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EDITORIAL

APROVEITE A VIDA

Diana Amaral
Farmacéutica, directora da Revista Sauda

uando comecei a pensar no conteudo

deste editorial sé me veio a cabega

como tudo é relativo. Alguma vez pas-
W saria pela cabeca de alguém que um
dia iria ter saudades dos piolhos nas cabecas
das criancas? Nunca! Mas o contexto pandé-
mico virou-nos do avesso. Hoje, por detras de
uma crianga com comichao na cabeca estd uma
forte probabilidade de um reencontro fisico com
0s amigos, com abragos prometidos e demora-
dos. E que saudades tinhamos deles.

Se é certo que durante a pandemia muitos
rastreios ficaram por fazer, também é certo
que alguns podem ser realizados por nds, na

seguranca da nossa casa. A apalpa-

¢do mamaria é um deles e dos
mais importantes na deteccgéo
precoce do cancro da mama.

Quanto mais cedo for diag-

nosticado, maiores sdo as

probabilidades de sucesso no
tratamento. Leia a entrevista
que Joana Cruz deu a nossa
revista, e conheca o percurso

da doenca e a forma posi-

tiva como a enfrentou. Os momentos dificeis
ajudam-nos a ver a vida de outra perspectiva e a
valorizarmo-nos.

«Ninguém tem o destino tracado», sdo pala-
vras da radialista da RFM, que encaixam na per-
feicdo na vida de Argentina Malhoa. Apds anos
de exclusédo social, ligada a comportamentos de
abandono e dependéncia, encontrou na CRES-
CER — Associac¢do de Intervengdo Comunitaria,
um novo rumo para a sua vida.

Outubro é o més de eleicdo para a prevengdo
das doencas respiratdrias. As farmacias voltam
a apoiar o SNS na vacinagdo contra a gripe para
a populacdo maior de 65 anos, para quem o
risco é superior este ano, devido a falta de con-
tacto com o Influenza na época passada.

Jé que vai a farmdcia, aproveite para medir
0s principais parametros bioldgicos: pressao
arterial, glicemia e colesterol.

N3o se distraia da vida, € o meu conselho.
Aproveite o bom tempo deste més para passear
ao fim da tarde e aos fins-de-semana. A Costa
Vicentina é uma 6ptima sugestdo e o melhor
local para contemplar o pér-do-sol mais bonito
do mundo, o que se pde no NOSSO mar. ¥
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CAPA

JOANA CRUZ

«FOI A INTUICAO
A VALER-ME»

A radialista conta que superou o cancro da mama porque estava atenta.

Entrevista Sénia Balasteiro | Fotografia Pedro Loureiro

Descobriu no final do ano passado um tumor.
Como foi?

No inicio de Dezembro de 2020 senti uma bor-
bulhinha, uma ervilha na mama direita, e pen-
sei: “Hummm, tenho ideia de que isto ndo estava
aqui”. Sempre fiz anualmente ecografias e
mamografias, dois exames que ndo podem exis-
tir isolados e devem ser feitos em sitios de con-
fianca. Foi o que acabei por nao fazer, na pressa
de ter um diagndstico. Disseram para ndo me
preocupar e voltar daf a seis meses.

Mas nao esperou.

Foi a intuicdo a valer-me. Ouvia, assim do nada,
a palavra “repete”. E eu: “Repete? Mas por-
qué? N&o vou fazer outra mamografia, mais
radiacdes...”.
A noite, quando me deitava, sentia um formi-
gueiro naquele sitio e pensava: “Isto ndo é nor-

mal”. Os sinais que o corpo da estdo sempre (8.

Tinha também sintomas fisicos.

Felizmente, acabei por repetir, no sitio certo, e o
diagndstico foi: “Vamos ter de ver isto com mais
cuidado e carinho”. Em Janeiro de 2021 come-
¢ou toda uma saga.

Quanto tempo passou entre o “ndo é nada” e o
“temos de ver”?

No momento em que estds a fazer um exame e
perguntas ao médico como é que estes quistos
aparecem, e ele te diz: “Isto ndo sdo quistos, sao
aconselhaveis uma ressonancia e uma bidpsia”.
Vai-se do zero aos 100 em trés segundos, para
resolver o mais depressa possivel.

«Em Dezembro, senti uma
borbulhinha na mama direita

e pensei: “Hummm, tenho ideia
de que isto nao estava aqui”»




«Temos de acreditar sempre, porque ninguém
tem o destino tragado», recomenda Joana Cruz =+

Como se sentiu?

Pensei: “Vamos e ndo vou demorar tempo”. Sou
muito pragmatica e, quando é para resolver,
é para resolver. A partir do momento em que se
tem um diagndstico de tumor, sé se quer saber
quando se pode comecar a tratar. Perguntei
logo a que horas e onde me tinha de apresentar.
E claro que fiquei sem respirar uns trés segundos,
chorei trés lagrimas. Passado esse momento,
passei a accao: “OK, agora vamos resolver”,

Nunca duvidou de que ia correr bem?

Nunca. Felizmente, o processo foi precipi-
tado pelo double-check dos exames. No inicio,
o0 médico oncologista disse que tinha tudo para
correr bem. Deu-me essa seguranca. A partir do
momento em que estamos com médicos a cui-
dar de nds, ha aqueles 50 por cento a fazer da

parte deles, e os outros 50 da nossa. Temos de
acreditar sempre, porque ninguém tem o destino
tracado e escrito. Ndo podemos achar que estd
entregue e ndo ha a minima hipdtese. Desistir
ndo é palavra no meu dicionario.

Sentia um formigueiro naquele
sitio e pensava: “Isto nao é
normal”. Os sinais que o corpo
da estao sempre &

Tem 43 anos. Associamos o cancro da mama a
determinadas idades.

Nao ha idades. Ja ndo da para dizer que é uma
doenca dos 40, dos 50, dos 20. E quando &, infe-
lizmente. Depois estamos cé nds para tratar.
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E importante o apoio dos mais préximos. Como «No in|'cio, o médico oncologista

tem sido? : . i
Sem duvida. Ter o pilar da familia, que esta (& disse: “Isto tem tudo para correr

a qualquer minuto, em todos os segundos, se bem”. Da-te logo essa seguran?a»
for preciso alguma coisa. Tenho a sorte de ter a
minha mae, a minha irma, a minha avé madrasta,
minha avé emprestada. Vivemos todos ou no
mesmo prédio ou no mesmo bairro, quase porta
com porta. Depois, os amigos, que sao a familia
que nos escolhemos. E pessoas desconhecidas
que, nao estando fisicamente, estdo energetica-
mente, e isso também conta muito.

Passar por este processo mudou a sua forma de
estar na vida?

Nao sei explicar a questdo de praticamente nao
ter tido sintomas aos tratamentos de quimiotera-
pia. Ja encarava a vida de uma forma leve,
no sentido de ndo podermos perder
tempo, porque nunca se sabe, isto
muda de um dia para o outro.
Algures, ter-me-ei distraido. Por-
tanto a coisa foi posta de novo

no trilho, sé para dizer: “Vé se te
alinhas e ndo voltas a distrair-te”.

E esse o desafio.

Desistir nao é palavra
no dicionario

Isto acontece numa altura de pandemia.
Foi mais dificil?

Com a COVID-19, muito se falou da ques-
tao de rastreios que ficaram por fazer. A
prevencdo comeca em casa, com apalpagéo
da mama, das axilas. Isso podemos fazer na

«A prevencdo comeca em casa, com
apalpagdo da mama e das axilas»,
alerta a estrela da radio

n
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maior das segurancgas. A pandemia até me dei-
xou, a certa altura, mais segura. Sabia que ndo
ia entrar no hospital gente que ndo devia 4 estar.
Por outro lado, mais apreensiva, porque vivia no
receio constante de acumular dois “prémios de
jogo” [risos]. J& bastava um. Fui com o maior
dos cuidados e acreditando sempre que nao ia
apanhar COVID-19.

«Sou muito fa do meu cartaozinho
Salda», revela Joana Cruz

«Algures ter-me-ei distraido,
portanto a coisa foi posta

de novo no trilho, sé para dizer:
“Vé se te alinhas e nao voltas

a distrair”. E esse o desafio»

Tem uma farmacia préxima? De que forma a aju-
dou?

No inicio, fui fazer o kit de obstipacdo, diarreias
eventuais, dores de cabeca, sono. Felizmente,
acabou por ndo ser necessario. Mas sou muito
fa do meu cartaozinho Sauda, em que a pessoa
acumula pontos para descontar mais tarde ou na
hora. A farmacia tem a luzinha e diz Farmacias

Portuguesas? Vou entrar. Sou muito judia, gosto
de acumular pontos.

Como foi a sua infancia? Como era a menina
Joana?

A menina Joana, nascida e criada em Lisboa, é
alfacinha de gema. Foi uma infancia completa-
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mente feliz. Tenho uma irma dois anos e meio
mais velha, a quem fazia a vida negra, é verdade
[risos]. Eu era a safadinha da familia, tinha por
missao fazer rir as pessoas e gostava de teatri-
nhos e encenagdes.

Sempre quis comunicag¢do? A paixdo pelo teatro
manteve-se?

Sempre. L& estd, fazer todas as encenagdezi-
nhas, os videos, essas coisas, gostava de tudo.

