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EDITORIAL

SLOW LIVING

Diana Amaral
Farmacéutica, diretora da Revista Sauda

slow living é um estilo de vida que nos

convida a fazer as coisas no tempo

certo. A saber quando ir rapido e
quando desacelerar. A descomplicar. A viver
com mais calma e simplicidade. A sair do piloto
automatico e fazer escolhas mais conscientes.
A gerir o nosso tempo com mais autonomia.
A consumir com mais consciéncia. A resgatar a
nossa esséncia e 0os nossos valores. E é exata-
mente isto que lhe proponho fazer em agosto:
estar presente, de verdade, no momento!

Isaac Alfaiate, ator, modelo e empresario,
¢ um bom exemplo desta tendéncia, quando
nos fala do que faz nos tempos livres. Quando
ndo estad a gravar, Isaac e a sua namorada Inés
passeiam os cdes pela praia ou pela zona rural
onde vivem. Escolheu o desporto como princi-
pal vicio, pois permite-lhe manter o equilibrio, e
porque, mesmo apos um dia intenso de trabalho,

a pratica de exercicio fisico devolve-

-lhe a energia, fisica e mental.

No que toca as criangas, tam-
bém elas precisam de fazer
uma pausa. Ndo uma pausa
como os adultos a entendem,
pois ndo é da natureza delas.

A pausa nas criangas traduz-

-se em brincar. A psicéloga

clinica e educacional Rita Antunes sugere que
durante as férias, ainda que se altere as roti-
nas, as criancas mantenham uma boa higiene do
sono, com uma média de nove horas por noite,
e que brinquem pelo menos trés horas por dia,
preferencialmente ao ar livre. De acordo com a
Declaracdo Universal dos Direitos das Criangas,
brincar, para além de um direito, € uma necessi-
dade! Os adultos tém um papel fundamental no
controlo do uso das tecnologias por parte dos
seus filhos adolescentes. Nos dois ultimos anos,
foram privados do convivio social, mas agora é
tempo de recuperar e reforgar as relagdes entre
amigos. Vamos viver as férias, offline!

Esta edicdo da Revista Saluda esta repleta de
artigos interessantes. Dieta cetogénica, receitas
de verdo, manual para festivais e a histéria de
um surfista campedo, sdo alguns exemplos do
que pode ler na praia, no campo ou em qualquer
lugar, desde que leve a sua revista consigo.

Se ainda ndo decidiu o seu destino de férias,
termino com a melhor sugestdo: Braga, a minha
cidade! Pela mdo da farmacéutica Joana Rodri-
gues, que tal como eu é uma apaixonada por
Braga, mostramos-lhe o que de melhor se
pode visitar na cidade mais antiga de Portugal.
Garanto-lhe que ndo se vai arrepender. Vemo-
-nos por cal @
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CAPA

ISAAC ALFAIATE

«CRIAR UM
PERSONAGEM
E MAGICO»

No elenco da novela “Quero é Viver”, da TVI, fala do seu fascinio
pela representacdo. E por desporto, o «vicio» que o mantém equilibrado.

Entrevista Sénia Balasteiro | Fotografia Pedro Loureiro

Quando descobriu que queria ser ator?

Comecei no mundo da moda aos 16 anos e,
entretanto, surgiu a oportunidade de fazer um
casting para os “Morangos com Acucar”. Foi
uma grande escola, a nivel técnico, mas nao
fiquei logo apaixonado pela profissdo, porque
tinhamos uma carga horaria muito grande. Gra-
vdvamos de segunda a sabado, das 8h as 20h.
Era uma loucura. Quando terminei a série, era
muito novo, tinha 17 anos, e fiquei a pensar:
«Gostei da experiéncia, mas sera que é isto que
quero para a minha vida?». Rapidamente apare-
ceu outro projeto e outro... Depois de duas ou
trés novelas, percebi que era realmente isto que
queria fazer.

O que o levou a participar no casting?

Era um miudo, e os “Morangos” eram uma
febre. Toda a gente queria fazer parte daquilo e
eu também.

E a carreira como modelo, de que forma surge?

A minha mde soube de um casting e disse-me
para ir. Morava no Algarve, e num sabado ou
domingo de verdo pensei que preferia ir para
a praia. A minha mae quase me obrigou a ir ao
casting. Participei e ganhei o concurso.

«Os “Morangos com Acucar”
eram uma febre. Toda a gente
queria fazer parte daquilo»

E o que prefere?
De longe, a televisdo. A moda ja ndao me diz
absolutamente nada.

Porqué?

Apaixonei-me de tal forma por representar, ela-
borar as personagens, prepara-las, estuda-las...
Ocupou um espaco tdo grande na minha vida
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«A moda ja ndo me diz
nada», confessa o ator
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que a moda deixou de fazer sentido. De vez em
quando, ainda fago um desfile ou outro, mas, se
durante dois ou trés anos ambicionei a moda e ir
para fora, Mildo, Paris, hoje isso j& ndo me cativa.

«Depois de duas ou trés
novelas, percebi que era isto
que queria fazer»

Entrar num personagem é entrar na pele de outra
pessoa. O que o fascina na representacao?

O que me fascina mais é todo o processo antes de
comecar a filmar, dos ensaios, da descoberta, do
estudo. Esse processo de criagdo da personagem
€ magico. Que gestos ou tiques posso dar a per-
sonagem, como é que a pessoa anda, como fala,
como interage com os outros personagens, com a
mae, o0 pai, 0s irmaos, os amigos...

Como se prepara para encarnar um personagem?
Para o Rall, da novela “Quero é Viver” [TVI], por
exemplo, como foi?

Com este personagem, tivemos uma coisa que
raramente temos na Plural: tempo de prepara-
¢do. Ensaiamos durante dois meses. Normal-
mente, temos duas semanas e a personagem é
criada ja em processo de gravacdo. Comegamos
a gravar e s6 passados trés ou quatro meses é
que se sente a personagem. Nesta novela, tive-
mos muitos ensaios com os diretores de atores,
fizemos um workshop com o brasileiro Thiago
Felix, que nos ajudou a entrar no corpo da per-
sonagem, a perceber como anda, como reage. E
sempre feito de forma diferente, com muita pre-
paracdo em casa.

Tem dificuldade em entrar em algum personagem
ou em despedir-se?

Em despedir ndo, porque ndo sou apegado a
nada, mas a fase inicial de uma novela é com-
plicada para mim, por muitos ensaios que tenha.
Andamos a procura do que vamos fazer, dos
relacionamentos. S passados trés ou quatro

Isaac fez um workshop de representagdo com o brasileiro
Thiago Felix, que o ajudou a entrar no corpo do seu
personagem na novela "Quero é Viver"

«Apaixonei-me por representar,
elaborar as personagens,
estuda-las»

meses é que comeco a sentir a personagem num
todo e sinto-me mais a vontade em plateau para
brincar e para estar.

Qual o meio que prefere: televisao, teatro, cinema?
Gosto muito de fazer televisdo, novela. Gosto
muito do formato. Também ja fiz teatro musical,
e é uma grande paixdo, porque gosto de cantar
e de dancar.

Ha algum ator em que se inspire?

Depende das personagens. Admiro muito o Jude
Law, acompanho-o desde sempre. Gosto muito
da Keira Knightley também. Quando aparece
alguma coisa nova com eles, tenho de ir ver.
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VENDA EXCLUSIVA EM FARMACIA.
Alvita, a marca de confianga das Farmacias ha mais de 10 anos.
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«Nao tenho dificuldade
em despedir-me

de um personagem,

nao sou apegado a nada»

Isaac saiu de Moura aos quatro anos, mas Moura n&o
deixou o seu coragdo: «sinto-me 100% alentejano»

Tem uma marca, a “ponto no i”. Como esta a cor-
rer?

Estd a correr muitissimo bem. Eu e a Inés, a
minha namorada, que é PT [personal trainer],
queriamos ter um negécio em comum. Tentamos
juntar desporto com moda, e decidimos criar a
nossa marca de roupa. D3a-nos imenso traba-
lho, porque somos sé os dois. Desenhar, ir as

marcas... somos nés que fazemos tudo o que ha
para fazer. Ndo temos funcionarios, até trata-
mos das encomendas.

Como funciona, dividem as areas?

Fazemos tudo juntos. Temos programas no
tablet, inspiramo-nos... vamos ver coisas, tira-
mos as nossas ideias, fazemos os nossos gata-
funhos. Trabalhamos com uma fébrica do norte,
pequenina, muito caseira, com poucos trabalha-
dores. Reunimo-nos com o0s nossos desenhos
e eles também nos ddo uma ajuda.

Como foi a sua infancia?

Nasci em Moura e fiquei até aos trés, quatro
anos. Depois, os meus pais divorciaram-se e
fui com a minha mae para Faro. Estive |a até vir
para Lisboa, mas sempre a ir de 15 em 15 dias
ver o meu pai em Moura. A minha familia esta
toda no Alentejo, em Moura, tirando a minha
mae e alguns tios, que estdo no Algarve. Sinto-
-me 100% alentejano.

