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EDITORIAL

EU QUERO VOLTAR

Diana Amaral
Farmacéutica, diretora da Revista Sauda

hega setembro e deparamo-nos com
dois tipos de pessoas: as que olham
para trads e lamentam o fim das férias,
e as que veem para a frente e anseiam come-
¢ar o novo ciclo. Como o tempo néo volta para
tras, o mais inteligente é ter os olhos postos no
que ai vem. Para recomecar com o pé direito,
leia o texto da psicdloga Rita Antunes. Vera que
a transicdo sera gradual e em menos de nada
esta a entrar na rotina sem ter dado por ela.
Nado devemos ter receio da passagem do
tempo, até porque, como diz o musico Miguel
Araljo, «a vida vai melhorando sempre». As
vivéncias e o autoconhecimento fazem-nos
adquirir melhores habitos de vida, seguir cami-
nhos mais seguros e ultrapassar os obstaculos
com resiliéncia.
A diabetes mellitus foi um obstaculo que o
Herdi Sauda, Rui Pedro, teve de ultrapassar
até fazer dela uma amiga. Quando foi
diagnosticado com diabetes tipo 1,
aos sete anos, a mae incutiu-lhe
a ideia, e muito bem, de que a
doenca ndo afetaria a sua qua-
lidade de vida se fosse bem
tratada. Tirando uma curta
fase na adolescéncia, em que
se revoltou contra a sua con-

dicdo, Rui Pedro acolheu os conselhos dos pais
e da equipa médica que o acompanhou. Hoje,
a doenca ndo o impede de fazer nada. Estuda,
pratica futsal e ciclismo, namora, sai a noite
com os amigos, e come de tudo. Vive feliz com
a sua amiga diabetes.

Para os homens que nos leem, aconselha-
mos a leitura do artigo do urologista e andro-
logista Nuno Monteiro Pereira, sobre o medo
de irem ao médico. Vao! Ndo se sintam ofen-
didos. Foi apenas para captar a vossa atengéo
para a importancia do rastreio e do diagndstico
precoce de varias doengas. Este cuidado pode
significar uma velhice com melhor saude. Cui-
dem-se!

Ainda sobre a prevencédo, sdo cada vez mais
os testes de rastreio realizados em idade pedia-
trica. Carla Laranjeira, pediatra no Hospital
CUF Porto, apresenta os quatro exames indis-
pensaveis até aos dois anos de idade.

Preparado para planear o novo ano?

Vamos a isso, sem olhar para tras. v
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CAPA

MIGUEL ARAUJO

«AINDA ESTOU
A CRESCER»

A guitarra de Bryan Adams puxou-o para a musica ao ritmo
das primeiras letras. Passou a vida a escrever can¢des, mas teve
de esquecer o publico para vencer o terror do microfone.

Entrevista Sénia Balasteiro | Fotografia Pedro Loureiro

Como foi conhecer o Bryan Adams?

Foi espetacular, porque é um herdéi musical da
minha infancia. Nem sequer é da adolescéncia,
é da infancia mais remota. Foi a minha primeira
paixao musical, quando tinha seis, sete anos.
Fiquei ainda com mais admiragdo por ele como
pessoa. E um cavalheiro, foi muito simpatico
com toda a gente. Uma verdadeira licdo.

Como descobriu a musica dele, tdo pequenino?

Na altura, a musica que passava na televisdo
era muito facil de absorver, porque sé havia um
canal e meio de televisdo, a RTP1, e a RTP2, a
tarde. A RTP passava muitos videoclipes. Por
alguma razdo, as musicas do Bryan Adams sus-
citavam o meu interesse. Nao sei se era a melo-
dia, a atitude dele, a maneira como ele tocava
guitarra. Tudo me fascinava. A primeira vez que
arrebitei a orelha, no sentido de achar a guitarra
um instrumento fascinante, foi com ele.

Havia um ambiente musical em sua casa?

Em minha casa mesmo, com o meu pai, a minha
mae e a minha irma, nem por isso. Mas os meus
tios tém uma ligacdo muito forte a musica, prin-
cipalmente rock. Tém uma banda amadora, ja
tinham quando eu era muito crianga. Isso talvez
tenha tido influéncia no meu interesse, porque
passava o tempo todo na casa da minha avo,
onde eles ensaiavam.

«0 Bryan Adams foi a minha
primeira paixao musical,
quando tinha seis, sete anos»

Quis logo cantar ou a guitarra e o baixo surgiram
antes?

Sem duvida, o baixo e a guitarra, cantar nem
pensar. S6 me tornei cantor em 2012, aos 34
anos. Sempre fugi do microfone. Mesmo quando
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Ser generoso com o publico
é esquecé-lo em palco:
«Olhar para a guitarra

e tocar o melhor que posso»

ja tocava, e depois profissionalmente, nunca era
o vocalista das bandas. Era o baixista ou o gui-
tarrista. Nem nas bandas de liceu me passou
pela cabeca cantar, tinha terror a isso.

Ainda se sente nervoso antes de subir ao palco?
Venceu a timidez?

[risos] A timidez ndo se vence, mas convive-
-se com ela. E eu ndo venci, mas convivo, e ja
ndo fico nada nervoso em ir para o palco. E dos
sitios onde estou mais a vontade, alids. Mais do
que no backstage ou depois, no fim, com os fas,
no meet and greet. H4 uma coisa muito engra-
cada que o guitarrista dos AC/DC disse e com
a qual me identifico. Perguntaram-lhe se ainda
gostava de dar concertos, e ele disse: «Sdo as

%

Unicas duas horas do dia em que
ninguém me chateia» [risos].
E mais ou menos isso, sdo aquelas
duas horinhas em que uma pessoa
estd concentrada, ndo ha distra-
¢Oes, nada. Nos primeiros anos,
era uma necessidade da qual ndo
podia fugir, mas ndo achava que
fosse bom nisso. E nem era, por-
que estava tao nervoso que nao
conseguia prestar um bom servico.
Agora, é ao contrario, ja sinto que
canto e toco melhor do que se esti-
vesse em casa. E uma conquista
recente, dos ultimos cinco anos.

Mas aconteceu alguma coisa ou foi a
experiéncia?

A habituacdo, sim. E um bocado
paradoxal, mas o maior respeito
que se pode ter pelas pessoas que
estdo a ver o concerto é nao lhes
prestar atencdo, esquecer-me de
que estdo 4, porque assim dou
0 meu maximo. Eu estava muito
preocupado, sempre a pensar no
que podia fazer para ir ao encon-
tro do que as pessoas esperavam.
Percebi que o ideal é precisamente o contrario,
é estar-me a borrifar para quem & estd, olhar
para a guitarra e tocar o melhor que posso. Isso
sim, é ser generoso com o publico.