Joana Cruz faz parte da equipa REM ha mais
de 20 anos. «A radio é a minha casa», diz

«Temos de nos valorizar
a nos proprios. A partir dai,
tudo acontece»

Deixei o teatro para fazer personagens mais
tarde, quando foi necessario.

Ainda estava a estudar quando comecou a tra-
balhar.

Surgiu um anuncio no jornal para uma estacéo
de rddio que ndo se sabia bem o que seria e
acabou por ser a estagdo mais jovem da Renas-
cenca. A Mega FM [actual Mega Hits] abriu em
1998. Comecei a trabalhar ainda a estudar e,
desde entdo, a radio é a minha casa.

Como é a sua relagcdo com a sua radio?

Tenho a camisola interior da Mega FM, mas a
RFM é a minha vida. Passamos la muitas horas,
ndo s6 no ar. Tenho o meu melhor amigo a traba-
lhar comigo, e outros grandes amigos também.
Jé sdo mais de 20 anos com a familia RFM.
Nunca me falhou e espero também nunca lhes
falhar. Tem sido uma jornada mesmo incrivel
de ligacdo, entre nés e com os ouvintes. S&o a
nossa vida. Ndo vemos as pessoas, mas acre-
ditamos sempre que estdo a ouvir-nos com o
maior apreco e tentamos dar isso de volta o mais
possivel.

O que valoriza mais neste momento?
“Me, myself and I”. Temos de nos valorizar a nés
proprios. A partir dai, tudo acontece. ¥
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Veja também os videos!

Agradecimentos: The Vintage Hotel Lisbon e Rostos de Sal
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HEROIS SAUDA

ARGENTINA

LIVRE

Ela libertou-se da rua, da doenca e da violéncia doméstica.

Texto Sandra Costa | Fotografia Miguel Ribeiro Fernandes

rgentina desfia o fio da vida sem preo-

A cupagdo com o nexo cronoldgico.
O puzzle da histéria pessoal preenche-

-se aos solavancos, alguns episédios tdo vividos
que parecem desfilar a frente dos nossos olhos.
A noite em que dormia com amigos narua e a poli-
cia cercou o local mandando-os a todos para um
centro de acolhimento. O dia em que recebeu as
chaves da sua casa e abriu a porta pela primeira
vez. A sensacdo do AVC: «O sangue ferve, parece
que tens lume, que te estdo a queimar com fogo».
Nao adianta apressa-la no rumo da conversa.
«Ja estou a ir para l&», responde com calma
desarmante. Passa num apice da gargalhada por
uma memoria qualquer as lagrimas, quando se
lembra que Cristiana, a psicéloga da associa¢ao
CRESCER que a acompanha, pode desaparecer
da sua vida. «<Um dia que ela va tem de deixar-
-me como deve ser, porque nds habituamo-nos
as pessoas e é dificil perdé-las. Quero-lhe muito
bem». Apressa-se a esclarecer que chora de

alegria. «Estou bem, feliz, muito agradecida».
Aos 59 anos, Argentina continua a trazer as emo-
¢Bes aflor da pele, apesar da vida dura que viveu.

Quando tinha 15 anos, ainda em Mogam-
bique, os pais combinaram-lhe o casamento.
O futuro marido esperou-a até completar 20,
depois trouxe-a para Portugal e comecou a trata-
-la mal. «Queria fazer-me de escrava», resume.
Acabou por fugir, deixando a filha de quatro
anos, que passou a viver com a avé paterna.
Sem dinheiro nem apoio, foi um instante até per-
der a méo na vida. Comegou a consumir alcool
e drogas, dormia onde calhava em Lisboa: no
Intendente, no Rossio, em Alcantara. No Casal
Ventoso juntava-se com amigos para consumir,

Abandonou o casamento
combinado porque o marido
lhe batia

17




HEROIS SAUDA

ia comer e tomar banho ao Centro de Acolhi-
mento de Alcantara. Via a filha esporadicamente.

Ao longo dos anos, Argentina passou por
estruturas de acolhimento e tratamento, mas
ndo se dava bem com as regras apertadas. «Se
ndo se chega cedo, fica-se de castigo, uma ou
duas semanas sem sair». Viveu em casa de ami-
gos e conhecidos, mas nunca por muito tempo,
porgque «na casa dos outros ha sempre proble-
mas». Preferia viver por sua conta a hipétese de
mandarem na vida dela. «Era melhor ficar na rua
a ser escrava dos outros, quando ja tinha sido».
Era o seu grande medo, porque «no mundo ha
muita maldade». Argentina tem dificuldade em

~-Argentind alhoa Mom o apoio constante de: C;-rlsﬂﬁ-_Merendelro,
smologa na associacdo CRESCER. «E uma ta.mulla je cevrag:ao»

Bairro
deBenfica

Lisboa.Original
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confiar, medo da desilusdo. E um sentimento
comum nas pessoas que vivem anos afastadas da
sociedade, dos servigos, mas sobretudo da rela-
¢do com os outros, confirma Cristiana Meren-
deiro, que a conhece ha quase trés anos, quando
comecou a trabalhar na CRESCER - Associacao
de Intervencdo Comunitéria. «A relagdo é a
mais importante ferramenta do nosso trabalho.
Mantemos o enfoque na ligagdo de proximidade

«Era melhor ficar na rua
a ser escrava dos outros,
quando ja tinha sido»



e confianga ao longo da intervengdo», explica.
Argentina Malhoa viveu 20 anos em situacéo

HEROIS SAUDA

«Fiquei mesmo contente quando

de sem-abrigo. Durante seis partilhou quarto recebi a minha casa, toda
numa pensdo no Intendente, alimentava-se no mobi[ada, com fogéo, comida,

refeitdrio dos Anjos, da Santa Casa da Misericér-

todas as coisas»

dia. Trabalhou no centro logistico da Jerénimo

Martins, na Azambuja, mas
a saude ressentiu-se do
ambiente de frio controlado.
A desestruturagcdo da vida
na rua ndo da saude, menos
ainda a quem a tem debili-
tada. Argentina tem VIH e é
hipertensa. Em 2012 sofreu
um AVC. Quando vivia na
rua falhava as consultas
de infecciologia, mantinha
comportamentos  aditivos
e ndo tinha dinheiro para
seguir uma dieta saudavel.
Nao raras vezes deu entrada
nas urgéncias do hospi-
tal. Desde que vive numa
casa a saude estabilizou,
nunca mais teve recaidas.

Foi uma amiga quem pri-
meiro lhe falou no projecto
“E UMA CASA, Lisboa Hou-
sing First”, que proporciona
casas e apoio em varias ver-
tentes a pessoas emsituacéo
cronica de sem-abrigo, com
problemas de saude fisica e
psiquica. Elda tinha vivido
num quarto providenciado
pela associagdo CRESCER
e ia mudar-se para uma
casa. Um dia convenceu
Argentina a acompanha-la
as instalagBes da CRES-
CER. Argentina acedeu.
Conhecia ha muito tempo
os técnicos da associacao,
mas ia sem expectativas.

Desde que vive numa casa a satide estabilizou,
nunca mais voltou a dar entrada nas urgéncia8l
do hospital
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Quando o director-executivo, Américo Nave,
soube que estava de novo na rua, prometeu-
-lhe uma casa. Era sexta-feira, na segunda-
-feira seguinte recebeu as chaves. Por pouco
ndo desmaiou de emog¢do. «Foi uma coisa

Recorda cada detalhe do dia em que entrou na sua casa
pela primeira vez. Por pouco ndo desmaiou de emogéao

-

muito linda, fiquei mesmo contente quando
recebi a minha casa, toda mobilada, com
fogdo, comida, todas as coisas». Em Novem-
bro faz trés anos que Argentina Malhoa rece-
beu a sua casa, um rés-do-chdo em Benfica,



com um quarto, casa-de-banho, cozinha e um
hall de entrada transformado numa pequena
sala. A casa trouxe seguranca, mas, acima de
tudo, estabilidade para pensar em ir mais além.

Cristiana acompanha Argentina até aos ser-
vicos administrativos da Junta de Freguesia de
Benfica para ajuda-la a obter os documentos
necessarios a renova¢do do passe social. Per-
correm a pé o caminho, conversando, entre
as sombras do pacato bairro lisboeta. Todas
as semanas Cristiana visita Argentina e ajuda
no que for preciso. Além das visitas sema-
nais, a CRESCER faz a ligagdo com as estrutu-
ras sociais e de saude, facilitando o acesso a
medicacdo, a alimentacdo e ao vestuario. Mas
é mais do que isso. Na véspera, Argentina sen-
tia-se mal, dofa-lhe a garganta, «ndo conseguia
estar sozinha», e foi a Cristiana que telefonou.
«Ndo é como se fosse familia, € uma familia,
de coragdo», diz, referindo-se aos técnicos da
CRESCER. «Trabalham por amor as pessoas,
para levantar os outros, isso € o importante».