«Eu e a Inés, a minha namorada,
queriamos um negécio em comum
e criamos a “ponto no i"»

O que faz nos tempos livres?

Quando estou a fazer uma novela, nao tenho
muito tempo. O que sobra é para treinar, por-
que tenho uma grande paixdo por desporto. E
€ para passar tempo com os meus caes, a Hypo
e o Aquiles. Passear, ir a praia com eles. Temos
uns terrenos baldios, vivemos numa zona meio
rural. [risos]

Sempre gostou de animais?

Sim, o meu pai sempre teve cdes e a minha mae
gatos. Sempre tive uma grande paixao por ani-
mais.

O desporto ajuda a manter o equilibrio?
Para mim é fundamental. Posso estar em estudio



«Quando estou a fazer a novela,
nao tenho muito tempo. O que
sobra é para treinar, porque tenho
uma grande paixao por desporto»

as oito da manh3, sair as seis e meia da tarde,
e tenho de ir fazer o meu treino. Saio do estu-
dio supercansado, mas, se fizer o treino e tomar
banho, estou pronto para gravar mais oito horas.
Faz-me bem a cabeca e ao corpo. E acho que é
um excelente vicio. Had quem tenha vicios piores.

Quais séo os planos agora?
Férias.

E depois das férias?
Ha de vir trabalho, se Deus quiser.
Nao sei o qué, mas ha de vir.

Como vé o futuro?
Desde que tenha saude e trabalho,
o resto vem por acréscimo. N&o faco
grandes planos a longo prazo. Se as
coisas correrem bem, estou feliz.
E claro que, enquanto ator, ambiciono
fazer umas séries la fora. Agora, com
as plataformas Netflix e HBO, tenho

essa ambicdo. Mas n&o sou vidrado.
As coisas, se tiverem de acontecer,
acontecem. Trabalho todos os dias
para isso e sinto-me descansado. ¥

=
J ¥ Cozinheiro

de fim de semana

¥ «Nao hé cenas intimas
em televisdo»
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Uma brincadeira com uma arma de fogo,
aos 18 anos, tornou Nuno Vitorino tetraplégico.
A distancia de 27 anos, o balango «ndo é tdo tragico».
Ill\rluno prefere focar-se no que ganhou



HEROIS SAUDA

URFISTA
CAMPEAO
POR ACIDENTE

Nuno foca a energia nas possibilidades.
Criou a quarta associacao de surf adaptado, em todo o mundo.

Texto Sandra Costa | Fotografia Pedro Loureiro

P I ao queremos saber se é dificil,
<< apenas se é possivel». A frase,

estampada nas costas da t-shirt
azul da SURFaddict, é o slogan da Associa-
céo Portuguesa de Surf Adaptado, e o lema de
vida do seu fundador, Nuno Vitorino. Traduz a
aprendizagem que retirou da deficiéncia: ndo
vale a pena perder tempo com o que nao fun-
ciona, antes focar as energias nas possibilidades.
«A possibilidade de sermos felizes e termos uma
atitude positiva perante a vida, mesmo sem a
capacidade fisica de fazer tudo. Um sorriso, as
vezes, muda tudo».

Nuno dedica a vida a inspirar
quem o rodeia, em palestras onde
partilha as ferramentas que tem
construido para ultrapassar

as dificuldades

Nuno perdeu a vida como a conhecia, apenas
num segundo. Uma brincadeira com uma arma
de fogo, quando tinha 18 anos, tornou-o tetra-
plégico. A bala disparada involuntariamente por
um amigo provocou uma lesdo na espinal medula,
que lhe retirou a mobilidade dos membros infe-
riores, e dificultou os movimentos dos bragos e
das m3os. A distancia de 27 anos, o balango «nédo
é tao tragico», garante. Nuno prefere olhar para o
que ganhou. E ndo foi pouco. Fundou a primeira
associagdo de surf adaptado da Europa, a quarta
no mundo inteiro, que ja permitiu a experiéncia
do surf a mais de dez mil pessoas com deficién-
cia. Dedica a vida a inspirar quem o rodeia, em
palestras onde partilha as ferramentas que tem
construido para ultrapassar as dificuldades, e a
maneira como encara a vida.

O acidente aconteceu a 10 de maio de 1995.
Nuno nunca sentiu «uma reag¢do de choque», todo
o seu ser estava focado na recuperagdo, com
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«N&o queremos saber se é dificil, apenas se é possivel»
é o lema da SURFaddict e do seu fundador

C A—‘§URF'a,ddict jéf}éﬁlfgu exb:rié ias_(_:ie_ surf a mais
__—dedez mil pessoas com deficiéncia, desde 2012

um espirito, reconhece hoje, «um bocadinho
inocente». Durante dois anos, tentou fisiotera-
pia, acupuntura, tudo o que pudesse liberta-lo
da cadeira de rodas, «até bruxaria». Um dia,
uma médica do Centro de Medicina de Reabi-
litacdo de Alcoitdo disse-lhe: «Nuno, esquece,
tu ndo voltas a andar. Otimiza aquilo que ainda
mexe, os bracos». A frase espoletou uma revi-
ravolta. «Acabei com tudo o que estava voca-
cionado para a deficiéncia, e passei a olhar para
o perfil funcional», conta. Trocou as terapias
pelo desporto, e tornou-se atleta paraolimpico,
na modalidade de natacéo.

Sem pensar muito, Nuno aceitou o convite de
um treinador de atletas paraolimpicos para entrar
na alta competicao. Seis meses depois, participava
no Campeonato da Europa, na Suécia, e em 2004
estava nos Jogos Paraolimpicos de Atenas. Foi o
quarto melhor atleta do mundo em natagéo adap-
tada, em 2000, e de surf adaptado, em 2018. Mais
do que otimizar os bragos, o desporto formou-lhe
o carater, deu-lhe concentracdo, entrega, disponi-
bilidade. «E uma coisa muito importante, que eu
transmito a quem esta a minha volta: nunca digam
que nao conseguem. Eu sou a prova viva de que se
consegue».

«Nunca digam que nao
conseguem. Eu sou a prova
viva de que se consegue»

A natacdo fez parte da sua vida entre 1998
e 2006. Saiu «por cansago» e porque queria
tempo para dedicar-se a filha acabada de nascer.
Em 2009, na praia de Carcavelos, a mesma onde
funciona a SURFaddict, sentiu «o chamamento
do surf». Ele, que «sd queria surfar», acabou por
tornar Portugal o quarto pais do mundo a dispo-
nibilizar o ensino de surf adaptado, depois dos
EUA, do Brasil e da Costa Rica. «Entusiasma-me
0 novo», confessa, e nao se deixa intimidar pelas
dificuldades. «Como é que vamos fazer isto?
A primeira resposta é: ndo sei, mas vamos fazer.
Avancamos por tentativa e erro, e temos errado
pouco, felizmente, porque o erro aqui paga-se
caro. Aos treinadores que formo, digo: se tive-
rem duvidas, ndo facam, porque podemos estar
a agravar patologias», explica.

A SURFaddict faculta experiéncias de surf
a pessoas com deficiéncia, desde 2012. Ha quem
venha todos os fins de semana, outros participam
nos eventos pontuais que decorrem por todo
o pais. A participacdo é gratuita. «E o projeto de
que mais me orgulho», confessa. «O surf adap-
tado muda vidas». Porqué? Nuno responde com



0 que chama os valores do surf: «paciéncia para
esperar a onda certa; aprender que quando cais
tens de te levantar, ndo vale a pena queixares-te;
resiliéncia para continuar». Nuno surfa ondas de
trés e quatro metros. A sensacdo de superagdo
é brutal. «Se eu consigo fazer isto, consigo fazer
qualquer coisal». Além de gerar confiangca nas
préprias capacidades, o surf adaptado ensina
a conflar em quem estd na agua a apoiar, 0s
voluntarios. «E uma coisa fantastica, s&o valores
Uteis a vida».

Quando teve o acidente, Nuno Vitorino fre-
quentava o 9.° ano de um curso técnico-profis-
sional. Os estudos nao lhe interessavam. Mais
tarde, licenciou-se em Relac¢des Internacionais.
Na altura, ter uma namorada com trés mestra-
dos contribuiu para a decisdo de voltar a estudar.
«Pensei: ou dou corda aos sapatos, ou da-me ela
a mim», conta, a rir. Em 1997, tirou a carta de
condugao e sentiu-se dono de si mesmo. Arran-
jou um estagio nos servicos gerais da Cémara

HEROIS SAUDA

o surf adaptado ensina a confiar em quem esta
na agua a apoiar, os voluntarios

‘//‘;;" Além de gerar confianga nas préprias capacidades,
‘bﬂj

Nuno surfa ondas de trés
e quatro metros. A sensacao
de superacao é «brutal»

Municipal de Lisboa, hoje é técnico superior. «Na
vida, como no desporto, tudo é possivel, mas é
preciso trabalhar para conquistar as coisas», diz.

