemorragia vaginal e/ou dor no ombro associada e nos 3 primeiros meses da gravidez. Descontinuar durante a amamentagao. Pode reduzir a eficacia e a sequranga de produtos a base de latex, tais como: preservativos e diafragmas.
0 efeito é temporario e ocorre apenas durante o tratamento. Medicamento nao sujeito a receita médica. Leia atentamente o folheto informativo e, em caso de divida ou persisténcia dos sintomas, consulte o seu médico ou farmacéutico. Canesten Unidia creme com aplicador
CanesEasyTouch. Contém bifonazol. Tratamento tdpico de infegdes fingicas: Micoses das maos e pés (“pé-de-atleta’), Pitiriase versicolor e Tratamento da pele do leito da unha apds remogdo da mesma, como parte de um tratamento de onicomicose. Contraindicado em caso
de hipersensibilidade ao bifonazol ou qualquer excipiente. Adverténcias: doentes com antecedentes de reagdes de hipersensibilidade a outros antifingicos imidazélicos; doentes sob terapia de varfarina; contém élcool cetostearilico (pode causar reagdes cutaneas locais, por
exemplo, dermatite de contacto) e alcool benzilico (pode causar reagdes alérgicas e irritagao local ligeira) e em caso de antecedentes de hipersensibilidade, é aconselhavel o uso da forma farmacéutica solugao para pulverizagao cutanea). Medicamento Nao Sujeito a Receita
Médica. Leia atentamente o folheto informativo. Em caso de divida ou persisténcia dos sintomas, consulte o médico ou farmacéutico. Bayer Portugal Lda., R. Quinta do Pinheiro 5, 2794-003 Carnaxide, NIF 500 043 256. LMR-CH-20210430-27.



BEPANTHENE®
ECZEMA

[ na compra de
2 embalagens

CUIDADO DA PELE

SISTEMA
== [IMUNITARIO

- BEPANTHENE® “ -

z el e n
GOTAS OFTALMICAS . . .-. - "g o

N -2¢

GYNO-CANESBALANCE

l__' b ALERGIAS

CUIDADO INTiMO

Promocoes Exclusivas
-~ 1 4
Promocoes validas de 01.05.2021 a 15.07.2021. CARTAO SAU DA
Limitado a 5 utilizagées por Cartdo Sauda, a disponibilidade do sistema e ao stock existente.

Bepanthene® Eczema. Alivio da comichao e vermelhidao associadas a irritagao cutanea por pele seca, dermatite atdpica, eczema
e reagdes alérgicas, em bebés, criangas, adultos (incluindo gravidez e amamentagdo). Sem cortisona. Nao usar em pele com feri-
das ou em caso de alergia ao produto. Leia as instrugdes de utilizagao. Dispositivo médico. LMR-CH-20210412-41. Bepanthene®
Gotas Oftalmicas. Protege, hidrata e lubrifica a superficie do olho. Nao use se tiver infegao ou ferida ocular. Muito raramente pode
causar irritagao em olhos muito sensiveis. Pode ocorrer visao turva temporaria. Monodoses sao de uso (nico. Frasco pode ser
usado até 12 meses apds abertura. Leia as instrugdes de utilizagdo. Dispositivo Médico. LMR-CH-20210412-42. Gyno-Canesbal-
ance: Com écido lactico e glicogénio. Para tratamento dos sintomas da Vaginose Bacteriana. Pode ser utilizado durante a gravidez i
e menstruagao. Nao utilizar: se a ponta do aplicador estiver partida; apds o prazo validade; se pretende engravidar. Em caso de
persisténcia ou agravamento dos sintomas fale com o seu médico. Cada bisnaga é de utilizagao Gnica. Dispositivo Médico. Leia
atentamente a rotulagem e as instrugdes de utilizagao. Para mais informagdes contactar o distribuidor Bayer Portugal, Lda. LMR-
CH-20210416-59. Redoxon + ZN e Redoxon Granulado sao supl limentares. Os supl tos ali nao devem ser
utilizados como substitutos de um regime alimentar variado. Estes produtos devem ser consumidos no ambito de um regime
alimentar variado e equilibrado e de um modo de vida saudavel. LMR-CH-20210428-52.

Portuguesas
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FAMILIA

Rita Antunes
Psicdloga clinica e da educagéo

 BRINCAR
A SAUDE E FAZ
CRESCER

odos beneficiamos da magia que o

brincar traz as nossas vidas. E sonhar,

representar, liderar, inventar e, em con-
junto, aprender a lidar com as emoc¢des no dia-
-a-dia.

Brincar é um canal privilegiado de relagdo e
emocao!

Com a aproximagdo do Dia Mundial da
Crianga, a palavra brincar adensa-se ainda mais
no meu pensamento. Uma palavra tdo simples,
que tem por base tanta complexidade: desen-
volvimento, partilha, interac¢éo, criacdo, unido,
emocdo, fantasia, liberdade, motivacdo, persis-
téncia, atencao, reciprocidade... Atrever-me-ia
até a dizer que brincar é talvez das tarefas mais
complexas e completas que podemos fazer!

E através da brincadeira, dos jogos estru-
turados, mas acima de tudo dos jogos nao-es-
truturados, do faz-de-conta, que ensaiamos
diferentes papéis e personagens, que podemos
interiorizar regras e limites, viajamos por mun-
dos desconhecidos, enfrentamos medos como

cavaleiros audazes, cuidamos e curamos como
os médicos. Durante a brincadeira reciclamos
emocOes negativas e afastamos pensamentos
Ensaiamos conflitos e descobrimos a
melhor forma de os resolver! Vestimos as nos-
sas capas de super-herdis e salvamos o mundo.
Conquistamos super-poderes e colecciona-
mos estrelas cadentes! Fazemos experiéncias
e criamos pog¢bes magicas capazes de resolver
qualquer problema. Testamos solug¢des e desco-
brimos melhor quem somos, do que gostamos
ou como podemos ser mais felizes!