Ja integrou as equipas de rua

da CRESCER, dando apoio a
guem vive na rua, e ambiciona
criar uma associacao para ajudar
mulheres em situagdo vulneravel

Argentina quer recomecar a estudar. Diz que
gostava de ser psicdloga, para ajudar pessoas
«caidas», como ela estava. Ja integrou as equi-
pas de rua da CRESCER dando apoio, com a
sua experiéncia, a quem vive na rua. Ambiciona
criar uma associa¢do de pares que dé apoio a
mulheres em situacdo vulneravel. «Aquilo que
fizeram por mim quero fazer também para os
outros. E a compensa¢do. Nado é bom?», inter-
roga, satisfeita. Desde que tem uma casa, recu-
perou a relagdo com a filha, Yolanda. Gosta de
recebé-la e aos dois netos, em casa. Da-se bem

HEROIS SAUDA

com a vizinhanga, é simpética e cumprimenta
toda a gente. Sabe que se ndo se fechasse tanto
em casa ja podia ter amigos no bairro. Gosta de
cozinhar e poder comer a comida que confec-
ciona. «A nossa casa é a nossa casa. Ninguém
manda na nossa casa», diz com um sorriso
largo, enquanto apanha a roupa do estendal. @

AJUDAR OS EXCLUIDOS

A CRESCER — Associagdo de Interven-
¢do Comunitaria trabalha ha 20 anos a
promover a saude e inclusdo social de
pessoas consumidoras de substancias
psicoactivas, em situacdo de sem-abrigo,
migrantes, refugiados e requerentes de
asilo. Trata-se de um trabalho comunita-
rio de proximidade, que «vai ao encontro
do outro, respeitando o ponto em que
este se encontra». Além das equipas de
rua que prestam apoio diario em Lisboa,
a associacdo tem projectos de investi-
gacdo e respostas na drea do emprego
e da habitacdo de pessoas em situa-
¢cao cronica de sem-abrigo. O projecto
“E UMA CASA, Lisboa Housing First”
nasceu em 2013 com sete casas, hoje
conta com 120. Das 110 pessoas inte-
gradas, 90 por cento ndo regressou a
situagdo de sem-abrigo.

\NW'REV
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¥ Uma casa para uma nova vida

Veja também os videos!
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PEDIATRIA SAUDA

Hugo Rodrigues Pediatra

pediatriaparatodos.com

A VOLTA DOS
PIOLHOS

Alegria: as criancas ja se abracam outra vez.

om o regresso a escola, é provavel que
C voltem também a surgir as situacdes

habituais, que todos os anos afectam
as nossas criancas e as suas familias. E um dos
exemplos mais caracteristicos sdo os famosos
piolhos.

E importante frisar que os piolhos s&o insec-
tos que ndo voam nem saltam, pelo que so6 se
deslocam andando. Assim, sé é possivel a sua
transmissdo através do contacto directo de uma
cabeca com outra cabegca ou com um objecto
onde eles estejam localizados.

Ndo se sabe muito bem o motivo, mas ha
criancas que sdo muito mais propensas a apa-

Farmacias
Portuguesas

nhar piolhos do que outras. As manifestacdes
sdo comichdo na cabeca, mais evidente na
regido da nuca e por tras das orelhas e, claro,
a presenca de piolhos e/ou |éndeas na cabeca.
Estas ultimas sdo os ovos dos piolhos, peque-
nas estruturas esbranquicadas, como se fossem

«Neste contexto, considero
os piolhos algo muito positivo:
o regresso ao contacto
préximo entre as criancas»



graos de aglcar. Sdo muito aderentes ao cabelo
e, como tal, bastante dificeis de remover. Na
maior parte das vezes, as |éndeas sdo as res-
ponsaveis pela dificuldade na eliminagdo desta
praga.

Relativamente ao tratamento, existem varias
opgbes. Algumas actuam de forma quimica e
outras de forma fisica, provocando a asfixia dos
piolhos. Na maior parte das vezes, esta ultima
opg¢do é a mais indicada para criancas peque-
nas. No entanto, independentemente da escolha,
0 mais importante € mesmo cumprir de forma
adequada o tratamento, seguindo escrupulosa-
mente as indicagdes do produto utilizado. E con-
veniente ndo esquecer a utilizagdo do pente de
piolhos, com dentes muito finos para remocao
das léndeas. S assim se consegue garantir a efi-
cacia completa do tratamento.

Os piothos ndo voam nem saltam, sé o contacto
directo os faz passar de uma cabeGa para outra

PEDIATRIA SAUDA

O mais importante é cumprir
o tratamento de forma
adequada e nao esquecer

a utilizacao do pente

de dentes finos

Apesar de serem muitas vezes uma “dor de
cabeca” para os pais, os piolhos representam,
neste contexto, algo que eu considero muito
positivo: o regresso ao contacto préoximo entre
criangas, uma necessidade bdasica e imprescin-
divel para o seu bom desenvolvimento e a sua
felicidade!

E, na verdade, sdo até mais do que isso, sao
um verdadeiro “cheirinho” a normalidade, pela
qual todos nds ansiamos... ¥

23




24

CONSULTORIO

Jaime Pina
Fundacéo Portuguesa do Pulméao
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BRONQUIOLITE
OU ASMA?

Sintomas parecidos, causas e efeitos diferentes. Aprenda a identificar.

s crises de dificuldade respiratéria dos
A filhos, sobretudo os mais pequenos,

sdo muito perturbadoras para os pais.
Nestas crises, a crianca manifesta dbvias difi-
culdades, respirando mais depressa e super-
ficialmente. Apresenta retraccdo dos espagos
entre as costelas em cada ciclo respiratdrio, usa
0 abddmen para poder respirar melhor e a res-
piracdo é ruidosa — ouvem-se sibilancias. Na
grande maioria das vezes, estas crises terminam
nos servicos de urgéncia hospitalar.

Em quase todos os casos estamos perante
uma de duas situagdes: um episdédio de bron-
quiolite ou de asma.

Sendo diferentes, estas condi¢des tém dois
pontos em comum: uma inflamag&o e uma cons-

tricdo dos brbénquios. Sdo elas que causam a
obstrucao a passagem do ar, originando a difi-
culdade respiratdria.

H&, no entanto, muitas diferencas entre um
episédio de bronquiolite e um de asma. Vejamos
algumas:

Na bronquiolite, doenca que afecta as crian-
cas normalmente até aos dois anos de idade, a
inflamacgdo é, na grande maioria dos casos, de
origem viral e atinge os bronquiolos. Esta virose
das vias respiratdrias predomina no Inverno, e é
acompanhada de febre e sinais inflamatérios nas

A bronquiolite &, na maioria
dos casos, de origem viral



vias aéreas superiores: espirros, nariz entupido,
secre¢des nasais ou rouquidéo.

O principal perigo de uma bronquiolite pren-
de-se com a possibilidade de poder causar uma
deficiente oxigenac¢do do sangue, realidade que
pode ser suspeitada por uma coloracao mais
escura dos labios, das unhas ou dos lobos das
orelhas. Neste caso, é obrigatdério recorrer a um
servico de urgéncia hospitalar para monitorizar
os niveis de oxigénio. Em muitos casos, a crianga,
sobretudo mais pequena, fica internada.

Na origem das bronquiolites destaca-se o
virus sincicial respiratério (VSR). Este virus, res-
ponsavel por muitos episédios, tem uma inci-
déncia predominantemente invernal, adquire
cardcter epidémico em cada trés, quatro crian-
cas, e afecta, sobretudo, os bebés até aos dois
anos.

Quanto a asma, uma das doengas cronicas
mais comuns na infancia, manifesta-se igual-
mente por episddios agudos de dificuldade res-
piratéria com respiragdo sibilante. Sabemos que
tem uma base genética e um marcado compo-
nente ambiental.

A causa alérgica estd na maioria das vezes
implicada, com evidente relagdo causa-efeito: a
crianca desencadeia uma crise de asma quando
em contacto com os alergénios a que esta sensi-
bilizada: o p6 da casa, os pdlenes, bolores e epi-
télios de animais sdo os mais frequentes. Porém,
essa relacdo causa-efeito ultrapassa muitas vezes
a componente alérgica. Outros factores, como as
emocgdes, infecgBes respiratorias, exercicio fisico
(asma induzida pelo exercicio) ou o contacto com
ar muito seco, frio ou poluido podem, igualmente,
provocar episédios de asma.

Uma énfase particular vai para o tabagismo
passivo: nas criangas coabitando com pais ou
outros familiares fumadores registam-se mais
episddios, quer de bronquiolites, quer de asma.
O fumo do tabaco provoca inflamacdo em toda a
arvore broénquica.

As bronquiolites e a asma, sendo doencas
diferentes, estdo relacionadas. E muito fre-

CONSULTORIO

o ores registam
mais episédios de bronquiolites e de asma

quente as criancas que sofrem de episddios de
bronquiolite nos primeiros meses de vida desen-
volverem mais tarde asma brénquica. Porém, a
causa dessa relagdo ndo é consensual: nalguns
casos aceita-se que as bronquiolites apenas
destaparam uma condi¢do pré-existente, a de se
sofrer de asma brénquica. Noutros, acredita-se
que as alteragBes estruturais e funcionais indu-
zidas por virus mais agressivos possam ter sido
a causa da asma. ¥



GRIPE EM TEMPO DE COVID-19

VAMOS
BLOQUEAR
A GRIPE

Farmacias voltam a apoiar SNS na vacinacao contra

a gripe da populacdo com 65 ou mais anos.