Isso mesmo transmite a quem o rodeia. Nada
lhe da mais prazer do que motivar as pessoas a
acreditarem nelas préprias e irem atras dos seus
sonhos, sejam eles escalar o Evereste numa
cadeira de rodas, fazer um Ironman, considerada
a prova mais dificil do mundo, ou ser CEO de uma
empresa. «Vai, trabalha para isso», diz-lhes. Eo
principal ensinamento que quer transmitir a filha
de 16 anos. A vida mostrou-lhe que a perfeicdo
nao existe e que «todos temos deficiéncias, visiveis
ou ndo». Acredita mesmo que é mais facil comba-
ter as deficiéncias visiveis, que se assumem.
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Nuno foi o quarto melhor atleta de natagdo adaptada
do mundo, em 2000, e de surf adaptado, em 2018

Desde 2014, também da aulas de desporto
adaptado, em instituicbes universitarias. Com
0 seu exempo de vida, gosta de ajudar a reduzir
o estigma que rodeia a deficiéncia: «a cadeira de
rodas € a primeira coisa que salta a vista», sabe
bem, e por isso maior é o prazer de chegar a uma
sala de aulas e apresentar-se: «Bom dia, sou
0 vosso professor de surf».

«A forma como nos posicionamos
na vida e olhamos nos olhos

da outra pessoa

é que nos torna sexy»

Hoje, assume como normal o facto de nao
andar, e aprendeu a gostar da cadeira de rodas,
«da mesma maneira que gostas do teu marido,
que é uma o6tima pessoa, apesar de ele ter um
nariz muito grande». As limitagGes fisicas ndo
o impedem de ser um atleta, antes fazem parte

do atleta que é. O importante é o desempenho
e ndo ter um «corpo perfeito de Adénis». «O des-
porto ndo quer saber se estds numa cadeira de
rodas, o desporto nao discrimina, sé quer saber
0 que vais dar de valor». O mesmo acontece no
amor. Ser tetraplégico ndo impediu Nuno de ter
relacionamentos ou de ser pai. «<A forma como
nos posicionamos na vida e olhamos nos olhos da
outra pessoa é que nos torna sexy, ndo importa
o pedaco de ferro que existe a minha volta».
No fim do caminho, quer poder dizer aos netos:
«foi uma vida do caragas!» @

s[l\N W.RE V/S).
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¥ SURFaddict: partilhar I~
a paixao pelo surf

¥ Rampas para todos!

Veja também os videos!
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*vs protese dentdria sem creme adesivo.

TECNOLOGIA DE ESCUDO
CONTRA BACTERIAS**

**causadoras de mau halito.
Dispositivo médico. Leia cuidadosamente a rotulagem e as instrucdes de utilizagéo.

Manter fora do alcance das criancas. Nao usar uma quantidade superior a recomendada.
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Nadia Vieira Pereira
Pediatra no Centro da Crianca e do Adolescente, do Hospital CUF Descobertas e da Clinica CUF Alvalade

Conselhos para aproveitar ao maximo o verdao com o seu bebé.

hegaram o verdo, as férias escolares e as

tdo desejadas idas a praia. Com criancas

pequenas, os dias de praia sdo tempo de
grande alegria, mas muitas vezes um desafio para
as familias. A primeira ida a praia do bebé é sem-
pre um momento de grande expetativa.

O sol é fonte de calor, gerador de bem-es-
tar, e regulador de ritmos bioldgicos. Para além
disso, é essencial a sintese de vitamina D.

A luz solar é composta por radiagdo ultra-
violeta (UVR), que penetra na atmosfera sob a
forma de UVA (95%) e UVB (5%). A radiagdo UVA
é relativamente constante, mas a UVB varia ao
longo do dia, da estacdo do ano e da localiza-
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¢cao geografica, sendo mais intensa a meio do dia
e nos meses de verdo. A areia, a neve e a agua
refletem os raios solares, podendo intensificar
a exposicao. A previsdo do indice UV e os regis-
tos ao longo do dia podem ser consultados no
site do Instituto Portugués do Mar e da Atmos-
fera, onde encontra informagdo importante
de modo a planear as atividades ao ar livre.

O sol é fonte de calor, regulador
de ritmos bioldgicos e essencial
a sintese de vitamina D




O excesso de radiagdo ultravioleta tem con-
sequéncias na pele, desde a simples verme-
lhiddo a queimadura solar, ao envelhecimento
cutéaneo e a relagdo com o cancro cutaneo.
A pele das criancgas e as peles de fototipos mais
baixos (mais claras) sdo particularmente sensi-
veis aos efeitos nocivos da UVR. Por isso mesmo,
bebés de idade inferior a 12 meses ndo devem
ser expostos diretamente a luz solar intensa nem
por periodos longos, ndo estando recomendada
a ida a praia. Em ambientes de sol, devem usar
roupa que cubra o corpo, e ter aplicada uma
pequena quantidade de protetor solar nas areas
ndo cobertas (mdos e face). Devem usar chapéus
de abas largas, que protejam a face e o pescoco,
e oculos de sol com protecdo UV.

Nas criancas de idade superior a 12 meses,
a exposicao solar deve ser cuidadosa, evitando
as horas de maior intensidade de UVR (entre as
10h e as 16h). Recomenda-se a ndo exposicdo

solar quando o indice UV for superior a oito.
E aconselhavel usar roupa, chapéu e éculos de
sol. Deve haver o cuidado de ter sempre agua
disponivel para ir oferecendo a crianca ao longo
do periodo de praia.

Relativamente a aplicagdo de protetor solar,
procure optar por um protetor com fator de pro-
tecdo elevada (FPS 50+), e em criangas com pele
sensivel ou idade inferior a dois anos preferir um
protetor com filtro fisico (mineral). O protetor
deve ser aplicado 30 minutos antes da exposi-
¢cao e renovado de duas em duas horas, e apds
as idas a agua.

A praia em familia proporciona momentos
lidicos desejaveis, com oportunidade de convivio
ao ar livre, que devem ser desfrutados em segu-
ranca. Em bebés de idade inferior a 12 meses ou
com doencas de pele associadas, recomenda-se
aconselhamento com o pediatra assistente, de
modo a minimizar riscos potenciais.



Joana Afonso

Médica de Medicina Geral e Familiar

A sua saude nao tira férias. Cuide do colesterol, mantendo
habitos de alimentacao saudavel.

urante as férias, esquece-se com fre-

quéncia as regras de uma alimentacao

equilibrada. Entre outros disturbios, os
excessos podem ser responsaveis pelo aumento
dos niveis de colesterol. Saiba que esta é uma
gordura essencial ao funcionamento do orga-
nismo e que tem duas origens primordiais: uma
parte produzida pelo préprio corpo, em particu-
lar pelo figado, e outra parte obtida através da
alimentacdo, principalmente pelo consumo de
produtos de origem animal, como carnes, ovos
e produtos lacteos (leite, iogurte e derivados).

Quando em niveis adequados, o colesterol
é fundamental para a produgdo de vitamina D,
além de intervir na regulagdo do humor, e na

produgdo de acidos biliares essenciais a diges-
tdo, além da producdo de diversas hormonas,
entre as quais as sexuais.

O perigo surge quando este se encontra em
excesso. Pode acumular-se, silenciosamente, na
parede das artérias, dando origem a fenéme-
nos de aterosclerose, que impedem a circula-
¢ao e o normal funcionamento de érgdos como
o cérebro e o coracdo, culminando em eventos
cardiacos: enfarte agudo do miocardio; ou cere-
brais: acidente vascular cerebral (AVC). Este
mecanismo é especialmente atribuido a fracdo
denominada de “mau colesterol” contido nas
LDL (“low density lipoprotein”), uma vez que o
“bom colesterol” contido nas HDL (“high density
lipoprotein”) se encarrega de eliminar parte do
colesterol em excesso.

A somar aos excessos alimentares, € impor-
tante estar atento a fatores de risco que podem
potenciar os efeitos negativos do colesterol.
Entre eles, destacam-se o tabagismo, que dani-
fica a parede das artérias e diminui a fragdo de
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A melhor prevencao é comer bem,
moderar o consumo de bebidas
alcodlicas, deixar de fumar

e praticar exercicio

“bom colesterol”, a obesidade, a dieta desre-
grada rica em gorduras, cOm CONSUMOo excessivo
de manteiga, margarina, queijos gordos, produ-
tos de charcutaria (bacon, chourico, fiambre,
linguica, presunto, salpicdo, salsicha), produtos
de pastelaria (croissants, pdo doce, bolos, bis-
coitos) e carne de vaca ou de porco, responsa-
veis pelo aumento do “mau colesterol”.

Opte pelo consumo de peixe, de carne de
aves sem pele e de proteina vegetal (soja como
substituto de carne animal). Se tiver o habito de
consumir ovos, ndo ultrapasse as trés a quatro
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unidades por semana, ou prefira a clara em detri-
mento da gema. Consuma alimentos ricos em
fibras, como a aveia, o feijdo, couve-de-bruxelas,
e frutas como a maca ou a pera. Privilegie o pao
integral. Grelhe os alimentos em vez de os fritar.