A verdade é que a brincadeira é a base de
tudo. Permite-nos ser genuinos e espontaneos.
E onde podemos rir ou chorar sem julgamentos.

E uma aventura que se encontra assinalada
na Declaragao Universal dos Direitos das Crian-
cas desde 1959. Por isso, além de um direito,

maus.

E um dever das familias jogar
todos os dias com as criancas



deveria também fazer parte da lista de deveres
diarios das criangas.

Ainda nao ha muito tempo, brincar na rua era
quase uma regra. Podiamos explorar o mundo!
Quase como verdadeiros exploradores, invento-
res, construtores... Passdvamos horas com ape-
nas dois berlindes e trés eldsticos. Mapeavamos
o0 chdo com pedras ou giz e tinhamos quadra-
dos para dias e dias a brincar ao policia e ao
ladrdo. E todos os dias pareciam diferentes...
e eram diferentes, tamanha era a vontade com
que esperavamos que o dia seguinte chegasse!
E ai, comeg¢avamos tudo de novo.

O faz-de-conta ajuda

as criancas a adquirir
competéncias, interiorizar
regras e a afastar
pensamentos maus

Os tempos mudaram e as brincadeiras tam-
bém. Foram substituidas, na sua grande maioria,
por videojogos, o que, a juntar ao tempo que as
criangas passam na escola e em actividades extra-
-curriculares, pouco tempo sobra para explorar o
tempo livre e construir novas brincadeiras.

Por vezes, separar este tempo parece muito
dificil. Talvez a chave magica seja mudar o nosso
pensamento, passando de fazer tudo por eles
para fazer mais coisas com eles! Sim, varias coi-
sas... muitas coisas... as coisas possiveis com as
nossas criancas - afinal, nem sempre quantidade
é qualidade!

Reforcar momentos a dois, momentos a trés,
funciona como um importante amortecedor
emocional, conforta as quedas e alivia as frus-
tragBes. Ndo as evita, mas enfraquece-as, con-
seguindo-se mudar o foco para outras tarefas
ou momentos de prazer que melhoram a auto-
-estima, o bem-estar, e acima de tudo, fortale-
cem os lacos relacionais!

FAMILIA

As criancgas precisam de criar brincadeiras ao ar livre.
N&o devem ficar todo o tempo agarradas aos videojogos

Sugere-se, por isso, que brincar seja servido,
lado a lado com uma das principais refeicoes.

E pode ser tdo facill Um jogo de tabuleiro,
um baralho de cartas ou domind, um passeio de
bicicleta ou de patins, uma ida a praia ou ao par-
que, um livro de anedotas, um conjunto de bone-
cos, uma fantasia para vestir, um livro de colorir,
pecas para construir, ou fazer umas bolachinhas
para o lanche! Tudo (ou quase) pode ser usado
para ganhar competéncias, pensar mais além,
voar mais alto!

Brincar é importante para as criangas. E para
os adultos também. v
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Ana Mexia

Médica dentista

Quando comegcam a nascer os primeiros dentes
é preciso marcar consulta.

maioria dos pais marca a primeira
consulta de medicina dentdria para
os filhos demasiado tarde. A verdade
é que a AAPD (American Academy of Pediatric
Dentistry), a EAPD (European Acamemy of Pae-
diatric Dentistry) e a OMD (Ordem dos Médicos
Dentistas) recomendam que a primeira consulta
ocorra quando nasce o primeiro dente ou até um
ano de idade.
Quando nascem os primeiros dentes?
Em média, a erupcdo da primeira denticao
tem inicio entre os seis e os oito meses de
idade. Entre os dois anos e meio e os trés
anos de idade, os 20 dentes deciduos (de
leite) ja estardo presentes na cavidade oral.
Vantagens em marcar consulta?
Um acompanhamento desde cedo permite
ao médico dentista estabelecer um programa
preventivo de saude oral e interceptar habitos
que possam ser prejudiciais. O médico ensina
0s pais a executarem a correcta técnica de
escovagem dentaria dos bebés. Quando sur-
gem os primeiros dentes, algumas criancas
apresentam alteracdes a nivel da salivacéo e
das gengivas. Podem ficar mais agitadas e até
perder o apetite. O médico dentista pediatra
(odontopediatra) pode e deve ter um papel
importante nesta fase, dando conselhos e
dicas que aliviem o desconforto da crianca.

Na primeira consulta devem ser esclarecidas
perguntas como: Quando se deve cessar 0 uso
do biberdo e da chupeta? Como prevenir leses
de cérie nos primeiros dentes? Como escovar 0s
dentes da crianga e com que pasta? Devo usar
fluor?

Caso a consulta ocorra mais tarde, podera ja
haver doenca ou habitos instalados que neces-
sitem de intervengdo mais invasiva e mais dificil
para a crianga.

De uma forma geral, o cuidado com a saude
oral tem aumentado, apesar de ainda haver um
caminho longo a percorrer. O aparecimento das
redes sociais e da Internet fez com que tenha-
mos acesso a informacgdes que antes ndo conhe-
cilamos. Mesmo assim, a tendéncia dos pais para
marcar a primeira consulta de medicina denta-
ria dos filhos tardiamente ainda é uma realidade
e acontece, muitas vezes, porque a crianga se
queixa de algum desconforto. E importante
reverter esta tendéncia, visto que, quando ha
dor, j& pode haver infecgcdo ou anomalias na
posicdo dos dentes, que podem ser prejudiciais
para a crianga.