Texto Carina Machado

Inverno de 2020-2021 foi atipico no

que respeita a infeccBes causadas

pelo virus Influenza: foram registados
menos casos de gripe do que em invernos ante-
riores. Assim, este ano, os especialistas refor-
cam a importancia de manter os cuidados de
prevencdo, e as autoridades de saude destacam
a vacinacdo como principal defesa.

A campanha de imunizacdo arranca em
Outubro, tendo o Servico Nacional de Saude
(SNS) garantido 2,24 milhdes de doses de vaci-
nas contra a gripe. Destas, 200 mil foram con-
fiadas as farmacias para, em proximidade e
de modo complementar aos centros de saude,
serem administradas a cidaddos com 65 ou mais
anos, a que se somam ainda 700 mil doses do
contingente prdprio das farmacias.

Todos os anos a gripe custa a vida a muitas
pessoas e milhares de euros ao erario publico,
em internamentos e dias de baixa médica. Em
2020-2021, acredita-se que as medidas de com-
bate e contencdo da COVID-19, como o uso de
mascara, a higienizacdo das méos e o distancia-
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mento social, contribuiram para a redugdo de
contactos com o virus da gripe, que ndo chegou,
por isso, a atingir actividade epidémica. Nao
houve registo de mortes associadas, enquanto
no Inverno de 2019-2020 se haviam assinalado
920, de acordo com os dados do Instituto Nacio-
nal de Saude Doutor Ricardo Jorge (INSA).

O receio agora é que a falta de contacto com
o Influenza na época passada possa resultar na
diminui¢cdo de imunidade da populacdo, aumen-
tando o risco de maior expressao e seriedade
da gripe. Reforca-se, por isso, a importancia de
manter as medidas de prevencdo adoptadas até
aqui e a aposta na vacinagdo. ¥

Na época 2021-2022 as
vacinas disponiveis voltam

a ser tetravalentes, ou seja,
incluem na sua composicéo
quatro tipos de virus da gripe:
dois do tipo A e dois do tipo B

DOIS VIiRUS DE UMA SO CAJADADA

A prevencdo da gripe faz-se da mesma
maneira que a da COVID-19:

Higienize as maos. Com &gua e sabdo ou
solucdo anti-séptica de base alcodlica.
Respeite a etiqueta respiratéria. Quando
espirrar ou tossir, cubra a boca e o nariz
com o antebragco ou com um lenco de
papel, que deve ser colocado no lixo ime-
diatamente.

¢ Desinfecte as superficies e objectos. Este
cuidado diminui a transmissdo da doenca.

e Vacine-se. A partir de 25 de OQutubro e
enquanto os virus se mantiverem em cir-
culacdo, vacine-se num centro de saude
ou numa farmacia perto de si. Apesar de
haver indicacdo especifica para grupos
prioritarios, todas as pessoas que o dese-
jem poderao ser vacinadas.




SERVICOS NA FARMACIA

AMOR A VIDA

Pressao arterial, glicemia, colesterol: conte com a farmacia
para vigiar e manter a sua saude.

Texto Carina Machado

rimeiro a pandemia fechou-nos em
P casa, depois ficdmos com medo de sair

a rua e muitos dos habitos saudaveis
adquiridos perderam-se. Esta na hora de voltar
a dedicar atencao a prevencdo de outros riscos,
porventura mais silenciosos do que o SARS-
-CoV-2, mas cujas consequéncias também deve
ter em conta. E a sua farmdacia estd bem perto
para ajudar.

CONTROLE A PRESSAO ARTERIAL

E A FREQUENCIA CARDIACA

A pressado arterial, ou tensdo
arterial como é vulgarmente
conhecida, é a forca que o san-
gue exerce quando passa nas
artérias. E caracterizada por

dois valores, medidos em milimetros de mercurio
(mmHg) — uma unidade de pressdo — que devem
estar dentro de limites bem definidos:

PRESSAO ARTERIAL MAXIMA
(OU SISTOLICA)

Idealmente, deve ser inferior a 1220 mmHg

PRESSAO ARTERIAL MiNIMA

(OU DIASTOLICA)

Idealmente, deve ser inferior a 80 mmHg



A chamada tensao alta
provoca danos em varios
orgaos, que vao evoluindo
sem sintomas

Quando a pressdo arterial é excessiva, de
modo continuo ao longo do tempo, diz-se haver
hipertensdo arterial (“tensdo alta”), que muitas
vezes evolui sem sintomas, apesar dos danos que
se vao instalando em érgdos como o corac¢édo, os
rins, os olhos, os pulmodes e o cérebro. Assim,
e de acordo com os ¢érgados afectados, podem
desenvolver-se problemas a nivel cardiaco,
como enfarte do miocérdio (“ataque cardiaco”),
insuficiéncia renal, AVC (acidente vascular cere-
bral), entre outros.

A frequéncia cardiaca corresponde ao
numero de vezes que o cora¢do bate por minuto
e, idealmente, em repouso, deve situar-se entre
os 60 e os 100 batimentos por minuto. Se o
numero de batimentos variar muito face ao habi-
tual ou se o seu ritmo for irregular, fala-se em
arritmias, que podem ter como causa, por exem-
plo, uma doenca cardiaca.

E possivel prevenir a hipertensdo arterial,
adequando o estilo de vida, e a monitorizacdo
destes dois parametros podera facilitar o ajuste
de alguns habitos. Mesmo para pessoas ja diag-
nosticadas, a tomar medicacédo, o controlo regu-
lar permite perceber se estdo dentro dos valores
desejados e se a medicacdo estd a ser eficaz.

Niveis elevados de LDL,

o “colesterol mau”, aumentam
o risco de enfarte do miocardio
e de acidente vascular cerebral

2

O organismo armazena as calorias (energia) que
ndo sao gastas de imediato, transformando-as
em ftriglicerideos, um tipo de gordura. Quando
se consome mais calorias do que aquelas que
sao gastas, os niveis de triglicerideos no sangue
aumentam, o que pode dar origem a uma con-
dicao chamada dislipidemia. Com o passar dos
anos, a dislipidemia contribui para o espessa-
mento e rigidez das artérias, factor de risco para
doencas cardiovasculares (do coracdo e dos
vasos sanguineos). ldealmente, os triglicerideos
no sangue deverdo estar abaixo de 150mg/dL.
Fale com a sua farméacia sobre a vigilancia deste
parémetro.

O colesterol é uma gordura essencial ao orga-

nismo, por estar envolvida em muitos dos pro-

cessos bioldgicos. E produzida no figado, mas

também esta presente em varios alimentos que

ingerimos. Divide-se em dois grandes grupos:
LDL ou “colesterol mau”. O aumento dos seus
niveis no sangue esta associado ao risco de
desenvolver doencga cardiovascular — ten-
dem a depositar-se na parede das artérias,
provocando obstru¢des que aumentam o
risco de, por exemplo, enfarte do miocardio
(“ataque cardiaco”) e AVC;
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* HDL ou “colesterol bom”. Tem o papel de
“limpeza” das artérias, contribuindo para
o transporte de gordura para o figado, com
posterior eliminagdo no organismo.

E importante conhecer os niveis de ambos, para

que se possam desenhar as respostas mais ade-

quadas a prevencdo de doencgas. Os valores

ideais sdo:

LDL — Inferior a 115mg/mL

HDL —> Superior a 40mg/mL no homem

Superior a 45mg/mL na mulher
Colesterol total — Inferior a 190mg/dL

DETERMINE A GLICEMIA

A glicemia define a quantidade de glicose (acu-
car) no sangue, principal fonte de energia do
organismo, obtida tanto através dos alimentos
como por produgdo no figado. O uso da glicose
é essencial as células e s6 é possivel gracas &
insulina, uma hormona produzida no pancreas,

O HDL é o “colesterol bom”,
cuja funcao é a “limpeza” das
artérias, conduzindo a gordura
ao figado, para posterior
eliminac&o no organismo

que funciona como “chave” para que este agucar
entre nas células e seja utilizado pelas mesmas
como fonte de energia. Quando a producédo de
insulina é insuficiente ou o organismo nao con-
segue utiliza-la correctamente, os niveis de acu-
car no sangue aumentam, dando origem a uma
condicao chamada hiperglicemia, caracteristica
primordial da diabetes.

Quando a producéo de insulina
é insuficiente, os niveis de
acucar no sangue aumentam,
dando origem a hiperglicemia

Existem varios tipos de diabetes, mas o mais
comum ¢é a diabetes tipo 2 (corresponde a nove
em cada dez casos de diabetes), frequentemente
associada a incapacidade de o corpo utilizar
insulina de forma eficiente.

A determinacdo da glicemia permite acom-
panhar a evolugcao da doenca e actuar de modo
répido para reduzir o risco de complica¢des, mas
também agir preventivamente junto das pessoas
em risco de desenvolver diabetes. Idealmente,
este parametro deve situar-se:

Antes das refeicoes — entre 70 e 109mg/dL
Apos as refeicoes — inferior a 140mg/dL

Antes de mais o melhor é manter um estilo
de vida mais activo e saudavel, através de uma
alimentacdo equilibrada, a pratica de activi-
dade fisica, e evitando o stress e habitos noci-
vOs, como o tabagismo e o consumo excessivo
de bebidas alcodlicas. Fale com a sua farmécia
para um aconselhamento mais personalizado. ¥
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Ana Mexia
Médica dentista

Verdades e mitos sobre branqueamento dos dentes.

preocupag¢do actual com a salde e

0 bem-estar aumentou a procura de

tratamentos na area da estética tam-
bém ao nivel dos dentes, para obter um sorriso
bonito e saudavel. O tratamento mais comum €
o branqueamento dentario. Existem, no entanto,
algumas duvidas quanto a sua indicacéo, efica-
cia, durabilidade e efeitos secundarios.