Com o inicio das férias, é igualmente comum
a reducdo da pratica de exercicio fisico, o que
diminui o desgaste de colesterol e a consequente
acumulagéo.

Para prevenir o aumento dos niveis de coles-
terol, perca peso, mantenha uma dieta equi-
librada, pratique exercicio fisico, ndo fume
e modere o consumo de bebidas alcodlicas.
Em caso de ineficdcia destas medidas, pode
haver necessidade de iniciar terapéutica medi-
camentosa, segundo um plano estruturado
e personalizado, preparado pelo seu médico.

Neste verdo, ndo dé férias a sua saude. ¥



PLATAFORMA SAUDE EM DIALOGO

A APNF

Aggacinedo Poruguesa

de Nevrofibromotose

ASSOCIACAO PORTUGUESA
DE NEUROFIBROMATOSE

O QUE E?

A Associacdo Portuguesa de Neurofibromatose
(APNF) é uma IPSS fundada em 1999 que tem
como missao reduzir o impacto das neurofibro-
matoses (NF) na vida das pessoas afetadas por
estas doencas. A NF é a designacdo dada a um
conjunto de trés doencas genéticas raras: NF1,
NF2 e Schwannomatose, sendo a NF1 a mais fre-
quente. Todas as pessoas com NF1 apresentam,
normalmente, manchas acastanhadas espalha-
das pelo corpo, podendo surgir alguns altos por
baixo da pele, os neurofibromas. Outras mani-
festacdes incluem dificuldades de aprendizagem
e problemas dsseos.

QUEM APOIA?
Apoia as pessoas portadoras de neurofibroma-
toses, respetivas familias e amigos.

QUE SERVICOS DISPONIBILIZA?

e Plataforma digital com informacao atualizada
a nivel médico e cientifico, que permite a par-
tilha de experiéncias e conhecimentos.

e Linhas de apoio, em colaboracao com a Dire-
cdo-Geral da Educagado (DGE) e o Instituto de
Emprego e Formagédo Profissional (IEFP):

e Apoio a educacdo, atellié de acompanha-
mento, desenvolvimento de competéncias
comprometidas centradas no individuo:
compreensdo oral e escrita, capacidade de
argumentacdo e decisdo, avaliacdo de lei-
tura, leitura assistida por animais (parceria
com a Caes&Livros — R.E.A.D. Portugal).

e Apoios de psicologia, avaliacdo psicold-
gica, consulta individual (para criangas,

jovens e cuidadores), intervencgado indivi-

dual, apoio e aconselhamento familiar,

apoio psicoldgico aos cuidadores.
Contribuicdo para a descoberta de uma cura
para as NF, através do envolvimento com os
parceiros de investigacdo, hospitais e enti-
dades privadas, e promocéao de projetos que
melhorem a qualidade de vida das pessoas
com estas doencas;
Divulgacdo de informacao sobre as NF a
comunidade e a profissionais de saude, de
forma a promover o conhecimento e a redu-
zir o estigma associado a estas doencas.
Um exemplo é o langamento de livros infantis
(em 2021, foi langado o livro “As Aventuras
do Tito — o Tito nasceu corajoso”), palestras
em escolas e hospitais, e reunides multidisci-
plinares;
Apoio na criagdo de um centro multidisci-
plinar de NF em Portugal para acompanha-
mento das pessoas com esta patologia.

COMO SE TORNAR ASSOCIADO?

Para realizar a sua inscricdo como associado da

APNF, aceda a: https://apnf.pt/inscricao/. ®

B.l.

Nome: Associagdo Portuguesa de Neurofibromatose (APNF)
Associados: 375

Sede: Rua Reis Pinto, N.° 8 B,1750-400 Ameixoeira, Lisboa
Contactos: T. 210 509 962 | T. 960 173 375

E-mail: info@apnf.pt

Plataformas Digitais: 0 O @
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Nutricionalmente inovador
para um suporte nutricional
diferenciado
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Fresubin® PRO Drink suporta a gestdo nutricional da malnutricao,
para os individuos com necessidades nutricionais aumentadas, como
sarcopenia, fragilidade ou comprometimento do sistema
musculoesquelético associado a idade
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Rita Antunes
Psicologa clinica e educacional

VAMOS BRINCAR

Aproveitar as férias de verao para atividades presenciais
e ao ar livre é a melhor aprendizagem.

om o fim do ano escolar, as nossas

criancas tém mais tempo livre... E agora?

O que fazer com ele? Serd que deve-
mos preencher todos os momentos com ativida-
des, semanas tematicas ou trabalhos de férias?
E claro que estes elementos sdo importantes
para ocupar os periodos em que os pais ainda
estdo a trabalhar. Especialmente este ano, em
que muitas coldnias de férias e passatempos
voltaram e, com elas, regressa um verdo ainda
mais especial.

Acima de tudo, é importante valorizar os
momentos em familia, os momentos para brin-
car, 0s momentos para nada fazer e tudo apro-
veitar.

Ainda que se alterem, as rotinas sdo impor-
tantes na organizagdo psiquica, com forte
impacto em termos emocionais e comporta-
mentais, comec¢ando numa boa higiene do sono:
horas de dormir e horas de acordar. Segundo a
Organizagdo Mundial da Saude (OMS), é reco-
mendado que as criangas com menos de cinco

anos durmam dez horas e brinquem pelo menos
trés horas por dia.

Os beneficios de brincar e do movimento
fisico na infancia sao inesgotaveis. Andar de
bicicleta ou de skate, jogar a bola, as escon-
didas, a apanhada, construir puzzles ou legos,



saltar a corda, jogar a macaca, recuperar jogos
de tabuleiro, cartas ou dominds. Sem nunca
esquecer do brincar livre, do brincar ao faz de
conta, ensaiando aventuras inesqueciveis, ven-
cendo monstros, medos e outros desafios nunca
antes elaborados.

Os beneficios de brincar
e do movimento fisico
na infancia sao inesgotaveis

Temos de compreender que a brincadeira
ndo estruturada e os jogos sdo, efetivamente,
uma fonte de enorme aprendizagem a multi-
plos niveis: cognitivo, emocional, psicomotor,
fisico, comportamental e social. Desenvolvemos
a imagina¢do, o pensamento, o raciocinio légico
e abstrato, a nossa capacidade de organiza¢do
e de comunicacdo, para além de melhorar-
mos a capacidade de concentracdo e atencdo,
e aumentarmos a criatividade, a autoconscién-
cia, o bem-estar e a capacidade de resolucdo
de problemas.

A importéncia do brincar é tanta que esta
previsto na Declaracdo Universal dos Direitos
das Criancas. Para além de um direito, € uma
necessidade!

Sempre que possivel, privilegie o ar livre,
brincar na rua e aproveitar o calor, para engen-
drar brincadeiras com agua, piscinas, manguei-
ras ou pistolas de dgua, todas elas validas para
refrescar e socializar.

E claro que ndo substituem banhos no mar
e construgBes engenhosas na areia, ou apanhar
conchas e pedrinhas para construir um quadro
das férias, ou ainda registar desejos para o novo
ano letivo.

Quando as viagens de automdvel ou autoca-
ravana forem exigentes, resistam offline. Bolas
de sabdo, jogos de palavras (como encontrar os
objetos da cor x ou associar um nome as letras
da matricula de um carro), cantar diferentes
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musicas ou desenhar em conjunto, podem ser
bons aliados.

Para os adolescentes, é fundamental con-
trolar o uso das tecnologias e o0 acesso as redes
sociais, privilegiando novamente os encontros e
convivios com os amigos. As priva¢des dos ulti-
mos dois anos refor¢aram atividades mais indivi-
duais, pelo que recuperar o prazer nos convivios
sociais deve ser uma prioridade!

Os adultos tém um papel fundamental. Nao
esquecendo que todos os gadgets sao muito
apelativos, quer para miudos quer para graudos,
todos temos o enorme desafio de criar as melho-
res memorias, offline.

Estamos on para estes novos desafios?

Vamos juntos, e boas férias! v



cedi:

Garanta as melhores férias e goze os festivais de musica.

gosto é tempo de férias e festivais de

musica. Confira a lista do que deve levar

na mala de viagem, para estar preparado
para tudo:

Leve um kit para resolucdo de situacdes ligeiras.
Além da sua medicacdo habitual, peca ajuda a um
profissional de salde para selecionar medicamen-
tos para a dor, febre, prisdo de ventre, diarreia, o
enjoo e nariz entupido. Também ¢é util ter consigo
pensos rapidos, ligaduras e compressas esteriliza-
das, uma solu¢do desinfetante, soro fisiolégico em
unidoses e um termdémetro. Nao esqueca os sais de
reidratacdo oral.

Opte por um um protetor solar com fator de pro-
tecdo elevado (minimo de FPS 30) para o corpo e
rosto, e ndo esqueca a protecao do cabelo. Pode
ser Util ter sticks para os labios e para zonas sensi-
veis ou muito expostas, como as orelhas. Considere
produtos pds-solares de rosto, corpo e cabelo, e
uma pomada ou um creme para aliviar o descon-
forto em caso de queimadura solar.