E um cantautor. Como funciona a escrita das can-
¢cOes?

Esse é o lado da musica que sempre me fas-
cinou mais. Desde pequenino, ia ver aos CD
quem tinha feito as musicas. Os que ndo faziam

«A timidez nao se vence,

mas convive-se com ela.

E eu nao venci, mas ja nao fico
nada nervoso em ir para o palco»



nem entravam na minha consideragdo. O Mark «Toda a gente diz que sou
Knopfler, dos Dire Straits, fazia e estava na lista um escritor da vida simples,

dos meus herdis. Mas um Joe Cocker ou um Rod ~ - .
e nere y . e mas nao participo muito
Stewart nem contavam. A autoria era o mais mis-

terioso, incrivel e fascinante. Desde essa altura, no qUOtIdlanO»
quis fazer as minhas préprias cancdes, ndo tanto
para as cantar - ndo achava que fosse cantar
algum dia - mas nem que fosse sé para as meter
na gaveta. De todas as coisas da vida, foi aquilo
a que dediquei mais horas. A escrita continua a
apaixonar-me mais do que tudo, mais do que ir
para o palco, cantar, tocar, gravar.

Usa o dia a dia para escrever?
Toda a gente diz que sou um escritor do quoti-
diano e da vida simples, mas ndo participo muito
no quotidiano, nunca participei. Sou uma pessoa
mais melancdlica e solitdria. Muitas vezes, ndo
vivi as coisas de que falo. Nunca fui de folias,
de sair a noite. Nem era pessoa de gran-
des romances quando era miudo, era tudo
mais platénico. As cangbes dos outros,
que tinham a janela aberta para a vida,
permitiam-me chegar a esse lado a que
ndo tinha acesso, por ser muito timido,
reservado. Ja ndo sou tanto.

Essa maior seguranca ja lhe permite
escrever sobre coisas que vive?

Nos ultimos seis, sete anos, comecei

a escrever também sobre coisas da
minha vida. Uma das minhas musicas
recentes fala sobre essa timidez, a “Tal-
vez se Eu Dancasse”. Sado coisas de que
ndo falaria hd dez anos. Além disso, a prdpria
melodia ou o estilo da musica parece trazer ja
aideia. O “Pica do Sete”, aquela melodia meio
italiana, parecia falar de uma cidade, de um
amor inocente, meio felliniano.

Miguel Araudjo escreveu uma musica
sobre a sua prépria timidez.
Chama-se "Talvez se Eu Dangasse"



Fez 44 anos em julho. Como vive a passagem do
tempo?

Para mim, a vida vai melhorando sempre, até em
termos de saude. Estou muito mais fino agora
do que ha dez, 15 ou 20 anos. Fagco muito mais
desporto e ndo fumo, coisa que fazia até 2015.
Tenho uma vida muito mais regrada, até por
causa dos miudos. Acordo mais cedo e ja nao
sou boémio. As minhas manhas sdo para fazer
desporto, seja nadar no mar, jogar ténis, cor-
rer. Quando sentir os dedos trépegos ou a voz
a falhar ou quiser jogar ténis e ndo conseguir, ai
sim, vou ter pena. Acho que toco melhor agora
do que ha dez anos e canto muito melhor. Ainda
estou a crescer e ndo a envelhecer [risos].

Em que esta a trabalhar?

Num projeto que estou a adorar, e sé posso
adiantar o que é: fui convidado para escrever o
album inteiro de uma pessoa e ser o produtor do
disco. Ja estamos na pré-producédo e estd a sair
bastante bem.

O que tem previsto até ao final do ano?
Acabar esse disco, em setembro. E ainda ha os
concertos. Estd a ser o ano em que estou a gos-
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«Estou muito mais fino agora
do que ha dez, 15 ou 20 anos»

tar mais de tocar ao vivo. Estava com saudades,
porque foram dois anos de pandemia em que
as pessoas ndo se podiam levantar da cadeira e
tinham de estar com a mascara. Voltar a estrada
em condi¢cdes normais estad a ser 6timo. Ja néo
me lembro de me divertir tanto em concertos
como agora. ¥

Q

de palco»

¥ O acaso e a alegria de tocar
com Anténio Zambujo

¥ Os trés filhos adoram ir aos
concertos do pai

¥ Aliberdade da escrita em prosa

¥ Miguel Araudjo interpreta a musica
“Talvez se Eu Dangasse”

Veja também os videos.
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Para quem nao perde uma boa oportunidade

Quem tem o Cartao Sauda, so tem a ganhar
1 Portuguesas

Adira ja ao Cartao Sauda na sua farmacia
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HEROIS SAUDA

MINHA AMIGA
DIABETES

Rui Pedro cresceu a respeitar a doenca.
Hoje, sente que nao o impede de fazer nada.

Texto Sandra Costa | Fotografia Pedro Loureiro

ui explica, com voz tranquila, os proce-
R dimentos da administra¢do da insulina.

Fala com otimismo, sempre a desdra-
matizar: «E muito facil. Quando fazes tudo bem,
corre lindamente». Impressiona a maturidade do
miudo que vai celebrar o 19.° aniversario a 17
de setembro. Continuam a fazer-lhe sentido as
palavras da méde, que comecgou a ouvir aos sete
anos, quando recebeu o diagndstico de diabe-
tes tipo 1: «A diabetes é tua amiga. Se a tratares
bem, ndo te fara mal». Hoje sdo amigos, ele e a
diabetes, mas nem sempre foi assim. Rui viveu

A mae comecou a dizer-lhe aos

sete anos: «A diabetes é tua amiga.

Se a tratares bem, nao te fara mal»

altos e baixos até aprender a conviver pacifi-
camente com esta doenca crénica comum, que
afeta um em cada dez portugueses, mas grave.