Apesar de tudo, hoje sente-se uma maior
preocupacdo das pessoas em ter uma vida sau-
davel e, por isso, em ter um sorriso bonito, cui-
dado e com saude.
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DURMA BEM, PELA SUA SAUDE!

Dormir bem é tao importante para a salde como fazer exercicio fisico e ter uma alimentagao
equilibrada. Infelizmente, o ritmo frenético em que vivemos, o stress e as preocupagoes do dia
a dia, a sobrestimulagao a que estamos sujeitos, bem como a

nossa alimentacao e falta de atividade fisica, afetam a nossa capacidade
de adormecer e de manter uma boa qualidade do sono.

A IMPORTANCIA DO SONO

O sono é a ferramenta que permite que o nosso
corpo e mente recarreguem baterias. Enquanto
dormimos, o cérebro e os restantes orgaos
desaceleram e passam por processos
fundamentais de recuperagao que tém efeitos
importantes na saude a longo prazo.

Varios estudos demonstram que uma boa
qualidade do sono reforga os sistemas
cardiovascular e imunitario e ajuda a regular o

metabolismo.

Por outro lado, a falta de sono afeta claramente o pensamento, a concentragao os niveis de energia
e o humor.

CONSELHOS PARA DORMIR BEM

« Tente deitar-se e levantar-se sempre a mesma hora. Assim, o corpo cria uma rotina e torna-se
mais facil adormecer.

« Habitue-se a dormir 6 a 9 horas por noite. Este & o tempo necessario para um descanso completo.

+ Antes de ir dormir evite a nicotina, a cafeina, o alcool, as refei¢des pesadas e o exercicio fisico
intenso. Além disso, desligue-se dos aparelhos eletronicos (smartphone, tablet, computador) pelo
menos Th antes de se deitar. A luz azul emitida por estes ecras impede a boa conciliagao do sono.
Como alternativa, leia um livro ou oiga masica calma.

« Na cama, nao veja televisao, ndo coma nem converse sobre temas importantes.
« Procure reduzir o ruido, a luz e a temperatura durante o seu sono.

- Nao ingira liquidos depois das 20 horas.
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Se ja tiver implementado estes conselhos para f
melhorar a sua higiene do sono, e mesmo assim ainda
tiver dificuldade em adormecer, ZzzQuil® NATURA
em formato de goma pode ser o seu novo aliado.
Contém 1 mg de melatonina, uma hormona
naturalmente presente no organismo que ajucla a
adormecer rapidamente®, e uma mistura de extratos de plantas (valeriana, camomila e lavanda).
Tome uma goma 30 minutos antes de dormir.
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* Z22Quil® Natura, gomas com 1 mg de melatonina, & um suplemento alimentar. A melatonina contribui para reduzir o tempo necessario para
adormecer. Os suplementos alimentares ndo devem ser utilizados como substitutos de um regime alimentar variado e equilibrado e de um

modo de vida saudavel. Efeito benéfico é obtido consumindo 1 mg de melatonina ao deitar. MAT-PT-VICKS-21-000026
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ACTIVIDADE FISICA

Hugo Zegre

Fisiologista, mestre em Exercicio e Bem-estar
grupo-academy.pt

ALTA TENSA

abia que a hipertensado
é um dos factores de
risco que mais contri-
buem para as doencas car-
diovasculares? Em Portugal,
afecta 36 por cento da popu-
lagdo entre 0s 25 e 0s 74 anos.
Na faixa etaria dos 65 aos 74
anos, a incidéncia atinge 71,3
por cento. Para saber os valo-
res de pressdo arterial com
um aparelho automatico, pode
seguir alguns passos:
e 30 minutos antes da medi-
¢do, ndo deve fumar nem
ingerir café, nem realizar

exercicio fisico. As pessoas com hipertensdo devem praticar exercicio,

e Deve estar sentado numa
cadeira, com as costas
apoiadas, os pés no solo e as pernas descru- o
zadas.

e Descubra o bragco e apoie-o huma superficie
plana ao nivel do coragdo.

e Coloque a bragadeira firmemente a volta do o
braco que costuma medir, acima da linha do
cotovelo.

mediante acompanhamento médico

Pressione o botado start e aguarde a leitura no
visor. O nimero mais alto é a pressdo arte-
rial sistdlica (PAS) e o nimero mais baixo € a
pressao arterial diastdlica (PAD).

No minimo, deverdo ser realizadas duas
medicdes separadas por um minuto e consi-
derar-se a média.
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PRESSAO ARTERIAL SISTOLICA - DIASTOLICA

Normal abaixo de 120

Elevada 120-129

ACTIVIDADE FiSICA

abaixo de 80

abaixo de 80

Nota: Segundo a American Heart Association, a hipertensao é defi
da PAS igual ou superior a 130 mmHg, ou a elevagéo da PAD igual

Cuidados especiais na realiza¢do de exercicio:

e Se tem hipertensdo severa ndo controlada,
s6 deve iniciar um programa de treino apds
aconselhamento médico e com prescricdo
farmacolégica hipertensiva.

e Evitar prender a respiragéo (manobra de Val-
salva) durante os exercicios de forca.

nida actualmente como uma elevacgao
ou superior a 80 mmHg.

Para além do exercicio fisico, ha estratégias
fundamentais para baixar a pressdo arterial:
uma alimentac¢do saudavel, reduzir o sal, perder
peso e o consumo moderado de alcool. Mudar
depende de sil @

RECOMENDAGCOES GERAIS DE EXERCICIO PARA HIPERTENSOS

AEROBICO TREINO DE FORCA

FREQUENCIA Cinco — sete dias Duas a trés vezes por semana

60% a 80% 1 repeticdo maxima

INTENSIDADE moderada (RM)*. Para individuos iniciantes,
comecar com 40-50% de 1 RM
. - . 2-4 séries de 8 a 12 repeticdes
- >
DURACAO/VOLUME 2 30 rTlnnutos CIEMES I para os grandes grupos
continuo ou acumulado)
musculares
MODO DE EXERCICIO _Actmdad_es_ aerodbias ) Méquinas de musculacéo,
(caminhadas, bicicleta, natagao) halteres, peso do corpo

*1 RM - maior quantidade de peso que
pode ser levantada de uma sé vez.