Escolha um bom repelente e aplique-o entre 15 a
30 minutos apds o protetor solar. Se tem criangas,
opte pelo repelente mais adequado a idade. Se,
ainda assim, ndo escapar as picadas, é conveniente
ter consigo um gel ou locdo com efeito calmante.

Se tenciona pernoitar, leve embalagens
pequenas de champd e gel de banho.
O champd seco pode ser uma boa
op¢ao, pois remove a oleosidade.
Tenha toalhitas sempre & mao. Séo
Uteis para limpar pés, maos e rosto,
e remover a maquilhagem. Nao esqueca
os lencos de papel e o soro fisiolégico
em unidoses.

Leve mascaras (sociais ou descartaveis)
e alcool gel, desinfetar as maos.

Opte por sapatos confortaveis e fecha-
dos, para evitar lesdes e cortes, e leve
pensos para eventuais bolhas.

Nao deixe os preservativos em casa:
sdo a Unica forma de prevenir doengas
sexualmente transmissiveis.

Se acordar com ressaca, beba
muita dgua e peca o apoio do
seu farmacéutico para tomar
medicacao apropriada.




- AMELHOR RECEITA
E TER 0S MEDICAMENTOS
SEMPRE A MAO

Consulte as suas receitas e encomende
os medicamentos prescritos pelo seu médico.

Chegou o novo site da sua farmacia em: t

farmaciasportuguesas.pt Portuguesas




Nuno Monteiro Pereira

Urologista e andrologista

Comportamentos descontraidos e infecées sexualmente transmissiveis.

s infecbes podem acontecer quando

menos se espera. A pandemia de COVID-

-19 é exemplo de uma infe¢do com ampla
capacidade de contagio, em que é dificil falar em
comportamentos de risco. Qualquer pessoa pode
ser infetada com uma infec&o de transmissao res-
piratdria, sem saber como e onde aconteceu.

O caso das infecdes de transmissdo sexual
(IST) é diferente. O contédgio pressupde a ocor-
réncia de atividade sexual com um ou mais par-
ceiros infetados. A existéncia de comportamentos
de risco é evidente.

Estamos a emergir de um longo periodo de
confinamento e distanciamento social. Os jovens
estdo avidos de socializar, viajar, ir a festas.
E verdo. Os concertos com dezenas de milhares
de pessoas estdo ai e, com eles, a roupa ligeira e
atrevida, a conversa, a dancga, o alcool, os corpos
que se tocam. Na magia da noite, as hormonas,
e tudo o mais, tendem a fazer esquecer os cuida-
dos preventivos. Muitas vezes, os comportamen-
tos de risco confundem-se com comportamentos
descontraidos.

Em Portugal, as IST incluem sobretudo a can-
didiase, o herpes genital e a infegdo por clamidia.
O caso da candidiase € especial. Sendo a infe¢do
genital mais frequente, tanto em mulheres como
em homens, nem sempre é transmitida por via
sexual. Deve-se a um fungo comum nos intesti-
nos, que, a partir dai, se propaga para a regiao



genital. E uma infecdo considerada oportunista,
pois em condi¢Bes de saude ndo causa doenga.
O herpes genital é causado por um virus que
ataca as mucosas da regido genital, perineal e
anal. Provoca mal-estar geral e lesdes locais
dolorosas em forma de erup¢des, bolhas ou ulce-
ras. Carateriza-se pela elevada capacidade de
reaparecer meses ou anos depois. A clamidia, por
seu lado, é uma bactéria que penetra na mucosa
da uretra, tanto nos homens como nas mulheres.
Provoca sintomas ligeiros, mas desconfortaveis,
quase sempre uma sensac¢do de queimadura
durante a mic¢do e um discreto corrimento.

Até ha poucos anos, dominava também a infe-
cdo por papiloma virus humano (HPV), mas com a
introducdo, em 2008, da vacinagdo no Programa
Nacional de Vacinagéo, tem diminuido a preva-
éncia da infecgéo.

Com menor frequéncia, surgem as infecBes
por micoplasma, a blenorragia, a tricomoniase,
a hepatite B, a sifilis, o cancroide e o VIH/sida.
Qualquer destas infecbes é muito contagiosa e
pode levar a sintomas desconfortaveis, esterili-
dade e doencga grave.

O método mais eficaz para evitar a trans-
missdo de IST é o uso correto do preservativo.
Contudo, o seu uso é recusado ou esquecido
por muitos. O tal comportamento descontraido
surge, muitas vezes, em contexto de consumo de
alcool ou drogas. A negociagdo do sexo protegido
é frequentemente dificultada pela resisténcia dos
homens, alegando perda de prazer e descon-
forto. O uso do preservativo feminino poderia
ultrapassar esse obice, mas € um método pouco
divulgado e utilizado.

Existem vacinas apenas para a hepatite B e
o HPV. Espera-se para breve uma vacina para o
herpes genital. A hepatite B é a segunda doenca
mais frequente do viajante, sendo muito recomen-
davel a vacinagao para quem viaja com frequén-
cia. A vacina do HPV é desde 2008 administrada
a raparigas entre os dez e os 18 anos. Em 2019,
foi recomendada a vacinacdo nos rapazes, mas
COm POoUCO sucesso, por se considerar que vaci-
nar raparigas ja oferece protecdo aos rapazes.
Existem dezenas de subtipos de HPV, sendo o 6
e 0 11 os correlacionados com o cancro do colo
do utero, eventualmente também com os cancros
anal, vaginal e peniano. Fora do Programa Nacio-
nal de Vacinagéo, é cada vez mais recomendada
a vacinacdo a todas as mulheres, mesmo as que
ja foram infetadas, porque a vacina pode ofere-
cer prote¢do a outras estirpes do virus.
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Joana Correia

Nutricionista

DIETA CETOGENICA

Saiba as vantagens e os riscos de um dos planos alimentares mais populares.

sta dieta comec¢ou por ser desenvolvida
E para ajudar no controlo da epilepsia. Por
curiosidade, refira-se que existem refe-
réncias na Biblia a esta dieta: durante os perio-
dos de jejum por motivos religiosos, algumas
pessoas que sofriam de epilepsia manifestavam
melhorias na sintomatologia da doenca. Por este
motivo, a dieta cetogénica passou a ser indicada
na década de 20 do século XX, para ajudar a
controlar as crises convulsivas nestas pessoas.
Atualmente, tem vindo a ser estudada a pos-
sibilidade de se aplicar este tipo de dieta noutras
patologias, como a diabetes tipo 2 e a obesidade.
O que é a dieta cetogénica? E uma dieta que
promove a cetose, que acontece quando a gor-
dura no organismo é metabolizada pelo figado,

A dieta cetogénica promove

a metabolizacao pelo figado,
transformada em acidos gordos
e corpos ceténicos (usados
como fonte de energia)

transformada em &cidos gordos e corpos cetd-
nicos, estes Ultimos usados como fonte de ener-
gia. O consumo de alimentos ricos em hidratos
de carbono aumenta a produgdo de insulina,
hormona que permite a entrada de “acucar” na
célula e converte o excesso de “acucar” em gor-
dura. Quando diminuimos a ingestdo de hidra-
tos de carbono, a libertacdo de insulina diminui
e 0 corpo recorre as reservas de gordura para
as utilizar como fonte energética, dai a perda de
peso associada a esta dieta.

Para que o corpo entre em cetose, é necessa-
rio reduzir o consumo de hidratos de carbono ao
maximo diario de 50 g, sendo necessario elimi-
nar as principais fontes alimentares de hidratos
de carbono.

O aporte de lipidos deve ser superior a 60%
das necessidades energéticas didrias e o con-
sumo de proteina deve ser moderado, pois o
consumo excessivo pode impedir a formacao
de corpos cetdnicos, isto porque muitos dos
aminoacidos, quando consumidos em excesso,
podem ser convertidos em glicose (agucar).



Alimentos permitidos:

Carne, peixe, ovos (fontes proteicas):
0 consumo deve ser ajustado de forma
a nao quebrar o processo de cetose.

Vegetais com baixo teor de hidra-
tos de carbono: alface, rucula, agrido,
espinafres, pepino, brdécolos, couve-
-flor, espargos, couves, pimento.

Frutas com baixo teor de hidratos
de carbono: frutos vermelhos, coco,
abacate.

Sementes de linhaca, sésamo, chia.

Frutos oleaginosos: améndoas,
nozes, avelas.

Lacticinios: queijos (gordos), iogurte
grego, natas.

Oleos: azeite, 6leo de coco, dleo de
abacate, 6leo de sésamo.

Pelo impacto que pode
ter no organismo,
a dieta cetogénica
deve ser acompanhada
por nutricionistas

Alimentos nao permitidos: pao,
cereais (mesmo os integrais), arroz,
massa, batata, leguminosas, determi-
nados legumes e quase todas as frutas.