Em que consiste?

O branqueamento dentdrio resulta da aplicagdo
de produtos que provocam uma reac¢do qui-
mica, conferindo ao dente uma aparéncia mais
clara. Existem, essencialmente, dois tipos de
tratamento: em consultdrio, geralmente mais
rapido e imediato, e em casa, com recurso a
goteiras e a gel branqueador.

Os dentes ficardo brancos para sempre?
Infelizmente, ndo. A sua durabilidade depende
muito da higiene oral da pessoa e dos habitos
alimentares. Pessoas que fumam muito, tomam
muitos cafés, bebem muito chda, geralmente
procuram-nos mais cedo para branquearem de
novo os dentes.

Todas as pessoas o podem fazer?
As mulheres gravidas ou em periodo de ama-
mentacao devem adiar. Os menores de 18 anos,

pessoas com sensibilidade dentaria acentuada
ou com algum tipo de patologia dentéria ou geral
devem ser avaliadas individualmente para se
determinar se existe ou ndo indicagéo.

Tem efeitos secundarios?

Algumas pessoas queixam-se de sensibilidade
dentdria, que pode ser muito ligeira ou exage-
rada, mas é transitéria e desaparece no final do
tratamento. Nos tratamentos feitos em casa, pode
ocorrer um ligeiro sangramento gengival, devido
ao uso das goteiras, que também é totalmente
reversivel.

Enfraquece ou estraga os dentes?

Nao. Trata-se de um tratamento ndo invasivo e
ndo abrasivo. Quando realizada, com a supervisao
de um médico dentista, a aplicacdo de produtos
branqueadores ndo afecta a estrutura dentaria.

Os produtos de branqueamento que se compram
pela Internet e fora do ambito médico dentario tém
resultados?

N3o. A maioria destes produtos da a ilusdo tem-
poraria de que os dentes branquearam. As con-
centragBes de perdxido de hidrogénio (agente
branqueador) permitidas nesse tipo de produtos
é tdo baixa que sera dificil obter resultados satis-
fatdrios.



SUPLEMENTOS

Esperanca Silva
Farmacéutica

FARMACIA ENERGIA

s suplementos alimentares para o can-

sacgo e a fadiga sdo muito versateis. Mui-

tos dos componentes estdo presentes
nos alimentos, daf ser tdo importante seguir um
regime alimentar diversificado, incluindo peixes
gordos ricos em dmegas (atum, cavala, sardinha,
salmao), frutos secos (nozes, améndoas), choco-
late preto (até dois quadrados por dia), ovo (cozido,
de preferéncia), gérmen de trigo ou tomate.

Procure suplementos alimentares com um ou
mais destes componentes:

Bacopa monnieri. Planta também conhecida
como “brahmi” ou “planta da inteligéncia”. A sua
eficacia na optimizagdo da memdria e capaci-
dade de aprendizagem, fazem desta planta um
excelente ténico cerebral.

Omega-3 (DHA e EPA). Contribui para o
bem-estar geral. Em especial, o DHA, o acido
gordo dominante no cérebro, para o qual foi
demonstrada a acumulagdo em areas associa-
das a memoria e aprendizagem como o cdrtex
cerebral e hipocampo.

L-arginina. Aminoacido que contribui para
a melhoria da concentragdo e do vigor fisico,
constituindo um excelente coadjuvante em casos
de cansaco fisico e mental.

Ginseng. Potencia a capacidade de resposta
mental, estimula a concentracdo, a aprendi-
zagem e a memodria. Apresenta também um
marcado efeito energizante, aumentando a
capacidade de resisténcia do organismo a doen-
cas, a0 cansaco e ao stress. E indicado em situa-

¢Bes de astenia fisica e mental, bem como na
pratica desportiva.

L-carnitina. Melhora as fungdes cognitivas e
potencia o rendimento fisico.

Aspartato de arginina. Contribui para a
melhoria do rendimento fisico e a optimizagao da
capacidade intelectual, especialmente em indivi-
duos sujeitos a um esforco intelectual intenso e
também em desportistas.

Ginkgo Biloba. Promove a circulagdo sangui-
nea cerebral, favorecendo a oxigenagdo, o que
contribui para a melhoria das funcoes cogniti-
vas, ajudando a prevenir situagdes de deméncia.

Resveratrol.
Existe evidéncia cientifica de que pode atrasar
o declinio cognitivo relacionado com a idade e
prevenir a deméncia.

Rhodiola rosea. E utilizada para a accdo
estimulante do sistema nervoso na depressao,
melhoria da performance fisica, do sono e redu-
cdo da fadiga.

Magnésio. Muito utilizado em individuos
sujeitos a stress e a esforco intelectual intenso.

Funciona como antioxidante.

Vitaminas do complexo B. Fundamentais nos
processos de obtencdo de energia, bem como
na sintese de varios neurotransmissores asso-
ciados a fungdo psicoldgica.

Vitamina C. Protege as células contra as oxi-
dacdes indesejaveis, reduz o cansaco e a fadiga.

Para cada caso ha sempre uma solugdo. Fale
com o seu farmacéutico para um aconselha-
mento personalizado e adequado. ¥
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a Ponta da Atalaia, o olhar alcanca

toda a Costa Vicentina e parte do Lito-

ral alentejano. A Norte, o Cabo Sardao
é visivel a vista desarmada e Sines vislumbra-
-se de bindculos em dias limpos. A Sul, vé-se o
Cabo de Sdo Vicente, onde a terra acaba. A linha
costeira desenha-se recortadissima defronte do
mar imenso. Ha falésias que mergulham a pique
no mar, pontuado por rochas onde se desman-
cham ondas muito brancas. Ha praias de areia
fina lambida pelas dguas e algumas de calhaus
rolados que se entrechocam no vaivém da maré.

O médico Artur Santiago elege, entre todas, a praia
da Arrifana, com a extensa linha de areia em meia-lua
e as antigas casas de pescadores desenhadas na arriba

- -
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Ha mil anos, outros homens ter-se-do des-
lumbrado com este mesmo espectaculo. Onde
hoje namorados se enlacam olhando o mar,
outrora se ajoelharam mugulmanos & chamada
do muezim para a ora¢do. Na Ponta da Atalaia
existiu um grande convento arabe, o Ribat da
Arrifana, construido para meditagdo e oracdo.
E o Unico monumento nacional no concelho de
Aljezur. Quem olha a esquadria das ruinas no
solo ndo imagina a dimensao do achado arqueo-
légico: nove mesquitas, uma madraca (escola
coranica), um cemitério com 59 sepulturas,

Na Ponta da Atalaia existiu um
grande convento arabe, o Ribat
da Arrifana. As ruinas incluem
nove mesquitas, uma madraca
(escola coranica) e um cemitério

casas de habitagdo. O abandono a que o Ribat
estd votado tem os dias contados: as escavacdes
vdo continuar e serd criado no local um centro
de interpretacdo.

Na estreita faixa de terra da Costa Vicentina,
60 quildmetros entre Odeceixe e Sagres, o difi-
cil € nomear as praias mais belas. «Sdo todas



diferentes e todas bonitas», garante Artur San-
tiago, médico que sempre viveu rodeado de mar.
Da Nazaré natal mudou-se para o Pico aos 50
anos e oito anos depois para o Vale da Telha.
Todos os dias, ao largar o trabalho no centro de
saude de Aljezur, gozava a «sensagdo de estar
de férias». Com a reforma alcangada em Junho,
dedica-se ao que mais gosta: o surf e a pesca.
Nao podia ter escolhido melhor casa.

Nos 60 quildmetros entre
Odeceixe e Sagres, o dificil

€ nomear as praias mais belas.
«Sao todas diferentes e todas
bonitas»

O médico elege a praia da Arrifana, com a
extensa linha de areia em meia-lua protegida
pela falésia alta e as antigas casas de pescadores
desenhadas na arriba. Do mar ergue-se a Pedra
da Agulha, que foi casa de uma aguia pesqueira.
A baia protegida tem as melhores condi¢Bes para
os iniciantes do surf, mas a grande vantagem
desta costa é a diversidade de ondas gerada por
praias muito diferentes. «Ha ondas para todos os
gostos e feitios», brinca Artur Santiago.