Compilado a partir de: American College of Sports Medicine —
ACSM’s Guidelines for exercise testing and prescription. Tenth
Edition. Baltimore: Lippincott Williams & Wilkins, 2018.
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SUPLEMENTOS

Nadine Nogueira
Farmacéutica

DESCASQUE A LARANJA

Farmacias sabem ajuda-la a vencer a celulite.

pesar de ndo ser um problema de saude,

a celulite, também designada de “pele

de casca de laranja”, afecta a auto-es-
tima de muitas mulheres, condiciona a escolha
do vestuario e, até, a intimidade.

Problemas na microcirculacdo linfatica e
venosa causam aumento da permeabilidade
capilar, provocando edema e inchaco. Além
disso, os adipdcitos (células nas quais as gor-
duras se depositam) aumentam de tamanho,
formam ndédulos e a pele torna-se mais fina,
levando a um endurecimento do tecido. H& uma
alteracdo real do tecido, o que produz a cha-
mada “casca de laranja”.

Factores como hereditariedade, idade, alte-
racdes hormonais (puberdade, menstruagéo,
gravidez e menopausa), insuficiéncia venosa,
desequilibrios alimentares, sedentarismo, uso
de roupas apertadas, tabagismo, stress e alguns
medicamentos (corticosterdides, anticoncepcio-
nais), agravam o processo.

Alimentacdo equilibrada, ingestdo de agua
e tisanas, actividade fisica regular, alguns pro-
dutos de saude e massagens sdo os melhores
aliados para reduzir a celulite. Para reforcar o
processo ha suplementos alimentares, drenan-
tes e queima gorduras. Deve procurar os que
contenham:

e Café verde. As sementes aumentam o meta-
bolismo do organismo e a termogénese

(queima de calorias). Tém efeito saciante.
Cavalinha. Rica em silicio, mineral que esti-
mula a sintese de colagénio, tem proprieda-
des diuréticas.

Cha verde. As folhas contém cafeina e poli-
fendis, que aumentam a termogénese. Doen-
tes hipertensos (com tensdo alta) devem
tomar apenas mediante aconselhamento.
Dente-de-ledo. A raiz desta planta é conhe-
cida pela acgdo diurética. Actua na estimula-
céo do figado, o que lhe confere propriedades
de limpeza geral do organismo.

Guarana. A semente contém uma quantidade
de cafeina superior a do café e cha verde,
que aumenta a termogénese e estimula
o metabolismo das células. Esta contra-
-indicada nos hipertensos.

Mate. E um estimulante semelhante ao café,
sem efeitos secunddrios tdo marcantes.
Aumenta a termogénese, contribuindo para
queimar a gordura.

Orthosiphon. As folhas ricas em flavondi-
des, polifendis, dleos essenciais e potassio
tém propriedades diuréticas que aumen-
tam a excrecgédo renal da agua, eliminando
0 acido urico. Para além de drenante, tem
propriedades depurativas, hipoglicemian-
tes, antioxidantes e anti-inflamatdrias. Nado
deve ser utilizado por hipotensos (com ten-
sdo baixa). v
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CUBA, VIDIGUEIRA E VILA DE FRADES

A CANTAR NO
PAIS DAS,UVAS

Texto Sandra Costa | Fotografia Pedro Loureiro
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o fim da tarde, os homens juntam-se no

“balcado do cante” da Adega da Casa de

Monte Pedral, na Cuba alentejana. Séo
oito, ndo fosse a pandemia seriam 20 ou mais.
Chegam do dia de trabalho, encostam-se ao bal-
cdo, conversam enquanto petiscam azeitonas,
queijo de ovelha e presunto. Na mdo, um copi-
nho de vinho da talha feito na casa. Aquecem as
vozes. Ha uma certa solenidade quando o ritual
ancestral do cante alentejano arranca nas vozes
potentes e simultaneamente melodiosas daqueles
homens sérios, de pé ao redor da mesa, maos nos
bolsos, o peso do corpo alternando entre uma
perna e outra. As vozes tornam-se mais vibrantes
a medida que o vinho aquece a alma.

No cante alentejano celebra-
-se a vida. O coro das vozes
espantava o sacrificio do duro
labor nos campos

No cante alentejano celebra-se a vida. A
alegria e a tristeza. Durante o dia, o coro das
vozes espantava o sacrificio do duro labor nos
campos, a torreira do sol ou a chuva. A noite,
com uma “latinha” de vinho na mao, os homens
saudavam o fim da labuta diaria, esqueciam a
fome e as misérias da vida que lhes calhara na
sorte nos tempos em que nascer no Alentejo era
para uma imensa maioria de homens e mulheres
sinénimo de trabalho de sol a sol. Hoje, como
antes, o cante alentejano faz parte do quoti-
diano. «Estd sempre presente. H& sempre um
jantar, um grupo de amigos e alguém a cantar
alentejano», explica Ana Guerreiro, «nascida e
criada em Cuba». O marido da médica cirurgia,
que exerce no hospital de Beja, a 20 quildme-
tros, é um dos oito homens em redor da mesa.