Riscos associados: podem ocorrer
sintomas que resultam da adaptacao
do organismo a dieta, designadamente
dores de cabeca, fadiga, tonturas ou
nauseas a nivel intestinal. Como ha
uma reducdo da ingestao de fibra,
aumenta a predisposicdo para obs-
tipagdo. A longo prazo podem surgir
doencas hepaticas, renais (pedras nos rins) e
caréncias nutricionais, nomeadamente de vita-
minas e minerais.

Neste tipo de regime alimentar é recomen-
dado o acompanhamento por um nutricionista
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(de preferéncia com experiéncia em dieta ceto-
génica) e deve ser considerada a recomenda-
cao de suplementos alimentares, para colmatar
eventuais caréncias nutricionais que possam
ocorrer em virtude das restricdes alimentares. ¥



RECEITA DA @MARTILICIOUS_FOOD

TARTARO DE TOMATE
E BALSAMICO

martilicious_food
1/4 chav. de vinagre balsamico de sidra y
. 3c¢. de sopa de coentros picados
« 2 chalotas pequenas finamente picadas

« 4 tomates maduros e firmes ou 2 latas
de tomate inteiro pelado

+ 1/4 chav. de azeite
. 3c¢. de sopa de orégdos e tomilho fresco

« 1 chav. de vinagre balséamico

8 azeitonas kalamata E

m;rlliltloui _foad

« 1 c. de chéa de mostarda Dijon e Masta Forrmra :
e O w
- Flor de sal e pimenta preta g.b. v - .
L EDH:G!
+ Queijo vegan tipo parmes&o artiicioue.fox

« Folhas de manjericéo fresco

Para servir:
« Tostas de pao torradas bem fininhas

Preparacio

Eis uma sugestao para tirar o melhor partido do sabor do tomate
da época, depois de o cozinhar lentamente num azeite de boa
qualidade. O vinagre balsamico de sidra vai equilibrar a acidez do
tomate com a sua dogura e, ao mesmo tempo, intensificar os sabo- m
res das ervas, chalotas e azeitonas. Tudo envolvido com o toque da :ﬁﬁi:’; i

mostarda e regado com o balsdmico espesso feito de raiz, resulta ‘
numa explosdo de sabores e, assim que a primeira pessoa o des-

mancha e coloca na tosta, ndo consegue parar mais!

BrIAro do o & balsgman

Parece que descrevi uma danca, mas é o relato mais fiel que
posso fazer desta receita, que espero vos acompanhe este verao,
e faca muito sucesso entre os amigos. ¥
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BlazeFit 3lazeFit

HMULHER 5'D+

GCORDURAS CONFIANTE
PESO ATIVA
CANSACO LIVRE

" U ° h Promocdo valida de 01.08.2022 a 31.10.2022 em produtos selecionados. Limitada a 5 utilizacdes do cartdo Sauda e a disponibilidade do sistema.
rlac Os suplementos alimentares nao sao substitutos de um regime alimentar variado e equilibrado. Nao exceder a toma diaria recomendada.



Maria Santos

Farmacéutica

A farmacia ajuda a ultrapassar a retencao de liquidos.

retencdo de liquidos, um problema que

afeta maioritariamente o sexo feminino,

contribui para a sensagdo de inchaco,
o0 mal-estar geral, o ganho de peso e o apareci-
mento de celulite.

A retencdo de liquidos acontece quando as
células adiposas acumulam excessivamente liqui-
dos, originando um edema, inchago que provoca
aumento de peso, celulite e ma circulagdo.

Os drenantes aumentam a producdo de urina,
eliminando o excesso de agua, ou seja, tém um
efeito diurético. Se for hipertenso, evite suplemen-
tos com estimulantes como a cafeina, o guarana e
o cha verde, pois podem descompensar a tensao.
Para as pessoas com problemas de tiroide, devem
ser evitados suplementos a base de algas, devido
a presenca de iodo. Para cada caso, ha um suple-
mento que contém o mais adequado:

Cavalinha: diminui o inchaco e a retencdo de

liquidos (diurético).

Dente-de-ledo: é rico em potéssio, tem ele-

vado teor diurético, e ajuda na reducdo das

células de gordura, levando a diminuigdo de
peso.

Cafeina: estimula a curto prazo a elimina-

cdo urindria, se tomada em doses elevadas,

e queima a gordura.

Hibisco: diurético e responsavel pela inibicdo
da formacdo de células adiposas; bloqueia
também a amilase, enzima responsavel pela
transformacdo do amido em acucar; ajuda no
controlo da acumulag&o de gordura nas ancas
e no abdémen.

Alcachofra: facilita a digestdo, elimina
0 excesso de agua e ajuda o normal funcio-
namento do figado, que contribui para o
conforto digestivo, promovendo a saciedade
e o controlo da fome.

Cardo mariano: promove a desintoxicacao
hepatica.

Centelha asidtica: mobiliza as gorduras loca-
lizadas, retirando a inflamacdo, conhecida
como celulite; ajuda ainda na sensacdo de
pernas pesadas.

Cha verde: contém cafeina e antioxidantes;
aumenta a produg¢do de urina, levando a elimi-
nacao da retencdo de liquidos.
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VIAGEM PELOS
SENTIDOS -

Texto Vera Pimenta | Fotografia Ricardo Castelo
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o alto do Bom Jesus do Monte, Braga
D emerge em toda a sua histéria e impo-

néncia. Fundada pelos romanos ha
mais de 2.000 anos, a antiga Bracara Augusta foi
a primeira cidade portuguesa e é uma das cida-
des cristas mais antigas do mundo.

Entre os jardins, lagos e miradouros que
adornam o santudrio, a Basilica do Bom Jesus
imp&e-se como lugar de devocdo, dando as
boas-vindas aos milhares de peregrinos e turis-
tas que a cada ano por ali passam.

No seu adro termina o emblematico escadd-
rio, cartdo de visita da cidade, composto por
mais de 500 degraus divididos em trés grandes
lancos. O Escaddrio do Pdrtico marca o inicio do
percurso e permite conhecer as primeiras dez
capelas da via-sacra, de um total de 19 espa-
lhadas ao longo do conjunto arquiteténico e pai-
sagistico.

O segundo, apelidado de Escaddrio dos Cinco
Sentidos, tem cinco patamares, cada um orna-
mentado com uma fonte em representacdo de um
dos sentidos. Por fim, o Escaddrio das Trés Virtu-
des apela a fé, a esperanca e a caridade.

E a cidade mais antiga
de Portugal e uma das cidades
cristas mais antigas do mundo

«Germain Bazin [historiador e curador no
Museu do Louvre] descreveu o Bom Jesus como
o0 mais belo sacromonte da Europa», conta
Varico Pereira, vice-presidente da Confraria
do Bom Jesus do Monte. O santudrio, pensado
inicialmente enquanto espaco de peregrinacdo
«para todos os crentes impossibilitados de visi-
tar a Terra Santa», é hoje uma paisagem cultural
de referéncia, classificada, desde 2019, como
Patrimdnio Mundial da UNESCO.

Caminhar pelo centro histdérico de Braga
é deixar-se envolver pela tipica atmosfera calo-
rosa do Minho. A cada esquina ha pequenas lojas
de comércio local a espera de serem descober-
tas, restaurantes tradicionais que convidam




SAUDA CONVIDA

5 = ¥ T
Localizada no centro da cidade, a Sé de Braga
destaca-se por ter sido a primeira catedral do pais
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Nascida e criada em Braga, a farmacéutica Joana Rodrigues confessa-
-se uma eterna apaixonada pela sua cidade: «E aqui que sou feliz»

a almogos demorados, e monu-
mentos que contam a histdria
daquele que, em 2021, foi consi-
derado o melhor destino europeu.
A votacdo online, promovida pela
European Best Destinations, des-
creve Braga como uma das cidades
mais felizes da Europa, destacan-
do-se pela qualidade de vida, cul-
tura, Natureza e espiritualidade.

Foi em plena Avenida Cen-
tral, no coracdo de Braga, que
a farmacéutica Joana Rodrigues
passou grande parte da sua vida.
A paixao pela farmacia «estd no
sangue» da familia ha varias gera-
¢Bes, desde o tempo dos bisa-
vis. «Foi a profissdo que escolhi
e em que me sinto mais realizada»,
explica a proprietaria da Farmacia
Araujo Rodrigues.

Ao passar pelo nuimero 118
da avenida onde Joana cresceu,
é impossivel ignorar a emblematica
Casa Roldo. O edificio barroco do
século XVIII, que chegou a ser sede
do Didrio do Minho e até uma loja
de tratores, foi, a partir do final dos
anos 80, palco de ensaios de varias
bandas de rock da cidade, em parti-
cular dos M&o Morta, que al grava-
ram alguns dos seus discos.