Outra pérola é a larga praia de Odeceixe,
enquadrada entre duas arribas e banhada por
rio e mar, ali mesmo na fronteira com o Alentejo,
tracada pela Ribeira de Seixe. No largo princi-
pal da vila, as esplanadas continuam repletas de
turistas, e criangas muito loiras brincam junto a
fonte. Do moinho, no cimo da colina, avista-se
0 casario branco e a linha ondulante do rio que
cruza o vale verde e liso, onde pastam vacas. No
siléncio do dia, chega & acima o tinir dos bada-
los. Para Sul, pela N120, hd que parar nas praias
da Amoreira e de Monte Clérigo. Ja depois da
Carrapateira, a do Amado é a eleita por Artur
Santiago para o surf. Para quem gosta de praias
desertas, ha a da Pipa, a Norte do Ribat, e a do
Vale dos Homens, no Rogil. Na das Adegas faz-

SAUDA CONVIDA

Rtil'nas deuma al_deia arabe de pescadores, |
no Pontal da Carrapateira

Na larga praia de Odeceixe, enquadrada entre duas
arribas, é possivel escolher entre o rio e o mar

" 11;' 5

O lisboeta Rui Rodrigues tornou-se agricultor por acaso
e hoje é o maior produtor nacional de batata-doce bioldgica
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Jose Vitorino Marr;iros é um dos 80 percebeiros da
Costawicentina. Comecou aos 14 aacompanhar o pai

-se naturismo, na do Canal é deixar-se embalar
pelo rebolar dos seixos.

Esta é a Unica costa do mundo onde as cego-
nhas brancas nidificam nas falésias maritimas.
O mar é fértil em peixe e marisco, e a costa ofe-
rece os melhores percebes de Portugal, gabam-
-se estes algarvios. Cabe ao engenho do homem
apropriar-se destas riquezas, em manobras
arriscadas nas escarpas e rochas. Zé Fininho, de
seu nome José Vitorino Marreiros, € um dos 80
percebeiros da Costa Vicentina. Comecou aos
14 a acompanhar o pai, e ja o avb era perce-
beiro. A procura é grande, garante, até porque
«gquem nao tem percebes ndo tem clientes».

Tao rico é o mar como pobre a terra. Rui
Rodrigues conseguiu o prodigio de fazer brotar
riqueza do solo arenoso. O designer com car-
reira feita em jornais e agéncias de publicidade,
«urbano-dependente» assumido, largou Lisboa
ha nove anos para criar um projecto turistico na
costa. Por acaso tornou-se agricultor e hoje é o
maior produtor nacional de batata-doce biold-
gica. Entre as variedades de batata-doce produ-
zidas na regiao, a variedade Lira, com Indicacao
Geogréfica Protegida (IGP), é conhecida como
“batata-doce de Aljezur”. A plantacdo esten-
de-se por 26 hectares com vista para o mar,
perto do Rogil. Para la chegar é preciso desli-
zar com pericia na areia da estrada, para nao
atolar o carro. Vale a pena a aventura. Rodeado

por dois rafeiros alentejanos e um cdo de &gua,
Rui conta, sorridente, a sua histdria. Mais cinco
anos e reforma-se, ainda quer dar «duas voltas
ao mundo de veleiro».

Os cdes ladram na rua estreita que sobe para
o castelo de Aljezur, de onde se avista o mar e a
serra de Espinhaco de Cdo. No caminho passa-
-se pelo Museu Municipal, um edificio de 1883
que albergou os Pacos do Concelho. Ambos
conservam vestigios da cultura isldmica que se
fazem sentir, antes de mais, em muitos topdni-
mos: Odeceixe, Mariares, Aljezur, Atalaia, Arri-
fana, Alfambras, Bordeira... Até ao terramoto de
1755, a vila foi «xum dos mais importantes portos
do Algarve», conta o fundador da Associagdo de
Defesa do Patriménio Histérico e Arqueoldgico
de Aljezur. E curioso imaginar na actual ribeira,
que mal se distingue do topo do castelo, um rio
largo por onde navegavam caravelas de 130
toneladas até a foz, na praia da Amoreira. O ter-
ramoto, devastador, ditou a perda do caudal do
rio e o declinio econdmico de Aljezur. José Mar-
reiros desfia mil histdrias da terra onde cresceu
e que aprendeu a amar. A lenda da tomada do
castelo pelos cristdos, os saques dos corsarios
marroquinos, os aviadores nazis sepultados no
cemitério local, a ostracizacdo a que Aljezur foi
submetido, apds ter sido um dos dois concelhos
onde Humberto Delgado venceu (oficialmente)
as eleicOes de 1958.

Até ao terramoto de 1755,
Aljezur foi «um dos mais
importantes portos do Algarve».

No rio navegavam caravelas
de 130 toneladas

A chegada a Carrapateira, a névoa cobre a
aldeia e oculta a extensa praia da Bordeira.
Quem L& vive sabe que «vai abrir». Aqui restam
sobretudo idosos e ndo é facil o acesso a saude,
confirma o médico. Aos 80 anos, Maria Teresa
Marques ja duvida se fez bem em nao seguir a
familia para a margem Sul da capital. Sem vizi-



nhos, porque «as casas proximas pertencem a
estrangeiros», acompanha-se das memdarias de
uma vida que j& ndo reconhece. Os objectos
desse quotidiano, feito de pesca e agricultura,
doou-o0s ao Museu do Mar e da Terra. Chamam-
-lhe “made do museu”. No espdlio incluem-se
muitas fotografias tiradas com as Kodak, que
dois irmaos trouxeram da pesca do bacalhau.

Percorrendo a estrada de terra batida do Pon-
tal da Carrapateira, ladeada por dunas de esteva
e camarinhas, que faz parte da Rota Vicentina,
chega-se ao Portinho da Zimbreirinha. Até ha
poucos anos era aqui que os pescadores guar-
davam as embarcac¢des, em esteiras de madeira
e canas presas na rocha, para onde os barcos
eram icados a forgca de bragos. Perto, as ruinas
de um povoado isldmico de pescadores e a vista
desafogada sobre a praia do Amado.

Na Ponta da Atalaia, o pdér-do-sol cria uma
faixa de luz sobre o mar, que obscurece a
enorme pedra que da nome ao cabo, até que o
manto azul se torna cinza, e o céu se cobre de
rosa e laranja. Os jovens casais partem abraca-
dos, cessam os guinchos das gaivotas, o siléncio
toma conta do espaco. E hora de aconchegar o
agasalho a pele e partir.
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Leia também:
v Histdrias e lendas de Aljezur

¥ Memdrias da Carrapateira
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Na Carrapateira, o Museu do Mar e da Terra guarda a :a .
memdria do modo de vida da aldeia: a pesca e a agricultura |

Maria Teresa Marques vem de uma familia de pescadores.
Ao Museu do Mar e da Terra doou muitos objectos.
Chamam-lhe "mé&e do museu"

Monte Joao Roupeiro Museu da Batata Doce Restaurante Naperon
8670-312 Odeceixe R. do Poente, 6, Rogil R. 25 Abril, 113, Odeceixe
T. 282 949 247 T. 282 994 132 T.916 177 333

Casas do Mar Restaurante O Sargo Museu do Mar e da Terra
Urb. do Alto da Arrifana, lt 4, Arrifana Praia de Monte Clérigo, Aljezur R. do Estado 1, Bordeira
T. 919 935 681 T. 282 097 347 T. 282 970 000
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DIVERSAO E cu‘ch;lA
NO MUSEU DA FARMACIA!

em ideias de como divertir os mais novos e 16 de Outubro - A Cozinha é um Laboratdrio!
da familia? O Museu da Farméacia tem a e 23 de Outubro - Fabrica de Aromas
solucéo perfeital e 30 de Outubro - Halloween no Museu!
Com o objectivo de proporcionar momentos
divertidos e aprendizagens, o Museu da Farma- Interessado?
cia realiza Ateliés Educativos aos sdbados, no Contacte o Museu da Farmaéacia
Porto e em Lisboa. para mais informacdes e inscri¢cdes:
Uma Fdabrica de Aromas, um Halloween no museudafarmacia@anf.pt
Museu, muitas sdo as experiéncias a realizar du- 213 400 688 | 226 167 995. »

rante o més de Outubro:

e 2 de Outubro - Animais no Museu! OU Explo-
sao de Cores

e 9 de Outubro - Ciéncia com ovos OU Reac-
¢bes Quimicas no Museu!

SABIA QUE...

.. pode realizar a festa de aniversario dos mais novos ESTA:S DE

;‘,om o Museu da Farmacia? . AN'VERSARIO NoIl

Em formato online ou presencial, o Museu da Far-
madacia proporciona festas de aniversario recheadas

MUSEU p'
de emocéo, aventura e ciéncial : I l,l (it

Para mais informacdes: museudafarmacia@anf.pt
213 400 688 | 226 167 995
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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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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

L L

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

=)
oratorios  Tel: 219267200 - www.solmirco.pt - solmirco@solmirco.pt .ralll.l'
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Pic Solution . FORTIMEL e FORTIMEL
Air Projet Plus CREME
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Imagem meramente ilustrativa

[
N Essenciais Farmacias Farmacias
® ) Portuguesas Portuguesas
de Farmacia

Meritene® Immuno

Imagem meramente ilustrativa Imagem meramente ilustrativa

Suplementos ¢ Farmacias Farmacias
Alimentares Portuguesas Portuguesas



FORTIMEL e FORTIMEL
CREME

Pic Solution
Air Projet Plus

Fortimel® e Fortimel Creme® Air Projet Plus é um nebulizador por ultrassons, o mais avancado
da Pic Solution. Utiliza ultrassons que se propagam através da
dgua e fragmentam a solucdo a nebulizar, transformando-a num
aerossol. A camara de estanque nao requer agua e esta pronta

para uso. Oferece uma nebulizacdo répida e silenciosa para todas

Fortimel®: Suplemento nutricional oral, hiperproteico
e hipercaldrico (200 ml)

Fortimel Creme®: Suplemento nutricional oral, hiperproteico

e hipercaldrico (125 g) .
P 9 as idades.