Foi no Natal de 2010 que chegaram os pri-
meiros sintomas. Rui queixava-se de sede,
voltou a fazer xixi na cama, tinha fome, emagre-
cia. No dia em que disse «Mae, ndo aguento a
sede», Marisa Nunes percebeu que ndo podiam
ser so vestigios da gripe recente. O pai dela
era diabético tipo 2, ela sabia que a sede era
um sintoma de excesso de agucar no sangue.
No ultimo dia do ano, Rui fez o teste a glicémia
numa farmacia. As festividades adiaram para
4 de janeiro as analises no laboratdrio e quase
foi tarde demais. «Quando soube dos valores, a
meédica de familia disse-me para ir para o hos-
pital imediatamente: “ele pode entrar em coma
por falta de insulina”».
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HEROIS SAUDA

A diabetes muda a dinamica familiar e gera problemas inesperados.
«E importante toda a faml_’lia estar envolvida», diz a mae, Marisa Nunes

Quando chegaram ao Hospital Dona Estefa-
nia, os valores da glicémia eram tdo altos que
a maquina ja ndo conseguia lé-los. O sangue
estava contaminado por corpos ceténicos, uma
substancia quimica que o organismo produz
quando comeca a utilizar gordura, em vez de gli-
cose, como fonte de energia. Rui ja tinha dores
no corpo, indicio de que os musculos estavam
a entrar em faléncia. Em menos de cinco minu-
tos, Marisa soube que o filho ia ficar internado.
«0O enfermeiro chamou a médica a correr, dizen-
do-lhe: “Temos aqui um diabético inaugural”».
Foi por pouco: mais 12 horas e o filho entraria
em coma, disse-lhe um médico.

No inicio da adolescéncia,

Rui deixou de fazer as medicdes

e de administrar insulina

antes de comer. Comecou a mentir
aos pais e a médica. «Estava farto»

Marisa demorou a aceitar que «era para sem-
pre», que a doenga do filho ndo ia passar com ali-
mentacdo saudavel. Durante os dez dias em que
Rui ficou internado no hospital do Barreiro, zona
da residéncia, os pais aprenderam os procedi-
mentos para cuidar dele. Nos primeiros tempos,
revezavam-se para irem a escola administrar a
insulina. Depois as auxiliares de educacao, for-
madas pelo hospital, substituiram-nos. Com sete
anos, Ruitinha medo das agulhas; aos nove, rece-
beu uma bomba de insulina e ganhou autonomia.

Os pais tiveram apoio psicolégico, o irmao
também. Tinha nove anos e sentia-se abando-
nado quando Rui comegou a ser o alvo de toda
a atencdo. Quando disse que seria melhor tam-
bém ele ter diabetes, os pais levaram-no ao
hospital para aprender a tomar conta do irméao.
«Pénsamos que estdvamos a protegé-lo, evi-
tando inclui-lo no processo, mas na realidade
deve ser ao contrario. E importante que toda a
familia esteja envolvida», concluiu Marisa. Entre
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0os quatro, aprenderam a lidar com a diabetes.
Por exemplo, a ndo irem todos a correr «a cada
“ai” do Rui». Para ele, foi importante. O excesso
de atencdo, por vezes, fazia-o sentir-se «o coita-
dinho». Mas nunca, nos 12 anos de convivéncia
com a diabetes, se sentiu discriminado. Conta
com o apoio da familia, dos amigos e, agora, da
namorada. «Estdo la sempre», sabe, e sdo uma
motivacdo para cuidar melhor de si. «Quero
estar bem, para que ndo se preocupem comigo».

Para Marisa Nunes, o maior desafio foi «ensi-
nar o Rui a respeitar a diabetes». A estratégia foi
nao diabolizar a doenga. «O Rui Pedro nunca me

«Se o Rui desmaiar devido a hipoglicemia,
tem de administrar imediatamente uma injecéo
de emergéncia, para lhe salvar a vida»

«A diabetes é uma doenca

para a vida, mas nao me impede
de fazer nada. Com os devidos
cuidados, posso fazer tudo»

ouviu dizer “maldita diabetes!”»>. A mensagem
passou. «Ainda hoje penso que, se ndo tratar bem
a diabetes, temos o caldo entornado», diz com
um sorriso. Quando bem controlada, a diabetes é
uma doenga crénica que permite levar uma «vida
100% normal». Mas traz consigo uma enorme
ameaca, que pode ser fatal. «Se o Rui desmaiar
devido a hipoglicemia, tem de administrar ime-
diatamente uma injecdo de emergéncia, para lhe
salvar a vida», explica a mae. Dai a importancia
de que quem o rodeia conhec¢a a doenca e saiba
administrar a injecdo. A longo prazo, o mau con-
trolo da diabetes pode provocar cegueira, pro-
blemas nos rins ou pé diabético.

A estratégia para ensinar

o Rui a respeitar a diabetes
foi nao diabolizar a doenca.
«0O Rui Pedro nunca me ouviu
dizer “maldita diabetes!"”»

Sim, ndo é boa ideia arriscar ter a diabetes
como inimiga, mas no inicio da adolescéncia,
«depois de sete anos de doenga», Rui estava
farto. «Aos bocadinhos, tentava esquecer que
tinha diabetes», resume. Fora de casa, deixou de
fazer as medi¢cGes e de administrar insulina antes
de comer. Comecou a mentir aos pais e a médica
quando os valores da glicemia disparavam. Numa
consulta trimestral, foi apanhado. Recebeu um
raspanete dos grandes da enfermeira Mara, a
mesma que lhe disse, aos sete anos: «Vou ser
a tua enfermeira até aos 18 anos, menos um dia»,
e que hoje é uma amiga. Rui tem ideia de que o
periodo de rebeldia durou cerca de meio ano,
mas a mae afirma que foi um ano e meio de preo-
cupacdo com o filho que chorava, e dizia que «ja
ndo aguentava, que ninguém o compreendia, que
sO queria que a diabetes passasse».

Rui fez o seu caminho de aceitacdo. «Percebi
que tinha de cuidar de mim. Hoje sou totalmente
auténomo». Sabe identificar as sensacbes do
corpo: visdo turva e fraqueza quando os valores



descem, dores no corpo todo
quando sobem. «Quando sinto
sintomas, faco a medicdo e
corrijo logo». Estar controlado
resulta de um trabalho conjunto
dos pais, amigos, da equipa de
salde e, sobretudo, seu. «O
mais importante é eu estar bem
comigo mesmo, sendo nao ha
hipdtese». Hoje, diz, sem hesi-
tar: «As pessoas tém de saber
viver com o que tém. Ha pes-
soas que vivem com doencgas
gravissimas; a diabetes é uma
doenca para a vida, mas ndo me
impede de fazer nada. Com os
devidos cuidados, posso fazer
tudo». Rui estuda Contabili-
dade e Administragdo, em Lis-
boa, pratica futsal e ciclismo,
sai a noite com os amigos e a
namorada, pode comer de
tudo. «A diferenca é que, como
O péancreas nao liberta insu-
lina para o que como, tenho de
administra-la artificialmente»,
resume.