E um crime visitar esta adega e ndo provar o
feijdo com carrasquinhas, um cardo que se apa-
nha nos campos. Outras iguarias sdo os secretos
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Em Vila de Frades, um novissimo
centro interpretativo conta a histéria
milenar da produgéo do vinho da talha

Nas suas obras, o escritor e jornalista Fialho de Almeida
denunciou as injusti¢as sociais no Alentejo mondrquico

Secretos de porco preto com migas de azeitona é
uma das iguarias da Adega da Casa de Monte Pedral

de porco preto com migas de azeitona e as sopas
de toucinho, agora chamadas sopas de tomate
com carne, «ou entdo ninguém as come», brinca
o Chef Pedro Soudo, filho do proprietario. Para
descobrir os melhores locais onde comprar péo,
queijo, chourico, linguica ou boa carne, basta
perguntar a quem é da terra. A confiancga é total
quando se recebe como resposta «pode haver
igual, melhor nao hal».

Produzir vinho da talha

€ uma tradicao que vem
do tempo dos romanos

e todos os anos se repete
nas tabernas e adegas

A frase ilustra o bairrismo, brio ou vaidade,
escolha-se a melhor palavra, que os cubenses
colocam no que fazem, seja cantar o cante ou
produzir vinho da talha, uma tradicdo que vem
do tempo dos romanos e todos os anos se repete
nas casas particulares, tabernas e adegas. As
enormes pipas de ceramica que decoram as
tabernas guardam o fruto de um trabalho diario.
Em Setembro as uvas moidas chegam a talha, em
Novembro prova-se o vinho, que nasce da fer-
mentagdo acelerada pelo mexer diario. A festa
de S&o Martinho (@ 11 de Novembro) junta ami-
gos a volta da mesa e do cante, num ritual antigo.
Quase todos produzem vinho da talha, mas nem
todo o vinho é bom, avisa Ana Guerreiro. «<Como
o meu marido diz, “o vinho ou € bom ou ndo
presta!”». A verdade é que fazer vinho da talha é
trabalhoso, requer «muito asseio e dedicag¢do»,
mas ndo basta. «Nunca o vinho sai igual, é uma
incdgnita», confidencia José Soudo, conhecido
por primo Zé, que na Adega da Casa de Monte
Pedral tem 28 talhas.

A opressdo que os homens exorcizavam no
vinho e na musica estd pendurada em frases
nas paredes do Museu Literdrio Casa Fialho de
Almeida e nas vozes e rostos calejados que, em
registo video, testemunham as vidas duras que



viveram. «Formam-se entdo bandos de traba-
lhadores a voz de um chefe (..) e a horrivel faina
comeca sob os 50 graus do sol, num céu de
chumbo irradiante», escreveu o escritor e jorna-
lista na obra “Ceifeiros”. Médico de formacdo,
que de si mesmo disse ser um «desgracado com
alma», Fialho de Almeida
viveu entre Vila de Frades
e Cuba os ultimos anos da
monarquia, e fez do incon-
formismo e da denuncia das
injusticas sociais um modo
de vida. Do terrago da casa-
-museu avista-se o casario,
onde sobressaem algumas
casas senhoriais, como a que
pertenceu a José Joaquim
Palma Borralho. O proprie-
tario da moagem Palbor foi
um grande benemérito, que a
Cuba ofereceu a electricidade
em 1918, equipou o hospital e

SAUDA CONVIDA

José Soudo, “o primo”, mantém o habito
do cante entre amigos, de copinho na mao

a escola primaria, e deu de comer a muita gente.
Diz-se também que deixou uma mao-cheia de
filhos ilegitimos, como a época era costume.

Na Igreja Matriz de Sdo Vicente, revestida a
azulejo barroco que lembra os famosos tapetes
de Arraiolos, o povo procurava consolo e espe-

S By
1
Nailg M-L ,_I'$;§o Vicente; os-azulejos barrocos

S—lempram o0s famosos tapetes de Arraiolos
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ranca para a morte e o sofrimento, os temas
essenciais na catequética da regido. «O Alentejo
foi uma experiéncia de colénia, com uma esma-
gadora maioria da popula¢do submetida a um
senhor», resume o técnico de museu Nuno Sota.

A magnifica construgdo de pedra, tijolo e
argamassa da villa romana de Sdo Cucufate
encerra uma histéria com 2.000 anos

Esta oliveira, ha villa romana.de Séo
Cucufate, poderd ter origemromana

As rectas que cruzam a planicie alentejana
estdo ladeadas de oliveiras, muitas recém-plan-
tadas. O olival intensivo substitui os tradicionais
campos de trigo, tornando obsoletos os versos do
cante: “O Cuba, terrabendita, rodeada detrigais”.

Na Vidigueira, Manuel Carvalho mostra a
arte da olaria, aquilo que lhe «tira o dormir»

Hoje a planicie alentejana
ja nao se cobre de trigais,
mas antes de olival intensivo

Em Vila de Frades, a 14 quildmetros, um
novissimo centro interpretativo, equipado com
moderna tecnologia, conta a histéria milenar da
producao do vinho da talha. Entre os tesouros ali
guardados contam-se grainhas de uva encontra-
das no decurso das escavacdes da villa romana
de Sao Cucufate, habitada pelos romanos entre
os séculos | e IV d. C., que provam que estes ja
dominavam o processo de producéo.