Varios sabores disponiveis.

Os nebulizadores Pic Solution sao dispositivos médicos. Antes da sua utilizacao

devera consultar atentamente as adverténcias e conselhos de utilizacdo presentes

A gama Fortimel® e a gama Fortimel Creme® sao constituidas por alimentos para fins ) 5
na embalagem e folheto de instrucao.

medicinais especificos e destinam-se a gestao nutricional da malnutri¢do associada
a doenca. Exclusivamente para uso entérico - nao adequado para utilizacdo por

via parentérica. Devem ser consumidos sob supervisao médica e de acordo com

as instrucoes do profissional de satide. Esta Campanha nao acumula com outras
promocoes em vigor.

CNP Varios CNP’s 6361600 e 6181388

SAUDA21090024 SAUDAZ1090014

Promocao valida de 01.10.2021 a 31.10.2021.
Limitado a 5 utilizacdes por cartdo Salda e a disponibilidade do sistema.

Neutrogena Rosto

Hydro Boost Rosto: com tecnologia inovadora com Hyaluronic
Gel Matrix, rica em Acido Hialurénico que retém até 1000x
o0 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 hidratacdo do rosto que atua
em 100% das toxinas, impurezas e poluentes diarios, sem
ressecar a pele.

Spot Proofing: gama de limpeza e hidratacdo para pele
com tendéncia acneica.

Desconto véalido em qualquer produto das gamas faciais de Neutrogena, exceto
coffrets promocionais e toalhitas de limpeza hydro boost. Nao acumulavel com
outras promocoes em vigor.

CNP Varios

SAUDA21090038

Promocao valida de 01.10.2021 a 31.10.2021.
Limitado a 5 utilizacées por cartdo Salda e a disponibilidade do sistema.

Promocao valida de 01.10.2021 a 31.10.2021.
Limitado a 5 utilizacées por cartdo Salda e a disponibilidade do sistema.

Meritene® Immuno

Reforca o sistema imunitario* célula a célula.

Suplemento alimentar. Para Adultos. *Selénio, zinco, vitamina C que contribuem
para o normal funcionamento do sistema imunitdrio e contribuem para a protecao
contra oxidacdes indesejaveis. E importante seguir uma dieta variada e equilibrada,
acompanhada da préatica de exercicio fisico.

CNP 6845214

: SAUDA21100001

Promocao valida de 01.10.2021 a 31.10.2021.
Limitado a 5 utilizacGes por cartdo Sauda e a disponibilidade do sistema.
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Neutrogena Corpo . Neutrogena Maos e Labios

Farmacias Farmacias
Portuguesas * Beleza Portuguesas

Aveeno® Arkoflex® e Arkocapsulas®
. Curcuma

: 5 Farmacias Suplementos Farmacias
Bebé e Mama Portuguesas Alimentares # Portuguesas




Neutrogena Maos e Labios

Concentrado: Alivia de imediato e hidrata prolongadamente até
das maos mais secas e gretadas

Absorcao Rapida: Textura ligeira, hidrata imediatamente as maos

Hidratacao e Higiene 2 em 1: Contém glicerina de origem natural,
reconhecida pelos seus beneficios duradouros de hidratacao e
alcool, que d& uma sensacao de frescura imediata e contribuindo
para a higiene das maos

Maos e Unhas: Facil absorcao, cuida das maos, unhas e cuticulas

Visibly Renew: Restaura a firmeza e hidratacao da pele,
prevenindo manchas castanhas

Lipsticks Duplos Hidratacao e Protecao FPS20 com -80% desconto
na 22 uni.

Desconto valido nas novidades Creme de Maos Hidratacao e Higiene e Creme
de Maos Absorcao Rapida 140ml, nos packs promocionais de maos e nos packs
duplos promocionais de STICK LABIAL FPS5 E STICK LABIAL FPS20.

CNP Varios

SAUDAZ1090044

Promocao valida de 01.10.2021 a 31.10.2021.
Limitado a 5 utilizacées por cartdo Salda e a disponibilidade do sistema.

Arkoflex® e Arkocapsulas®
Curcuma

Arkoflex® é a gama especialista no cuidado das suas articulacdes,
reforca a sua mobilidade sem pesar no organismo.

Arkoflex® Gama Dolexpert contribui para a melhoria do bem-estar
e funcionamento dsseo, muscular e articular.

Arkoflex® Gel de Massagem melhora os efeitos relaxantes da massagem.

Arkoflex® Gel Dolor contribui para o alivio rdpido das dores musculares
e articulares.

Arkocapsulas® Curcuma Bio é um suplemento alimentar a base de
Curcuma. A Curcuma contribui para a normal flexibilidade e bem-estar
articular.

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. N3o tomar em caso de alergia conhecida a algum dos
ingredientes. Em caso de duvida consulte o seu médico ou farmacéutico.

Arkoflex Geldolor 100ml é um dispositivo Médico de Classe I. Uso externo. Nao ingerir. Manter fora

do alcance das criancas. Nao utilizar em criancas com idade inferior a é anos, em mulheres gravidas

ou em periodo de amamentacao, em feridas, estiramento muscular, distensao ou alergia a algum dos
seus componentes.Evitar o contacto com os olhos ou mucosas. Leia cuidadosamente a rotulagem, as
precaucdes, contraindicacées e as instrucées de utilizacdo.Em caso de duvida consulte o seu médico ou
aconselhe-se com o seu farmacéutico. Data revisao do folheto: 2016-06

CNP Varios

SAUDA210900

Promocao valida de 01.10.2021 a 31.10.2021.
Limitado a 5 utilizacGes por cartdo Sauda e a disponibilidade do sistema.

Neutrogena Corpo

Formula Norueguesa Corpo: para uma pele hidratada e com
aspeto saudavel e protegida até nas condicoes mais extremas.
Gamas Hidratacdo Profunda (pele seca e desidratadal,
Reparacdo Intensa (pele seca e danificada com ou sem prurido)
e Visibly Renew (pele seca e acao pré-elasticidade)

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

Desconto valido em qualquer produto de corpo da gama Férmula Norueguesa e da gama Hydro Boost
de Neutrogena, incluindo packs promocionais. Nao acumulavel com outras promocdes em vigor.

CNP Varios

SAUDA21090039

Promocao valida de 01.10.2021 a 31.10.2021.
Limitado a 5 utilizacdes por cartdo Salda e a disponibilidade do sistema.

Aveeno®

Aveeno® Baby a solucao de cuidados da pele e do cabelo
do seu bebé. Especialmente formulados com aveia, ajudam
a nutrir, hidratar e proteger a pele seca e sensivel do bebé.

Aveeno® Dermexa indicado para a pele muito seca com
tendéncia atépica e com prurido associado. Formulas de
elevada tolerancia e sem fragancia para os cuidados de
limpeza e hidratacdo da pele. Testadas por dermatologistas.

Aveeno® Skin Relief com complexo de aveia triplo prebiético
ajuda a melhorar o equilibrio natural do microbioma da pele.
Pele mais resistente e com um aspeto mais saudavel desde
o primeiro dia.

Promocao vélida em qualquer produto Aveeno Baby, Dermexa e Skin Relief
(exceto Aveeno Baby creme barreira 100ml e Toalhitas single 72uni).

N&o acumuldvel com outras promocdes em vigor.

CNP Varios

SAUDAZ1090045

Promocao valida de 01.10.2021 a 31.10.2021.
Limitado a 5 utilizacdes por cartdo Sauda e a disponibilidade do sistema.
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Waterwipes

A WaterWipes colocou sempre a pele do bebé em primeiro lugar.

Agora, com as nossas NOVAS toalhitas 100% biodegradaveis,
0s pais ja ndo tém de escolher entre fazer o que é melhor para
a pele do bebé e o que é melhor para o planeta.

As nossas toalhitas biodegradaveis sao fabricadas com 100%
viscose, um material renovavel a base de plantas que ndo

contém plastico. Suaves como a seda, fortes e ultra-absorventes,

as nossas novas toalhitas proporcionam uma limpeza suave,
eficaz e nao se desfazem na mao, para que possa limpar
e trocar a fralda do bebé com confianca.

*PVP recomendado, sujeito a politica comercial da farmacia.

CNP 7063297

S 1090046

Promoc&o valida de 01.10.2021 a 31.10.2021.
Limitado a 5 utilizacdes por cartdo Satda e a disponibilidade do sistema.

ReSOlI I'CE® Nestlé Health Science®

Alimento para fins medicinais especificos. Para a gestao
nutricional de doentes com malnutricdo ou risco de malnutricao.

Resource® Protein: Dieta completa hiperproteica.
Resource® Crema 2.0: Dieta completa hipercalérica e
hiperproteica.

Resource® Ultra: Dieta hipercaldrica e hiperproteica de volume
reduzido.