A montra do piso inferior oferece
um vislumbre do enigmatico corre-
dor principal da Livraria Centésima
Pagina, ali instalada desde 2005.
Pintado de prateleiras do chdo ao
teto, o espaco convida os visitantes

a estar com os livros, sem barreiras.
O conceito «vai muito além dos livros», como

Braga foi considerada explica a coproprietaria, Helena Veloso. E tam-
o melhor destino bém local de exposi¢des, ateliés, venda de arte-
europeu em 2021 sanato, musica e até de uma esplanada silenciosa

no centro da cidade.



No Largo de Santiago, o Seminario Conciliar
de Sdo Pedro e Sdo Paulo é o guardido de um
dos segredos mais bem guardados da cidade.
No segundo andar, numa antecaAmara de pare-
des negras envolta numa aura de misticismo,
estd instalada a Capela Arvore da Vida.

Ha uma esplanada escondida
em pleno centro histérico

Construida com 20 toneladas de madeira
e sem utilizar um Unico prego, a capela foi ins-
pirada num estilo de arquitetura moderno e dis-
ruptor. A sua singularidade valeu-lhe o prémio
internacional de melhor espa¢o de arquitetura
religiosa pelo ArchDaily, em 2011.

Banhadas apenas pela luz natural das duas
janelas que iluminam o espaco, as tédbuas de
madeira de diferentes larguras criam a ilusdo
de uma caminhada pelo bosque. O ranger dos
passos, a textura dos materiais e o cheiro incon-
fundivel da madeira enchem o espaco, numa
experiéncia multissensorial.

«E essa abertura dos sentidos que nos per-
mite habitar o lugar com outra qualidade»,
afirma o padre Joaquim Félix, professor de
teologia na Universidade Catdlica Portuguesa.
O objetivo foi criar um espaco aberto a partir do
interior e «xuma metafora de eternidade», ndo sé
no sentido da religido, mas também da susten-
tabilidade. «A capela estd preparada para ser
desmontada e levada para outro lugar, perspe-
tivando um tempo que vai para além das nossas
vidas», conclui.

A propésito da eleicdo de Braga para Capi-
tal Europeia da Juventude, em 2012, foi no
antigo quartel da GNR que nasceu o gnration.
O conceito, nas palavras do diretor artistico Luis
Fernandes, assenta na promo¢do da musica
contemporéanea, e da relacdo entre a arte e a
tecnologia, numa ldgica de abertura permanente
a comunidade bracarense.

SAUDA CONVIDA

O escaddrio do Bom Jesus
é a imagem de marca de Braga

A esplanada da Centésima Péagina é um refugio
de tranquilidade em pleno centro histérico

espacos verdes mais floridos e romanticos da cidade
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No gnration ha exposi¢des multissensoriais
onde a ciéncia e a arte andam de m&os dadas

«E um espaco multifacetado, gratuito e aberto
a toda a gente», conta a farmacéutica e visitante
assidua Joana Rodrigues. Além das exposicdes
onde a ciéncia e a arte se encontram, em agosto
as sessdes de cinema ao ar livre vao ocupar o
patio interior do edificio todas as quintas-feiras.

Na Parada de Tibaes,
Sequeira recebe os visitantes como convidados
numa casa de familia. O espago, inaugurado em

a Galeria Mario

1994 no rés-do-chdo da vivenda familiar, conta
hoje com uma moderna galeria construida no
mesmo terreno, cujas exposi¢cdes se prolongam
por um parque verde, com esculturas de artistas
internacionais instaladas ao ar livre.

A Capela Arvore da Vida
foi construida com 20 toneladas
de madeira

A Capela Arvore da Vida foi desenhada
para lembrar um-passeiopelo bosque

A visita guiada é personalizada aos interes-
ses de cada um, num passeio que vai muito além
da aprecia¢do de quadros. «E como se estivés-
semos num mundo a parte», observa Joana.
«E isso que sinto quando (& vou».
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Na Tasca do Paiol ha petiscos
minhotos, em doses para partilhar

A ideia nasceu da paixao do proprietario pela arte
contemporéanea. «Eu sempre tive o bichinho da arte e
isto é também o resultado de muitas viagens», acres-
centa Méario Sequeira, médico cardiologista.

No p6r do sol dos dias longos de verao, a espla-
nada da Tasca do Paiol convida a encontros a mesa,
embalados pelos mais tipicos petiscos minhotos.
No espaco, decorado a rigor, hd mesas de madeira,
com toalhas quadriculadas, e bancos a medida de
uma familia.

Na Galeria Mario Sequeira,
cada visita guiada é unica

Na hora de petiscar, os presuntos pendurados no
teto sdo cortados em fatias finas, complementados
com queijos trufados, pdo tradicional e enchidos
acabados de sair da brasa. Tudo servido em doses
pensadas para partilhar. <E uma verdadeira tasca na
esséncia da palavra», diz Joana, sorridente. «Onde
toda a gente se conhece e se levanta a meio do jantar
para cumprimentar quem estd na mesa no lado».

A moda do Minho, em Braga as pessoas sdo rece-
bidas de bragos abertos, como uma familia, e convi-
dadas a experienciar a cidade numa viagem que é uma
ode aos cinco sentidos: observar a paisagem, ouvir
a histdria, saborear a gastronomia, folhear um livro,
sentir o cheiro da madeira. E descobrir, por fim, que o
segredo para a felicidade pode estar nas mais peque-
nas coisas da vida. ¥

SAUDA CONVIDA | 41

\N\N W-REV/\S‘).

Leia também:

¥ Uma casa de familia
¥ Muito mais do que uma livraria
¥ Uma metafora da eternidade

Veja também os videos!

BULA

Capela Arvore da Vida
Largo de Santiago
Braga

T: 253 203 300

Galeria Mario Sequeira
R. da Galeria, 129
Parada de Tibaes, Braga
T: 253 602 550

gnration

Praca Conde de Agrolongo, 123
Braga

T: 253 142 200

Livraria Centésima Pagina
Av. Central, 118

Braga

T: 253 267 647

Santudrio do Bom Jesus do Monte
Monte do Bom Jesus

Braga

T: 253 676 636

Tasca do Paiol

R. Senhora da Boavista, 20
Braga

T: 961 212 446
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REVISTA SAUDA DA
ENTRADA NO MUSEU

gosto é més de férias com a familia e ami- Durante o més de agosto,
gos, sol e mar. Acompanhado de muitas o Museu da Farmacia oferece

brincadeiras, € hora de recuperar ener- . . .
gias para o proximo ano letivo. Os Ateliés Educa- um bilhete de crianca aos jovens

tivos do Museu da Farmacia regressam ja em se- cientistas que apresentem
tembro. Ndo percas a préxima edigdo da Revista a Revista Sauda na bilheteira
Salda para ficares a saber tudo. Para ja, espreita
a surpresa que preparamos para ti:

A Rita Catita e o Jodo Comichdo, habitan-
tes da Vila Sauda, desafiam-te a fazeres um
desenho sobre as tuas férias e a envia-lo para
museudafarmacia@anf.pt, até ao dia 31 de agos-
to, indicando o teu nome e a idade. Os desenhos ' _——
ser&o publicados no Facebook e no Instagram do O = O 0
Museu da Farmadcia, no dia 1 de setembro. O au- ‘i' @
tor do desenho com maior nimero de likes no Fa- A
cebook e no Instagram até ao dia 5 de Setembro wf @it
serd premiado com um jogo Vila Sauda. O ven-
cedor sera anunciado no dia 6 de setembro, nas
redes sociais do Museu da Farmacia.

Nao deixes escapar esta oportunidade! Envia-
-nos o teu desenho. ¥

INTERESSADO? Contacta o Museu da Farmacia para mais informagdes e inscri¢bes:
: museudafarmacia@anf.pt | 213 400 688 (Lisboa) | 226 167 995 (Porto)
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Alvita toalhitas com glitter

Toalhitas praticas e glamorosas para refrescar e embelezar
a pele, conferindo-lhe uma tonalidade brilhante e dourada.
Para rosto e corpo.

CNP 6620237

SAUDA22080010

A22

Promocao valida de 01.08.2022 a 31.08.2022 em produtos selecionados.
Limitada a 5 utilizacdes por Cartao Saluda e a disponibilidade do sistema.

Pileje Conforto
Urinario e Vaginal

Solucoes inovadoras a base de dleos essenciais, extratos
de plantas e as melhores estirpes probidticas:

Feminabiane U-Cist Flash - Desconforto Urinario Pontual
Feminabiane U-Cist - Desconforto Urinario Recorrente

Lactibiane Cand 10M - Desconforto Vaginal

SUPLEMENTOS ALIMENTARES. Os suplementos alimentares nao devem
ser utilizados como substitutos de um regime alimentar variado e equilibrado
e de um estilo de vida saudavel.

CNP Varios

SAl 70002

UDA220

Promoc&o vélida de 01.08.2022 a 31.08.2022 em produtos selecionados.

Limitada a 5 utilizacoes por Cartao Sauda e a disponibilidade do sistema.

Kukident

Os cremes adesivos Kukident® para proteses dentarias sao
desenvolvidos para melhorar a sensacao e o ajuste da sua protese.
Aplicando um creme na protese, evita que a mesma se mova
quando fala ou come, para além de se sentir mais seguro.