Continua a haver um grande desconhecimento
emrelacdo a diabetes. «Muita gente acha que um
diabético ndo pode comer acucar, quando um
pacote de acucar pode salvar-lhe a vida, é o seu
medicamento», diz Marisa. O caso do Rui serviu
para informar muita gente sobre a diabetes: ami-
gos, colegas de escola, pais, professores, auxilia-
res e treinadores. A familia levou a letra a ordem
da enfermeira: «Estdo proibidos de fazer a pica
ou administrar insulina numa casa de banhol!».
Rui tinha autorizagédo para administrar insulina
na sala de aula, se fosse preciso. Esta atitude de
normalidade face a doenca ainda ndo € a regra,
lamenta Marisa. «Muitos jovens tém vergonha de
assumir a doenca, associam as seringas a toxico-
dependéncia». Nao esconder pode ser sinénimo
de socorro imediato. Pode salvar vidas. @

«Muitos jovens tém vergonha

de assumir a doenca, associam

as seringas a toxicodependéncia».
Nao esconder pode salvar vidas
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¥ «O desporto ajuda-me \"L

a perceber a 100% a diabetes»

¥ Associagdo Mellitus Crianca
«tem sido fantastica»

Veja também os videos!




PLATAFORMA SAUDE EM DIALOGO

ASSOCIACAO
MELLITUS CRIANCA

ASSOCIACAO
MELLITUS CRIANCA

O QUE E?

A Associacdo Mellitus Crianga foi fundada em
2015, e pretende colmatar lacunas e dificulda-
des sentidas pelas criancas e familias em lidar
com a diabetes mellitus tipo 1, dos pontos de
vista educacional, clinico, familiar e social.

A diabetes mellitus é a doen¢a enddcrina mais
comum na inféncia e adolescéncia, e é caracte-
rizada por uma hiperglicemia crénica (niveis de
aglcar elevados no sangue). Dependendo da
causa, esta doenca é dividida em dois grupos:
tipo 1 e tipo 2. A diabetes mellitus tipo 1, a mais
frequente na infancia, é causada pela destruicao
das células que produzem insulina.

A Associacao Mellitus Crianga vive para as
suas criangas, para que as suas criangas pos-
sam viver.

“"Nunca desistir e com um sorriso consegui-
mos!”’.

QUEM APOIA?
Apoia criancas e jovens portadores de diabetes
mellitus tipo 1, familiares e cuidadores.

QUE SERVICOS DISPONIBILIZA?

e Sensibilizacdo para a importancia da ativi-
dade fisica regular junto de criancgas e jovens
com diabetes mellitus tipo 1;

* Apoio psicoldgico a criancas e dos jovens
com diabetes, e as respetivas familias;

e Aconselhamento nutricional;

e Ajuda e protecdo das criancas e dos jovens
com diabetes, potenciando o bem-estar
fisico, social e psiquico;

* Promocdo de atitudes e comportamentos

junto de pais e familiares de criancas e jovens
com diabetes;

* Formagao de profissionais de educacdo (pro-
fessores e auxiliares), para uma interven-
¢céo eficaz direcionada para as criangas e os
jovens com diabetes;

e Potenciar a investigacao cientifica na area da
diabetes mellitus tipo 1;

e Estabelecimento de parcerias e acordos ins-
titucionais;

e Desenvolvimento de atividades de convivio
de cariz educacional, social e ludico, promo-
vendo a interacdo entre pais e criangas com
diabetes mellitus;

e Desenvolvimento de a¢des de marketing diri-
gidas a empresas publicas e privadas, para
angariacdo de fundos que permitam a con-
cretizagcao da missdo da Associacao.

COMO SE TORNAR ASSOCIADO?
Paraacederafichadeinscrigcdo,deverdusaro
seguinte link: (https:// tinyurl.com/4f3jnkzu)
FichaMellitusCriancaCOR, e depois devol-
ver a ficha preenchida para
geral@mellituscrianca.pt. @

o e-mail

B.I.
Nome: Associagao Mellitus Crianca
Associados: 72

Sede: Baia do Tejo - Parque Empresarial do Barreiro
Rua 19, n.° 13, | 2831-904 Barreiro

E-mail: geral@mellituscrianca.pt

Plataformas Digitais: o 0 @



CUIDAR DO SEU BEM-ESTAR
VALE 500 EUROS POR MES.

Compre com o Cartao Sauda, acumule pontos
e ganhe 500 euros em compras na sua farmacia.

’_.‘ o cartao que faz bem

ol

_ iy

Farmacias
Portuguesas www.farmaciasportuguesas.pt

Adira ja ao Cartao Sauda na sua farmacia

ou em farmaciasportuguesas.pt f t POrtuguesaS

Oferta ao cliente que fizer a transagdo com Cartdo Sadda - 2 Milhdes, 4 Milhées, 6 MilhGes, 8 Milhoes, 10 Milhdes e 12 Milhoes.
Oferta de 10 vales Salida de 20€, 20 vales de 10€ e 20 vales de 5€, perfazendo um total de 500€.
Campanha vélida de 1 de maio de 2022 a 31 de outubro de 2022. Consulte o regulamento em farmaciasportuguesas.pt.



Carla Laranjeira
Pediatra no Centro da Crianga e do Adolescente, do Hospital CUF Porto

Conheca os exames importantes até aos dois anos de idade.

s testes de rastreio em idade pediatrica

permitem a detecdo precoce e o acom-

panhamento de situagBes que possam
afetar a saude da crianga. Até aos dois anos de
idade, é indispensavel realizar os seguintes ras-
treios:

O Programa Nacional de Rastreio Neonatal
(conhecido como “teste do pezinho”) permite
identificar doencas, quase sempre genéticas,
que podem beneficiar de tratamento precoce.
A colheita realiza-se nos hospitais e centros
de saude, por picada no calcanhar, idealmente
entre o terceiro e o sexto dia de vida. Mesmo

Farmacias
Portuguesas

que tardiamente, a colheita deve ser sempre
executada. A analise é gratuita e suportada pelo
Servigo Nacional de Saude.