Resource® Protein e Crema 2.0: Adequados como fonte alimentar

Unica.
Resource® Ultra: Nao é adequado como fonte alimentar tnica.

Importante: Utilizar sob supervisao médica.

CNP Varios

SAUDA21100002

Promocao valida de 01.10.2021 a 31.10.2021.
Limitado a 5 utilizacdes por cartdo Sauda e a disponibilidade do sistema.

Aptamil 2,3,4e5

Aptamil 2 é um leite de transicdo, indicado para bebés a partir
dos 6 meses de vida até ao final da lactancia.

Aptamil 3 é um leite de transicdo, indicado para bebés a partir
dos 9 meses de vida até ao final da lactancia.

Aptamil Junior 4 Leite de Crescimento é uma bebida lactea infantil
em po, adequada as necessidades nutricionais especificas das criancas
dos 12 aos 36 meses.

Aptamil Junior 5 Leite de Crescimento é uma bebida lactea infantil
em pd, adequada as necessidades nutricionais especificas das criancas
partir dos 24 meses.

Nota importante: O leite materno é o alimento ideal para o bebé e deve ser mantido

o maior periodo de tempo possivel. As gamas Aptamil Leites de Transicao e Aptamil Leites
de crescimento ndo devem ser utilizadas como substitutos do leite materno antes dos

6 e os 12 meses de idade, respetivamente, mas sim como parte da dieta diversificada,
apos essas idades. Consulte sempre o seu Profissional de Saide sobre a melhor nutricdo
do bebé. Esta Campanha nao acumula com outras promogdes em vigor.

CNP Varios

SAUDA21090031

Promocao valida de 01.10.2021 a 31.10.2021.
Limitado a 5 utilizacdes por cartdo Sauda e a disponibilidade do sistema.

Oral-B recargas

REC ORAL-B CROSSACTION limpa em profundidade entre
os dentes. Filamentos de maior densidade com angulo de
16° para eliminar até 100% mais placa do que uma escova
manual.

REC ORAL-B SENSI ULTRATHIN limpeza suave para dentes

ou gengivas sensiveis. Filamentos de maior densidade: médios
para uma maior limpeza dentdria e ultrafinos para eliminar
suavemente a placa.

ORAL-B REC ORTHOCARE limpa e elimina de forma eficaz
e suave a placa nos dentes com ortodontia.

ORAL-B REC INTERDENTAL limpeza de pontes, coroas
e implantes. Limpa com precisao as proteses dentarias
e profundamente as zonas de dificil acesso.

CNP Varios

SAUDA21090042

Promocao valida de 01.10.2021 a 31.10.2021.
Limitado a 5 utilizacdes por cartdo Sauda e a disponibilidade do sistema.
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Pharmaton

Esta na altura de reforcar o seu sistema imunitério!
Pharmaton® Vitalidade com PANAX GINSENG G115%® +
VITAMINAS + MINERAIS ESSENCIAIS Ajuda a manter a
sensacdo de vitalidade, promove o bem-estar fisico e mental
e a resisténcia ao stress. Pharmaton® 50+ com OMEGA 3

+ VITAMINAS + MINERAIS ESSENCIAIS + ACIDOS GORDOS
Férmula equilibrada para pessoas com mais de 50 anos.

Pharmaton Vitalidade Tomar 1 comprimido por dia. Nao adequado para criancas

ou no caso de alergia a qualquer um dos ingredientes. Contém lactose. Pharmaton
50+ Tomar 1 capsula por dia. Ndo recomendada em simultaneo com outros
produtos contendo vitamina D, hipervitaminose D, doenca em que exista excesso

de calcio ou ferro no organismo, anemia por deficiéncia em vitamina B12, alergia

a soja, ao amendoim, a peixe ou 6leos de peixe, ou a qualquer um dos componentes.
Se consumido em excesso, pode levar a hipervitaminose D. Nao exceder as doses
didrias recomendadas. SUPLEMENTOS ALIMENTARES. Consumir no ambito de um
regime alimentar equilibrado e um modo de vida sauddvel. (3.0) Setembro.2021
MAT-PT-2101008-1.0

CNP Varios

SAUDA21100004

Promocao valida de 01.10.

Limitado a 5 utilizagoes por a disponibilidade do sistema.

A protecdo para os ouvidos em qualquer circunstancia.

Os seus ouvidos agradecem!

Doculyse é um dispositivo médico de classe |, composto por docusato de sddio

e indicado para o tratamento e prevencao dos rolhdes de cerimen. A remocao

e prevencao dos rolhdes de cerimen permitem evitar complicacdes tais como

a diminuicao de audicao, prurido, dor, zumbido, vertigem, otite externa ou até
mesmo tosse crénica. Doculyse n3o deve ser usado em caso de otite, de
perfuracao do timpano, apés cirurgia ou em portadores de drenos transtimpanicos.
E importante ler a rotulagem e as instrucdes de uso no folheto incluso na
embalagem. Em caso de duvida ou persisténcia dos sintomas consulte o seu
médico ou farmacéutico. QUI 03_02_21

CNP Varios

SAUDA21100006

Promocao vélida de 01.10.2021 a 31.10.2021.
Limitado a 5 utilizacdes por cartdo Sauda e a disponibilida

Stilnoite®

Reforce o seu organismo com uma boa noite de sono! Stilnoite
Tripla Acao ajuda a ter um sono de qualidade sem habituacao
nem dependéncia.

Stilnoite® comprimidos de libertacao répida é um SUPLEMENTO ALIMENTAR.
Tomar Tcomprimido/dia, antes de deitar, ndo exceder a dose diaria recomendada.
Os suplementos alimentares ndo substituem um regime alimentar variado

e equilibrado e um modo de vida saudavel. Ndo recomendado no caso de alergia
a qualquer um dos ingredientes. (1.0) Setembro.2021 MAT-PT-2101007-1.0

CNP 7063578

SAUDAZ21100003

Promocao vélida de 01.10.2021 a 31.10.2021.

Limitado a 5 utilizac nibilidade do sistema.

Dulcosoft®

Prisao de Ventre? Com Dulcosoft® o seu alivio é confortavel.
Dulcosoft® estimula suavemente o seu intestino e também
pode ser usado por gravidas e criancas. 95% das pessoas
estdo satisfeitas*. *Dulcosoft®: estudo de opiniao |IQVIA

a utilizadores de laxantes em Espanha, 2020. (5.0)

Dulcosoft, dispositivos médicos para facilitar evacuacao. Tratamento em gravidas

e criancas < 8 anos deve ser supervisionada por um profissional de satide. Nao tomar
mais de 28 dias. Leia a rotulagem e instrucées de utilizacao. (5.0) DULCOSOFT®

DUO Pé¢ p/ Solugao Oral é um dispositivo médico para tratamento sintomatico da
prisdo de ventre. Instrucdes de utilizacdo: Dissolver o contetido num liquido e beber
imediatamente. Adultos e criancas >12 anos: 2-5 colheres rasas/dia; criancas 6 meses
- 12 anos: 6-10 kg: 1 colher rasa/dia; 10-15 kg:1 a 2 colheres rasas/dia; 16-43 kg:

2 a 4 colheres rasas/dia. Consultar médico antes de usar em criancas e se ndo sentir
melhoria apés 7 dias de tratamento. Nao tomar se: alergia aos componentes, ileo
paralitico, perfuragao intestinal, obstrucao ou estenose, doencas inflamatdrias graves
do trato intestinal ou dor abdominal aguda de origem desconhecida, nauseas e vomitos,
sangramento retal de origem desconhecida e desidratacao grave. Leia com atencao

a rotulagem e instrucées de utilizacdo. (1.0) Setembro.2021 MAT-PT-2101009-1.0

CNP Varios

SAUDA21100005
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Dafalgan 500 mg esta indicado na febre (duragao nao superior a 3 dias) e cefaleias (dores de cabeca) ligeiras a moderadas. Nao tome se tem alergia (hipersensibilidade) ao paracetamol ou a qualquer outro
componente, se tiver doenca hepética grave, se tiver intolerancia a frutose uma vez que o medicamento contém sorbitol. Tome especial cuidado com se tiver uma reacéo cutanea do tipo alérgico ou uma
situagao anafilatica que podem ocorrer com o paracetamol, se tiver insuficiéncia cardiaca, respiratéria, hepética, renal ou anemia, se tiver défice de glucose-6-fosfato desidrogenase, se sofrer de anorexia,
bulimia, caquexia ou malnutrigao cronica, se sofrer de desidratacéo ou hipovolémia, se sofrer de alcoolismo. Medicamento nao sujeito a receita médica. Ler cuidadosamente as informagdes incluidas na
rotulagem e folheto informativo. Em caso de divida ou de persisténcia dos sintomas, consulte o seu médico ou farmacéutico.

* 0 efeito analgésico de um efervescente é 2X mais rapido” é atingido em 20 minutos vs 45 minutos de um comprimido.

Moller, 2000, “Time to Onset of Analgesia and Analgesic Efficacy of Effervescent Acetaminophen 1000mg Compared to Tablet Acetaminophen 1000mg in Postoperative Dental Pain: A Single-Dose,
Double-Blind, Randomized, Placebo-Controlled Study”, The Journal of Clinical Pharmacology, Vol. 40, pp. 370-378.