O horizonte é feito do encanto
infinito da planicie alentejana,
campos verdes de oliveira
e vinha cobertos de flores

A villa, uma das mais bem preservadas da
Peninsula Ibérica, funcionou como convento
até a extingdo das ordens religiosas em Portu-
gal, em 1834. A magnifica constru¢do de pedra,
tijolo e argamassa encerra uma histéria com
2.000 anos. A histéria das herdades agricolas
ou montes, que pontuam a planicie e fizeram
dos bragos dos homens a for¢ca que fez brotar
da terra o vinho, os cereais e o0 azeite. Do pri-
meiro andar do que resta do edificio, que seria
a habita¢do dos senhores, por cima do celeiro e
da adega, avistam-se as ruinas das termas, do
aqueduto que conduzia a dgua desde a serra, do
templo do século IV e da villa original do século
[, habitagcdo dos trabalhadores agricolas. A toda
a volta, os sentidos gozam o colorido de mal-
mequeres, papoilas, rosmaninho, alfazema e
alecrim sobre os campos verdes de oliveiras e
vinha, o cheiro intenso da erva molhada, o latir
dos cdes das quintas vizinhas e o chilreio alegre
de pegas, andorinhas, pardais e estorninhos. A
Fifi, a cadela de Gracinda Palma, que conduz as
visitas guiadas, investiga alegremente o espaco e
da-se a festa a quem se queira aproximar.

Mesmo ali ao lado, na Vidigueira, Manuel
Carvalho mostra a arte da olaria a que se dedica
ha 30 anos a quem o visite na garagem transfor-
mada em atelié. «Isto € o meu mundo, é o que me
tira o dormir», diz no jeito alentejano de falar. O
seu artesanato representa o Alentejo, mas tam-

Turismo Rural Pedremoura
Monte do Carrascal

EN 258, Vila Ruiva

T. 925 949 220

Herdade do Rocim
EN 387, Cuba
T. 284 415 180

SAUDA CONVIDA

Na Quinta do Quetzal, um projecto de um casal holandés,
encontra-se um centro de arte contemporéanea

bém temas universais, como os refugiados que
cruzam o Mediterraneo e a pandemia. Depois
de desfrutar da tradicao, o visitante encontra na
Quinta do Quetzal um toque de modernidade. O
projecto de um casal holandés alia a produc¢ao
de vinho ao enoturismo, que inclui restaurante,
loja e um centro de arte. Do topo da adega, o
olhar alonga-se pelo branco do casario da Vidi-
gueira e de Vila de Frades, o verde dos campos
e, ao fundo, a serra do Mendro, a delimitar o Alto
do Baixo Alentejo. O horizonte feito do encanto
infinito da planicie alentejana. v
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¥ Cuba, catedral do cante

¥ Vinho da talha, origem romana

Veja também os videos!

Restaurante Pais das Uvas

R. General Humberto Delgado, 19
Vila de Frades

T. 284 441 023

Adega da Casa de Monte Pedral
R. da Fonte dos Ledes
EN 258-1,Cuba Cuba

Herdade do Gizo

T.284 418 078

T. 926 580 044

Restaurante Canto do Rossio
P¢c. Vasco da Gama, 11, Vidigueira
T. 966 053 980
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AVENTURAS
NO MUSEU

unho é um més dedicado a brincadeira, até

porque o Dia Mundial da Crianga é todos

os dias!

Aos sébados, o Museu da Farmacia pro-
porciona momentos divertidos e de aprendiza-
gem para 0s mais novos.

Conheca o programa superdivertido que o
Museu da Farmaécia propde: uma agenda re-
cheada de Ateliés Educativos com muita ciéncia,
bem-estar e diversao!

5 de Junho 12 de Junho

Vamos Salvar Laboratério
o Planeta dos Sentidos

19 de Junho 26 de Junho
Magia da Ciéncia Protecgao Solar
E ha mais! No fim de cada actividade, o Mu- Contacte o Museu da Farmacia para
seu da Farméacia convida todas as criancas par- mais informacgdes:
ticipantes e adultos acompanhantes a visitarem museudafarmacia@anf.pt
o0 Museu e a desvendarem um pouco mais da 213400 688 | 226 167 995 Fe
histéria da Saude e da Farmacia! @ q s
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“6rmula liquida com ferro

* O ferro contribui para o transporte
normal do oxigénio no organismo e
Para a redugao do cansago e da fadiga

* A tiamina contribui para o normal
metabolismo produtor de energia

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

* Contém Vitamina C que aumenta a
absorgdo do ferro

* Adequado durante a gravidez e
amamentacao

* Sem alcool, conservantes nem corantes
ou aromatizantes

* Adequado para vegetarianos
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Tablets

Iron and vitamin tablets
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Em complemento de uma alimentagio variada e equilibrada e de um modo de vida saudavel
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Aveeno® Daily Moisturising

Aveeno® apresenta uma gama completa de produtos para

os cuidados diarios de hidratacdo e limpeza, que combinam

a delicadez 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

DA21060001

SAU

Promoc&o valida de 01.06.2021 a 30.06.2021.
Limitado a 5 utilizacdes por cartdo Satda e a disponibilidade do sistema.

Cetaphil® Cuidado diario
da pele sensivel e seca

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,
hidratacao e protecao.

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

Desconto vélido para Cetaphil Logao de Limpeza
e Cetaphil Creme Hidratante. CET.01.2021.14

CNP Varios
SAUDA21060010

Promocao valida de 01.06.2021 a 30.06.2021.
Limitado a 5 utilizacdes por cartdo Sauda e a disponibilidade do sistema.

Bioderma Atoderm
Intensive Gel-Creme

Cuidado diario nutritivo calmante para pele atépica.
Textura em gel creme, ultra leve e fresco.

Beneficios

e Acalma e reduz a sensacao de prurido
o Reforca e restaura os lipidos

e Hidrata 24 horas

o Rapida absorcao

e Sensacao imediata de frescura

CNP Varios

DA21040044

SAU

Promoc&o valida de 01.06.2021 a 30.06.2021.
Limitado a 5 utilizacdes por cartdo Satda e a disponibilidade do sistema.

Barral DermaProtect

A ciéncia ao cuidado da pele da sua familia. Cuidado
da pele seca e sensivel, com tendéncia a irritacdes.
Oferece a pele um conforto imediato e restabelece
o0 seu equilibrio fisioldgico, protegendo-a contra as
agressoes. Gama testada e desenvolvida por
dermatologistas.