A normal audicdo é essencial para desen-
volver a fala e a linguagem oral, e influencia
decisivamente o progndstico do desenvolvi-
mento cognitivo e social da crianga. Assim,

Avaliar a audicdo do bebé
no primeiro més de vida
permite intervir até aos seis meses




——————

é fundamental identificar todas as criangas
com perda auditiva antes dos trés meses e ini-
ciar a intervencao até aos seis meses de idade.
Os bebés devem ser rastreados nos primeiros
dias de vida (no maximo até aos 30 dias).

A perda auditiva pode ser adquirida apds
0 nascimento, sendo aconselhavel manter a vigi-
lancia nos primeiros anos de vida. As criancas
que apresentem risco de surdez, mesmo com
rastreio normal, devem ser seguidas em con-
sulta de especialidade até a idade de aquisi¢do
da linguagem.

A Sociedade Portuguesa

de Ortopedia Pediatrica aconselha
uma ecografia as seis semanas

e uma radiografia aos quatro
meses, a bebés com evidéncia

de instabilidade da anca

A DDA ¢é a deformidade musculoesquelética
congénita mais comum em idade pediatrica.
Alguns fatores de risco sdo a apresentagdo pél-
vica no canal de parto, histéria familiar de DDA,
o género feminino, primeiro parto, presenca
de torcicolo congénito ou anomalias congéni-
tas dos pés. De forma geral, quando detetada
e orientada precocemente, a DDA tem evolu-
cao favoravel e boa recuperacdo funcional.
A Sociedade Portuguesa de Ortopedia Pedia-
trica defende a realizacdo de ecografia as seis
semanas de vida e radiografia apds os quatro
meses de idade, a todas as criangas com evidén-
cia clinica de instabilidade da anca ou fatores de
risco para a DDA.

Este rastreio tem como objetivo identificar todas
as criancas com altera¢des oftalmoldgicas capa-
zes de provocar ambliopia, ou seja, diminui¢cdo

da acuidade visual. Atualmente, o rastreio é rea-
lizado nos centros de saldde. Sdo convocadas
todas as criangas no semestre em que comple-
tam dois anos de idade. Num segundo momento,
sdo rastreadas aos quatro anos todas as crian-
¢as que ndo realizaram o rastreio dos dois anos,
as que, tiveram um primeiro rastreio negativo, e
as que tendo tido um rastreio positivo, a causa
de ambliopia ndo se confirmou no exame reali-
zado por oftalmologista. As criancas com iden-
tificacdo de altera¢des sdo encaminhadas para
consulta hospitalar de oftalmologia. v
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Jaime Pina, Médico

Fundacé&o Portuguesa do Pulméo | www.fundacaoportuguesadopulmao.org

ALERGIAS
DE OUTONO

Acaros, fungos e pdlenes afastados, medicacao e vacinas melhoram
qualidade de vida das pessoas alérgicas.

s agudizacdes de rinite ou de asma alér-
A gica sdo muito perturbadoras, porque
interferem com a qualidade de vida.
Estao associadas a absentismo escolar ou pro-
fissional, obrigam a recorrer a apoio médico
(muitas vezes a urgéncia hospitalar), para nao
falar nos riscos para a saude subjacentes a uma
crise de asma — todos os anos morrem em Por-
tugal cerca de 140 pessoas devido a estas crises.
Existem dois agentes desencadeantes prin-
cipais das agudiza¢des alérgicas: o contacto
com os alergénios a que o doente é sensivel; as
infecBes respiratdrias, com particular destaque
para as de origem viral. E sobretudo nestas duas
componentes que se devem focalizar as ac¢des
preventivas, em particular nas épocas do ano
em que elas sdo mais prevalentes: na primavera
e no outono.

Relativamente as primeiras, estao tipificados
0s comportamentos de risco que o doente deve
evitar e que o médico assistente tem o dever de
explicar pormenorizadamente. Eles referem-se
em especial aos principais grupos de alergénios
responsaveis pela grande maioria das crises de
alergia: acaros do pod da casa, fungos, epitélios
de animais e pdlenes. Os trés primeiros exigem
cuidados particulares no interior das habitacdes
(com muita atencdo ao quarto do doente). Quanto
aos pdlenes, ascautelassdodirigidasaoambiente
exterior (por exemplo, vé para a praia e evite
0 campo, na época da polinizagdo).

O contacto com os alergénios
e as infecdes respiratdrias
€ a grande causa das crises



Estas precaucbes devem ser complementa-
das com medicacdo preventiva, que pode ter
de ser administrada durante todo o ano ou ape-
nas nas épocas mais agressivas para o doente.
A eficacia desta medicag¢do é muito significativa
e evita, sé por si, muitas crises.

Uma importante medida que ndo deve ser
esquecida é a imunoterapia especifica, vulgar-
mente apelidada de vacinacdo antialérgica. Ela-
boradas a partir das alergias identificadas em
cada doente e administradas de forma cada
vez mais facil (por exemplo, através de gotas ou
sprays sublinguais), as vacinas antialérgicas per-
mitem redug¢des muito importantes dos niveis de
alergia, possibilitando, na maioria dos casos, a
reducao da medicacao, das crises e da sua gra-
vidade, e a melhoria da qualidade de vida para
muitos doentes e familiares.

No outono, a situacdo clinica dos doentes
alérgicos complica-se, com a chegada dos virus
respiratérios e de outros microrganismos res-
ponsaveis pelas infecdes res-
piratérias. Estas infe¢des, que
atingem todo o aparelho res-
piratério — via aérea superior,
brénquios e pulmdes — podem
desencadear crises de dificul-
dade respiratdria, que nalguns
casos obrigam a ida a um ser-
vico de urgéncia, e nas crian-
¢as mais novas podem exigir
internamento hospitalar, a fim
de serem assegurados os niveis
adequados de oxigénio.

E neste contexto que se
torna ainda mais importante
prevenir estas infe¢des, uti-
lizando as principais ferra-
mentas disponiveis:
anti-infeciosas e medicamentos
que estimulam a imunidade.

Relativamente as primeiras,
uma referéncia particular para
o Programa Nacional de Vaci-

vacinas

CONSULTORIO

O PNV inclui trés vacinas contra
infecdes respiratdrias em criancas.
Para adultos, existem as vacinas
contra a COVID-19, gripe

e pneumonia

nacdo (PNV), que inclui trés vacinas a serem
administradas a criangas, e que conferem pro-
tecdo contra importantes infe¢des respiratdrias.

Quanto aos adultos, ndo esquecer as trés
vacinas respiratérias: a dose suplementar da
vacina contra a COVID-19, a vacina antigripal e a
vacina antipneumocécica (vulgarmente denomi-
nada vacina contra a pneumonia).