Dispositivo médico. Nao usar em caso de hipersensibilidade a qualquer dos ingredientes.
N&o utilizar uma quantidade superior a recomendada nem em préteses mal adaptadas.
Leia cuidadosamente a rotulagem e as instrugdes de utilizagao.

CNP Varios

Promocao valida de 01.07.2022 a 31.07.2022 em produtos selecionados.
Limitada a 5 utilizacdes por Cartao Sauda e a disponibilidade do sistema.

Climacare

Climacare sono: tripla acdo sobre o sono, ansiedade e stress.
Climacare Imunidade: reforco e modulacao do sistema imunitario.

CNP Varios

SA

70028

UDA220

Promocao vélida de 01.08.2022 a 31.08.2022 em produtos selecionados.
Limitada a 5 utilizacdes por Cartao Sauda e a disponibilidade do sistema.
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SAUDA22070024

Promocao valida de 01.08.2022 a 31.08.2022 em produtos selecionados.
Limitada a 5 utilizacdes por Cartao Sauda e a disponibilidade do sistema.

Depuralina Blazefit Mulher 50+ facilita a perda de peso, ajuda a reduzir a absor¢ao de gorduras,
contribui para a diminuicao do cansaco e ajuda no controlo do colesterol.

Depuralina BlazeFit contém Ascophyllum nodosum que facilita a perda, de peso em conjunto
com medidas dietéticas, e ajuda a diminuir a absorcao de gorduras.

Depuralina Bomb é um suplemento alimentar com ingredientes naturais, que ajuda na queima
de gordura, no controlo de apetite, na depuracao hepatica, na estimulagao e manutencao do transito

intestinal.Depuralina Bombastick ajuda a eliminar gordura localizada (SelectSIEVE® Rainbow), a controlar

o apetite (Cromio), ajuda na depuracao hepatica (Alcachofra, Colina), ajuda na estimulacao intestinal
(Lactitol) e tem efeito drenante (Dente de ledo)

Depuralina Detox ajuda no processo de destoxificacdo do organismo [Alcachofra e Bétula), a controlar
o metabolismo das gorduras (Cha Verde), contribui para o conforto digestivo (Boldo), contribui para a
eliminacao da gua através dos rins e do trato urinario (Cavalinha), e favorece a eliminacao das toxinas
da pele (Amor-perfeito)

Depuralina Lax promove a estimulacao intestinal (Sene, Cascara Sagrada)
e a regulacao intestinal (Kiwi, Figo, Ameixa).

Depuralina Feel Full contém glucamano, que ajuda a controlar o apetite.

Os suplementos alimentares nao sao substitutos de um regime alimentar variado e equilibrada
Nao exceder a toma diaria recomendada.
*-8€: Depuralina Capsulas e Bomba Stick; -4€ Depuralina Detox; -2,5€ Depuralina Lax e Feel Full

CNP Varios

DEPURALINA Lax e Feel Full

LU

AUDAZZ0B000E
DEPURALINA Det:
SaUDA2 2080007 i

DEPURALINA Caps e Bombsticks

LT

SAUDR22DE0006

Promocéao valida de 01.08.2022 a 31.08.2022 em produtos selecionados.
Limitada a 5 utilizacées por Cartdo Saluda e a disponibilidade do sistema.

Aquilea Sono

Uma gama para dormir bem e despertar como novo.

Suplementos Alimentares

CNP Varios

SAUDA22070019

Promocao valida de 01.08.2022 a 31.08.2022 em produtos selecionados.
Limitada a 5 utilizacdes por Cartao Sauda e a disponibilidade do sistema.

GynoPevaryl

Tratamento de micoses vulvovaginais e balanite micética.

NOTA LEGAL: Gyno-Pevaryl Combipack (10 mg/g) + (150 mg) creme vaginal + 6vulos.
Contém nitrato de econazol. Tratamento de micoses vulvovaginais e balanite micatica.
Contraindicado em caso de hipersensibilidade ao nitrato de econazol ou a qualquer
excipiente. Contém &cido benzoico e butil-hidroxianisol. Medicamento Nao Sujeito

a Receita Médica. Leia atentamente o folheto informativo. Em caso de divida ou
persisténcia dos sintomas, consulte o médico ou farmacéutico. Trimb Healthcare AB,
Box 16184, 103 24 Estocolmo, Suécia, infoldkaropharma.se. VAT: SE556893079501.
PT-PEV-2022-06-2

CNP 8957704

SAUDA22080001

Promocéao valida de 01.08.2022 a 31.08.2022 em produtos selecionados.
Limitada a 5 utilizacoes por Cartdo Sauda e a disponibilidade do sistema.
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Quies

Quies: A escolha certa na protecao auricular

CNP Varios

: SAUDA2Z0B0003

Promocao valida de 01.08.2022 a 31.08.2022 em produtos selecionados.

Limitada a 5 utilizacdes por Cartao Sauda e a disponibilidade do sistema.

Bio-0il

Bio-0il Gel

Ajuda a funcao de barreira da pele, limitando a perda

de dgua. Reduz a sensacao de pele a “repuxar”, devolvendo
uma sensacao de conforto e hidratacao.

Bio-0il Oleo
Oleo hidratante, indicado para um cuidado da pele seca,
envelhecida, estrias e cicatrizes.

*-3€: Bio-0il Gel; - 2€: Bio-0il Oleo

CNP Varios
BIO-OIL Gel

SAUDA22070012
BIO-OIL Oleo

SAUDA22070013

Promocdo valida de 01.08.2022 a 31.08.2022 em produtos selecionados.

Limitada a 5 utilizacdes por Cartao Sauda e a disponibilidade do sistema.

Aftas

Gama Aftum - Promove o alivio imediato da dor.

Aftaspray, Aftum colutério, Aftum gel oral e Aftum gel oral primeiros dentes
sao dispositivos médicos de classe lla. Modo de utilizacdo de aftaspray/aftum
gel oral: Aplicar apés as refeicoes 2 a 3 vezes por dia, ou mais se necessario,
durante uma semana ou até ao desaparecimento dos sintomas;

Aftum colutério: Bochechar com 10 ml do produto apés as refeicoes,

2 a 3 vezes por dia, ou mais se necessario, durante uma semana ou até

ao desaparecimento dos sintomas. O produto esta pronto para ser usado,
nao sendo necessario diluir. Em caso de dor persistente, Aftaspray, Aftum
Gel oral e Aftum Colutdrio podem ser aplicados com seguranca mais vezes
por dia. Nao é aconselhavel comer ou beber durante pelo menos 30 minutos
apos a aplicacdo. Modo de utilizacao de Aftum gel oral primeiros dentes:
Aplique uma pequena quantidade do produto 3-6 vezes ao dia, ou conforme
necessario, e espalhe sobre a gengiva com um aplicador ou com o dedo
(apés lavar as maos). Massaje suavemente e cubra completamente a area
afetada. De preferéncia, aplique apés as refeicdes e na hora de dormir

para proporcionar a crianca um alivio mais duradouro. E importante

ler a rotulagem e as instrucdes de uso no folheto incluso na embalagem.

Em caso de duvida, consulte o seu médico ou farmacéutico.

AFT 02_09_22 Julho 2022

CNP Varios

SAUDR220E0002

Promocao valida de 01.08.2022 a 31.08.2022 em produtos selecionados.
Limitada a 5 utilizacdes por Cartao Salda e a disponibilidade do sistema.

CHICCO Bomba Tira Leite Elétrica Single

SAUDR22DE000:

CHICCO Creme de Mamilos

SAUDAZZ080005

Promocao valida de 01.08.2022 a 31.08.2022 em produtos selecionados.
Limitada a 5 utilizacdes por Cartao Sauda e a disponibilidade do sistema.



HIGIENE E CASA DE BANHO

O CAMINHO PARA
UMA VIDA MAIS

LIVRE PASSA PELA A
SUA FARMACIA. = vy

Alcura, especialista em ortopedia, tem a sua disposicdo uma gama

de solucdes de mobilidade criadas a pensar na sua independéncia

e bem-estar. Descubra todas as vantagens que a scooter Colibri pode
trazer ao seu dia-a-dia, tornando as pequenas desloca¢des muito mais
faceis, simples e seguras. Para aluguer ou compra na sua farmacia,
com entrega ao domicilio.

™
Linha de Apoio: 225 322 498 @ A I C u ra

Dias Uteis das 9h as 13h e das 14h as 18h
info@alcura.pt | www.alcura.pt Dedicated to patient care
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COMBATE OS PROBLEMAS DAS GENGIVAS,
SENSIBILIDADE DENTARIA E MAU HALITO

Remove a placa bacteriana
acumulada entre os dentes

Remove as bactérias
causadoras do mau halito

Ajuda a prevenir a sensibilidade
dentaria através da formacao
de uma camada protetora

Deixa a boca com uma sensacao
de frescura

As marcas registadas sdo propriedade ou licenciadas pela GSK. ©2022 GSK ou licenciados. PM-PT-PAD-22-00046 - 07/2022