CNP Varios

DA21060002

SAU

Promocao valida de 01.06.2021 a 30.06.2021.
Limitado a 5 utilizacdes por cartdo Satda e a disponibilidade do sistema.
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DermaPlast Active - Fullmarks

Previne e trata pequenas lesoes desportivas

Dermiaplast,
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Fullmarks

Fullmarks Locao e Spray Anti-Piolhos e Anti-Léndeas
ajudam a elimina eficazmente os parasitas em 5 minutos.
Sem insecticidas. Sem cheiro. A partir dos 2 anos.

Facil de aplicar.

Fullmarks Locao e Spray Anti-Piolhos e Anti-Léndeas s&o dispositivos
meédicos para uso externo. Leia cuidadosamente a rotulagem e as instrucées
de utilizacdo. Em caso de divida consulte o seu médico ou farmacéutico. Se
experimentar algum tipo de reagao de sensibilidade, pare de usar o produto e
contacte o seu médico ou farmacéutico. Em caso de contacto com a pele ou os
olhos, lavar imediata e abundantemente com &gua tépida. Manter afastado de
qualquer chama ou fontes de calor.

CNP Varios

SAUDA21040038

Promocao valida de 01.0 21a30.06.2021.

Limitado a 5 utilizacdes por cartdo Salda e a disponibilidade do sistema.

Arkocapsulas Oleo
de Pevides de Abobora

Suplemento alimentar a base de Oleo de Pevides de Abdbora.
0 Oleo de Pevides de Abdbora contribui para manter a funcao

normal da préstata, da bexiga e do fluxo urinario.
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 duvida consulte o seu médico ou
farmacéutico.

CNP 7353367

SAUDAZ21060005

Promocao vélida de 01.06.2021 a 30.06.2021.

Limitado a 5 utilizacdes por cartdo Satda e a disponibilidade do sistema.

DermaPlast Active

Previne e trata pequenas lesoes desportivas

DermaPlast Active Warm Cream: Creme de aquecimento intensivo
para o relaxamento muscular antes e depois da atividade fisica.

DermaPlast Active Cool Gel: Refresca e alivia dores nas areas
afetadas apds esforco fisico ou em traumatismos, como contusdes
e distensoes.

DermaPlast Active Cool Patch: Emplastro refrescante para o
arrefecimento e alivio da dor muscular e articular. Refresca
durante 6 horas.

Estes produtos sao Dispositivos Médicos (excepto DermaPlast
Active Warm Cream). Leia cuidadosamente a rotulagem e as
instrucdes de utilizacdo. Em caso de duvida, consulte o seu
farmacéutico.

CNP Varios

SAUDAZ1060003 DermaPlast.

Promocao valida de 01.06.2021 a 30.06.2021.
Limitado a 5 utilizagdes por cartdo Salda e a disponibilidade do sistema.

Symbiosys Cystalia

Symbiosys Cystalia combina estirpes selecionadas, L.
rhamnosus LRO6 e L. plantarum LP02, com extrato de arando
vermelho, para manter o equilibrio do sistema urinario em caso
de desconforto urinario persistente.

Suplemento alimentar. Para mais informacoes contacte : Biocodex Unipessoal Lda.,
Avenida Da Republica 18, 11°, 1050-191 Lisboa, NIPC 515036684. Email : info@
biocodex.pt. Tel : 211 319 134

CNP 6364059

SAUDAZ21060004

Promocao valida de 01.0 21a30.06.2021.
Limitado a 5 utilizacdes por cartdo Satda e a disponibilidade do sistema.
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Alvita Termometro Molicare
Auricular Infravermelhos

. . . o A nova MoliCare Premium Elastic ¢ uma fralda segura e
Alvita Termdmetro Auricular Infravermelhos. Para a medicao 2 A
G confortavel de usar. Adapta-se a todas as formas e movimentos

auricular da temperatura corporal. Inclui 20 tampas de protecao. do corpo, oferecendo um 6timo ajuste e uma excelente
Garantia de 24 meses. capacidade de absorcdo. A sua aplicacdo é simples, contribuindo
para a reducao do esforco fisico exercido pelos Cuidadores.

MoliCare Premium Slip é uma fralda respirdvel com diversos
niveis de capacidade de absorcao.

MoliCare Premium Mobile é uma cueca absorvente e respiravel,
que pode ser vestida como a roupa interior, garantindo uma
grande capacidade de absorcao.

Testadas dermatologicamente.

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

CNP 6301838 CNP Varios

SAUDA21060008 SAUDA21060006

P a0 va . . .
Promocao valida de 01.06.2021 a 30.06.2021. : romogao valida de 01.06.2021 a 30.06.2021, .

; - ~ , R : Limitado a 5 utilizacdes por cartdo Sauda e a disponibilidade do sistema.
Limitado a 5 utilizacdes por cartdo Sauda e a disponibilidade do sistema.

MaoliCare®

R e (TN
SAUDA21060011 SAUDA21080009

o : Promocao valida de 01.06.2021 a 30.06.2021.
Promocao valida de 01.06.2021 a 30.06.2021. Limitado a 5 utilizacdes por cartdo Salda e a disponibilidade do sistema.
Limitado a 5 utilizacoes por cartdo Salda e a disponibilidade do sistema



) SAUDE
SUSTENTAVEL

VAMOS PREMIAR O QUE DE MELHOR SE FAZ PELA SAUDE EM PORTUGAL

SANOFI vy

EDICAO 2021 e—
10 ANOS DE SAUDE
SUSTENTAVEL

Neste ano, que sera decisivo, queremos dar uma visao prospetiva da salde,
assente nos principios de sustentabilidade.