Por fim, uma palavra para o papel dos lisados
bacterianos, medicamentos elaborados a base
de fragmentos dos principais microrganismos
respiratdrios, e que tém uma acdo significativa
na defesa contra estas infe¢8es.
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Nuno Monteiro Pereira
Urologista e andrologista

IR AO MEDICO
SEM MEDOS

A importancia dos rastreios na saude masculina.

diferenca entre rastreio e diagndstico
A é que o rastreio permite a detecdo pre-

coce de uma doenca antes dos sinto-
mas se manifestarem, e o diagndstico identifica
uma doenga a partir dos sinais e sintomas.

A esperanca média de vida dos homens &,
em Portugal, cerca de seis anos inferior a das
mulheres. Existem causas genéticas e compor-
tamentais para essa diferenca, mas entre as
ultimas dominam a maior exposi¢ao ao risco e o
menor cuidado com a prdpria salide. Os homens
fogem de ir ao médico. As causas tém raizes
culturais, provavelmente relacionadas com a
estipida ideia masculina de que a doenga e a
ida ao médico sado sinais de fraqueza. Contudo,
a realizacdo de rastreios desde a idade jovem
pode significar uma velhice com melhor saude.
No homem idoso, os cuidados de prevencéo tra-
duzem-se em mais anos de vida com qualidade.

Nos homens, rastreia-se sobretudo o cancro
da préstata, podendo, em casos particulares,

pesquisar-se o cancro do testiculo. Nos grandes
fumadores, deve despistar-se também a possibi-
lidade de cancro do pulméao ou da bexiga. Acima
dos 50 anos, tal como na mulher, deve fazer-se
o rastreio do cancro colorretal.

A realizacéo de rastreios
desde a idade jovem pode significar
viver a velhice com melhor saude

e O cancro da préstata é o tumor maligno mais
frequente nos homens. A grande maioria
dos doentes tem idade superior a 60 anos,
embora possa surgir abaixo dos 50 anos,
sobretudo se existirem fatores genéticos
familiares. Habitualmente, ndo causa qual-
quer sintoma ou queixa na fase inicial.
A pesquisa no sangue do antigénio especifico
da prostata (PSA) é o principal teste usado no
rastreio. Os homens saudaveis apresentam



valores de PSA menores do que 4 ng/ml,
havendo suspeita de tumor quando os valo-
res sdo superiores. Contudo, valores normais
ndo garantem a auséncia de cancro, tal como
valores altos ndo garantem a sua presenca,
pois varios fatores podem influenciar a pro-
ducdo de PSA, como o volume do drgdo,
a inflamacédo da prostata e a toma de certos
medicamentos.

Para além de doencas oncolégicas
da préstata e colorretal,

deve rastrear-se as infecoes
sexualmente transmissiveis,
especialmente nos adultos jovens

* O cancro do testiculo é um tumor bastante
raro, representando apenas 1% dos cancros
do homem. Surge mais frequentemente entre
os 15 e os 35 anos de idade, e manifesta-se
por um nddulo duro e indolor. Nao estdo pre-
conizados exames de rastreio para o cancro
do testiculo, mas recomenda-se a autopalpa-
¢éo periddica.

Para além das doencas oncoldgicas, deve
rastrear-se as infegbes sexualmente transmissi-
veis, especialmente nos adolescentes e adultos
jovens, populacao que tem maior risco de desen-
volvimento de complica¢des clinicas graves.
A infe¢do pode ser viral, bacteriana ou parasita-
ria. Entre as infecBes virais, destacam-se o virus
da imunodeficiéncia adquirida (VIH/sida), o papi-
lomavirus humano (HPV), o herpes genital, e as
hepatites B e C. Nas infecdes ndo virais, em Por-
tugal domina a candidiase, a clamidia, a gonor-
reia, a sifilis e a tricomoniase. Grande parte das
infecbes sexualmente transmissiveis ndo causa
sintomas significativos. Em geral, o rastreio das
infe¢cBes sexualmente transmissiveis s¢ se faz
quando ha sexo ndo protegido com parceiro oca-
sional. Realiza-se através de andlise de urina, do
exsudado uretral e, nos recetores de sexo anal,

CONSULTORIO

do exsudado retal. A pesquisa de anticorpos no
sangue pode ser utilizada, mas o resultado so¢
sera positivo algumas semanas ou meses depois
do contagio. Existem testes rapidos, a venda nas
farmacias, que detetam em poucos minutos os
anticorpos do virus da imunodeficiencia adqui-
rida, da sifilis, e das hepatites B e C.

Nao podem ser esquecidos os rastreios de
doencas que ndo sdo especificas dos homens,
como a hipertensdo arterial, o colesterol ele-
vado, a diabetes, a doenca cardiovascular,
a osteoporose, a deméncia e a depressao.

E fundamental que os homens, independen-
temente da idade, cuidem da sua saude. Devem
ir a consultas médicas com regularidade e reali-
zar exames de rotina. v
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NINGUEM FICA
SEM RESPOSTA

Farmacias traduzem informacédo dos medicamentos
para refugiados ucranianos em Portugal.

Texto Maria Jorge Costa | Fotografia Mario Pereira



m dia de trabalho, num fim de semana

normal, numa rua de Alcantara, em

Lisboa. A cidade estd de férias, mas
na Farmacia Amparo Alcantara o movimento
é grande. Além de residentes e turistas, ha um
denominador comum que salta a vista: utentes
ucranianos, que ali vao de propésito.

Svetlana chegou a Portugal no final de marc¢o,
fugida da guerra. O acolhimento correu bem,
mas tinha uma dificuldade para resolver com
urgéncia. Doente crodnica, ja sé tinha medicacgéo
para mais uma semana. Passou na primeira far-
macia que encontrou e nem queria acreditar na
sua sorte. Foi atendida por, outra ucraniana, que
a ajudou a encontrar forma de renovar a medi-
cacao junto do médico do centro de salde.

Os cidadaos ucranianos refugiados em Por-
tugal encontram nas farmdcias portuguesas um
servigo que os apoia na identificagdo dos medi-
camentos disponiveis no mercado nacional simi-
lares aos que se encontra na Ucrania. O objetivo
é facilitar o acesso aos cuidados de saude no
nosso pais. A iniciativa partiu da farmacéutica
Sofia Abrunhosa, que, pouco tempo apds o inicio
da guerra na Ucrania, se apercebeu de que che-
gavam a farmacia refugiados com duvidas sobre
como adquirir a medicacao habitual. «Ficavam
tdo felizes quando a minha colega Natalia os
esclarecia! Nessa altura percebi que estavamos
a ajudar estas pessoas tdo fragilizadas». Rapi-
damente, a palavra espalhou-se e comegaram a
aparecer mais pessoas fugidas da guerra.