Na proxima etapa estaremos a enfrentar os desafios pds-pandemia

e, no que podemos alcangar,vamos dar visibilidade aqueles que

vao ajudar a construir o futuro.

PARTICIPE E DE A CONHECER
O EXEMPLO DA SUA INSTITUIGAO

Mais informagdes em: premiosaudesustentavel.negocios.pt | Para esclarecimento de dividas: 210 494 902 ou saudesustentavel@cofina.pt

Parceiros institucionais: Patrocinio:

@apdh g GOVERNO DE
PORT

UGAL

MINISTERIO DA SAUDE

()
()
()

CATEGORIAS |

@—l Sustentabilidade Econdmica e Financeira >

Cuidados de Saude Centrados no Cidadao >

Inovacao e Transformacao Digital >

Integracao de Cuidados >

Promocao de Saude Centrados no Cidadao >

O Presidente da Repiiblica
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daflon 1000,

Bioflavonoides
(Fragio flavenoica purificada migronizada
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Maxima eficacia**, 1 s6 comprimido
na Doenca Venosa Cronica.
Fale com o seu médico ou farmacéutico.

NOME DO MEDICAMENTO*: Daflon® 1000. COMPOSICAQ*: Bioflavonoides (Fracéo flavonoica purificada micronizada). Cada comprimido revestido por pelicula de 1000 mg contém: 90% de diosmina, ou seja 900 m; 10% de flavonoides expressos em
FARMACEUTICA*: Comprimido revestido por pelicula, cordesalméoe deforma oval. INDICACOES TERAPEUTICAS*: Tratamento dos sintomas e sinais relacionados comainsuficiéncia venosa (pemas pesadas, dof cansaco, edemal. Tratamento sintomtico
MODO DE ADMINISTRACAQ*: Posologia habitual: 1 comprimido por dia. Na crise| hemorroidaria: nos 4 primeiros dias: 1 comprimido 3 vezes ao dia; nos 3 dias seguintes: 1 comprimido 2 vezes ao dia; em seguidavoltar & posotogla de manutencdo: 1 compri C
H\persensmll\dade 3 substanciaatia oua qualquer um dos excipientes. ADVERTENCIAS E PRECAUCOES ESPECIAIS DE UTILIZACAG*: A administracio deste medicamento no tratamento sinfomético da erise hemorroidéria nao substiti o ratamento de las anais. Se ndo houver
remiss3o dos sintomas, deve ser consultado um meédico de forma a proceder-se ao exame pmdologlco ¢ 3 revisdo do tratamento, caso haja necessidade. INTERACOES MEDICAMENTOSAS E OUTRAS FORMAS DE INTERACAO*: Néo foram real\zados 0Da experiéncia de
pds-comercializacdo do medicamento, nenhuma interacao medicamentosa clinicamente relevante foi notificada até a data. FERTILIDADE, GRAVIDEZ E ALETAMENTO*: Gravidez: Os estudos em animais n3o indicam toxicidade reprodutiva. A quantida %unhzamo da fracdo
Na

flavonoica punflcada micronizada em mulheres grawdas é limitada ou inexistente. Como medida de precaucéio, o tratamento deve ser evitado durante a gravidez. Amamentacao: Desconhece-se se @ substancia ativa/metabolitos séo excretados no leie hu rexcluido qualquer
riscopara os recém-nascidos/lactentes. Tem que ser tomada uma decisao sobre a descontinuacdo daamamentacao oua descontinuacao/abstencao da terapéuticacom Daﬂonm conta d‘bemﬁcwodaamamentatao paraacrlan(z eobeneficioda peutvc@ara amulhe Fe
Estudos de toxicidade em ratos machos e fmeas ndo mostraram efeitos na fertiidade. EFEITOS SOBRE A CAPACIDADE DE CONDUZIR E UTILIZAR MAQUINAS*, EFE] IS*; Frequéntes: diarreia, dlspepsta, nauseas vomnos Pouco freq os: ton ce

e mﬂada 05 eventos

mal-estar geraL erupcdes cutaneas, prurido, urticaria. Frequéncia desconhecida: dor abdominal, edema isolado da face, dos labios e das palpebras. Excecionalmente edema de Quincke. SOBREDOSAGEM*: Sintormas: Arexperiéncia-de 9 en
adversos mais frequentemente notificados em casos de sobredosagem foram eventos gastrointestinais (tais como diarreia, nduseas, dor abdominal) e eventos cuténeos (tais como prurido, erupcdo cutdneal. Tratamento: O tratamento da sobredosagem deve consistir no tratamento dos sintomas
clinicos. PROPRIEDADES FARMACOLOGICAS*: Protetor vascular e venotrdpico. Daflon® 1000 exerce umaacao sobre o sistema vascular de retorno: ao nivel das veias, diminuia distensibilidade venosa e reduza estase venosa; ao nivel da microcirculacdo, normalizaa permeabilidade capilare reforca
aresisténcia capilar. APRESENTACAO: Caixa de 30 comprimidos revestidos por pelicula. TITULAR DAAIM: Servier Portugal - Especialidades Farmacguticas, Lda. Av. Antonio Augusto de Aguiar, 128, 1069-133 LISBOA. Tel: 213122000, Para mais informagges devera contactar o titular de AIM. Daflon®
1000 & um MNSRM. RCM aprovado em 01.2020. [ECRCM 07.02.2020.

*Para uma informacao completa por favor leia o Resumo das Caracteristicas do Medicamento.

Leiaatentamente as informagges constantes na embalagem e no folheto informativo e, em caso de dvida ou de persisténcia dos sintomas, consulte o médico ou o farmacgutico.

*Resumo das Caracteristicas do Medicamento aprovado em 01.2020 .

21DAF17