A ajuda de Natalia lazlovitska tem sido pre-
ciosa. Também ela é refugiada da guerra na
Ucrénia, mas a de 2014, quando a Russia invadiu
a Crimeia. No seu pais, era farmacéutica. Em
Portugal desde 2015, trabalha como técnica de
farmacia, enquanto aguarda a equivaléncia pro-
fissional. A sua presenca na Farmacia Amparo
Alcantara tem sido determinante para muitos
ucranianos refugiados. «Sei bem o que é chegar
a um pais e nao perceber a lingua. A forma como
os portugueses me acolheram foi muito boa. E a
minha vez de fazer algo, ajudando quem chega

FARMACIAS SOLIDARIAS

A farmacéutica Sofia Abrunhosa teve a ideia de criar um

procedimento padréo a partir de pedidos de ajuda na farmacia

Natalia lazlovitska, refugiada da Ucréania apds a invasdo da
Crimeia em 2014, é hoje uma ajuda preciosa a quem foge
da guerra. Svetlana (a direita) chegou em margo

«Ficavam tao felizes quando a
Natalia os esclarecia. Nessa altura
percebi que estavamos a ajudar
de forma muito concreta estas
pessoas tao fragilizadas»,

diz Sofia Abrunhosa



do meu pais, ainda mais fragilizado do que eu e
a minha familia», conta Natalia.

A lingua é um muro enorme ¢, «quando a isto
se juntam os caracteres diferentes, que ninguém
domina [do alfabeto cirilico e do latim], ainda se
torna mais intransponivel», explica Sofia Abru-
nhosa. Foi nesse momento que compreendeu
que podia ajudar como farmacéutica: «Como
ndo consigo acabar com a guerra, percebi que
podia fazer a diferenca a minimizar as conse-
quéncias da mesma».

Criou um procedimento padrdo, através da
uniformizacdo de um documento de ligacdo
entre médicos e farmacéuticos, onde é feita,
com o auxilio de pessoas que dominam a lin-
gua ucraniana, a tradug¢do para portugués da
informacdo referente aos medicamentos usados
naquele pais. Prevendo a possibilidade de haver
medicamentos cujos principios ativos ndo sdo
comercializados em Portugal, a farmacéutica
preparou ainda uma proposta de altera¢do para
terapéutica similar.

Com este trabalho de base, contactou a Asso-
ciagdo Nacional das Farmacias (ANF), na expe-
tativa de que a iniciativa pudesse ser alargada a

As farmdcias disponibilizam procedimentos
de apoio e ferramentas especificas para identificagdo
de medicamentos similares nos dois paises

«E a minha vez de fazer algo,
ajudando quem chega do meu
pais», conta Natalia, em Portugal
desde 2015

todas as farmacias comunitarias. A ideia foi ime-
diatamente acolhida, e o Centro de Informacao do
Medicamento e Intervengcbes em Saude, da ANF,
preparou um documento para suportar a interven-
cao farmacéutica junto dos cidaddos ucranianos,
disponibilizando procedimentos de apoio e ferra-
mentas especificas para identificacdo de medica-
mentos similares nos dois paises.

Tratando-se de medicamentos sujeitos a
receita médica, o farmacéutico identifica a subs-
tancia ativa e a sua correspondéncia em Portu-
gal, encaminhando de seguida a pessoa, com
essa indicagdo, para o servico de salde mais
proximo, de modo a aceder a avaliagdo médica
e posterior prescri¢cdo. A farmacia pode também
partilhar com o utente um link para informacéao
sobre os medicamentos, em ucraniano, situacdo
particularmente importante e urgente para as
pessoas que vivem com doencga crénica. ¥



A MELHOR RECEITAE SABER
ONDE FICA A FARMACIA
MAIS PROXIMA

Consulte a farmacia aberta mais proxima de si e os servicos de saude disponiveis,
tais como: testagem COVID-19, consultas de Nutricao, avaliacao da Tensao Arterial,
rastreio da Diabetes, entre outros.

Encontre a sua farmdcia
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FAMILIA

Rita Antunes

Psicologa clinica e educacional

REGRESSO
FELIZ

Preparar o retorno de férias com alegria e garantir tempo de qualidade.

num instante chegam as rotinas: casa,
E trabalho, escola, atividades extracur-
riculares. Abaixo encontra sugestdes
para pais e filhos viverem o desafio com animo.
Com as atengdes centradas nos miidos e no
novo ano escolar, é importante os pais reserva-
rem tempo para si mesmos:

e Sono. Aproveite as duas ultimas noites de
férias para retomar os horarios de sono ante-
riores.

* Organizagdo da casa. Procure tirar um ou dois
dias para (re)organizar a casa. Lembre-se: se
tudo estiver no lugar, ndo vai passar a pri-
meira semana de trabalho a pensar na roupa
que tem para lavar, na ida ao supermercado
ou nas malas de férias para desfazer. Crie um
calendario onde possa colocar as tarefas a
realizar.

* Planeamento. Dedique o primeiro dia apds o
regresso para por a agenda em dia e organizar

o trabalho. Se possivel, ndo agende reunides
para os primeiros dias.

¢ Autocuidado. O ritmo acelerado é uma cer-
teza, pelo que cabe a cada um manter-se
fisica e mentalmente saudavel. Por isso, ndo
salte refeicBes, pratique exercicio fisico e,
sobretudo, ndo se isole no trabalho ou em
casa. Aproveite e prolongue a sensa¢do de
férias, através de um passeio na praia ou no
parque perto de casa.

Nao salte refeicdes, pratique
exercicio e nao se isole no trabalho
ou em casa. Prolongue a sensacéo
de férias, através de passeios em
familia ao final do dia

A forma como os filhos encaram o regresso
as aulas e as atividades resulta, muitas vezes,



do modo como os pais vivem,
com maior ou menor tranqui-
lidade.

Acordar. Procure definir
uma hora para sair de casa
e desperte-os uns minutos
mais cedo. Assim, podem
aproveitar para tomar o
pequeno-almoc¢o em fami-
lia, para além de ganhar
margem para imprevistos.
Planeamento de tarefas.
Crie tabelas com as tarefas
que os seus filhos devem
realizar: por a mesa, pre-
parar os materiais para a
escola. Estes elementos
deverao ficar em local visi-
vel (num quadro de cortica
ou na porta do frigorifico).
Habitue-se e habitue as
criangas a preparar no dia
anterior lanche, a mochila e
a roupa. Esta é uma forma de evitar o stresse
das manhas.

Material escolar. Compre o material escolar
nos ultimos dias de férias, mas antes disso
procurem juntos em todas as gavetas, pois de
certeza que ainda existem lapis e borrachas
por utilizar. Forrem os livros em conjunto, e
escrevam as etiquetas de identificagdo dos
materiais escolares e de desporto.
Vantagens. Saliente a alegria em rever ami-
gos e professores ou de jogar a bola no
recreio. Procure mostrar, através de exem-
plos, que aquilo que é ensinado na escola é
importante, tanto para o dia a dia como para
o futuro.

Objetivos realistas. Estabelecam em con-
junto metas para o ano letivo, sem pressdes
ou angustias. Podem escolher uma atividade
extracurricular, como o desporto, ou uma
tarefa doméstica a realizar em casa (fazer a
cama). Tente ndo sobrecarregar os horarios

FAMILIA

Definir objetivos realistas
em conjunto permite encarar
e viver o ano letivo sem angustias

dos mais novos. E importante o tempo para

nao fazer nada.

* Preparar o estudo. Defina um local adequado
para estudar, longe de distracdes. Podem
decorar em conjunto. Incentive a chegar a
casa e a fazer os TPC, para depois ter tempo

para brincar.

* Refeicdes. Por mais dificil que seja conjugar
os horérios de todos, fagam os possiveis para
estar juntos durante as refei¢cdes, com a tele-
visdo desligada e sem telemdveis. A conversa
sem distra¢des, para partilha do dia de cada

um, aproxima as familias. v



Joéo Ferraz de Sousa Dias

Farmacéutico

Ajuda reforcada para pele, ossos e articulaces.

colagénio é a proteina estrutural mais

abundante no organismo humano (30%

de toda a proteina corporal). Origina
filamentos que conferem resisténcia aos tenddes,
e redes de fibras que suportam a pele e os érgaos
internos. O colagénio protege o organismo, origi-
nando uma estrutura de sustento dos érgados e de
suporte a todo o corpo. Podemos dizer que uma
boa parte de nés é composta por colagénio, pre-
sente na pele, nos musculos, nas cartilagens, nos
0ssos e nas articulacdes. Contudo, a sua produ-
cado diminui a partir dos 30 anos (1% a cada ano)
e, apesar de estar presente em alguns alimentos
(carne e gelatina animal), pode haver necessidade
de recorrer a toma de suplementagéo oral.

Uma vez que existem varios tipos de colagé-
nio, e por ser uma proteina de grandes dimen-
sbes, é importante optar por suplementos com
colagénio hidrolisado (fragmentado), facilitador
da absorcdo e dos seus efeitos. Muitas vezes,
sao adicionadas ao colagénio substancias com-
plementares, como acido hialurénico, magné-
sio, zinco e vitaminas A, E e C (necesséaria para
o processo de producdo de colagénio no orga-

nismo). A toma de colagénio faz com que surjam
eventuais melhorias, fundamentalmente:

Ao nivel da pele. Mantém as células firmes e

unidas, garantindo a sua firmeza, resisténcia

e elasticidade. Com a diminuicdo da producao de

cologénio, a pele fica mais flacida e menos densa.

A suplementagdo pode desempenhar uma agédo

preventiva no envelhecimento, e o rejuvenesci-

mento da pele, do cabelo e das unhas, promover

a manutencdo da elasticidade e hidratacdo da

pele, e protegé-la de oxidagdes indesejaveis.

Ao nivel osteoarticular. E essencial para a mobili-

dade das articulag@es, a estabilidade dos ossos,

musculos, ligamentos e tenddes. Recomenda-se

a atletas e pessoas com estilo de vida ativo, des-

conforto e dor articular, e como adjuvante no

tratamento de osteoartrite e osteoporose.

Dada a consideravel oferta de suplementos de
colagénio disponiveis no mercado, a escolha pode
ser dificil. Faca da farmacia e do seu farmacéutico
aliados preciosos no processo de seleco. E impor-
tante recordar que os suplementos alimentares ndo
devem ser usados como substitutos de um regime
alimentar equilibrado.
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visdo do rio traz uma sensacdo de fres- Ha gente de todo o mundo

cura, depois de quildmetros e quiléme-
tros de campos queimados pelo sol, sob
o calor opressivo do verdo algarvio. Nas duas

margens, frente a frente, separadas
por 220 metros de agua, as vilas de
Alcoutim e Sanlucar de Guadiana sdo
espelhos uma da outra, com o casario
branco a trepar a colina. De ambos os
lados, repousam veleiros que sonham
atravessar o Atlantico.

A lancha que se apanha no cais de
Alcoutim, decorada com as bandei-
ras portuguesa e espanhola, reduz a
poucos minutos a distancia entre os
dois paises. “jBuenos dias!”, langam
mulheres das janelas das casas tér-
reas. O idioma é a diferenca visivel
entre as duas vilas. Na sombra das
esplanadas, as conversas escorrem
em inglés. Nas duas margens, ha
gente de todo o mundo a morar em
quintas a beira-rio, seduzida pela
tranquilidade e Natureza virgem.
Muitos sdo velejadores ou aspirantes,
chegam pelos canais do Mediterréneo
com o objetivo de cruzar o Atlantico.
Alguns apaixonam-se e ficam, outros
acabam por regressar. «O Guadiana
€ o ultimo porto de abrigo natural no
sudoeste da Europa», explica Julio
Cardoso, técnico de turismo do muni-
cipio de Alcoutim. Também ele, ha 25
anos, trocou Sintra por Sanlucar. Por
menos do que pagaria por um quarto
na capital, tem uma casa com patio e
uma vista fabulosa sobre o rio.

Da esplanada do quiosque de
Alcoutim espreita a estatua do guarda
fiscal, no cais velho o contrabandista

a morar em quintas a beira-rio.
Muitos sao velejadores

Lontra feita de lixo, criagdo do artista plastico Bordalo Il, uma homenagem = %
aos tempos em que o contrabando era o sustento de muitas familias raianas .

fr——

2

A médica dentista Sara Neves gosta proveitar
a hora do almogo para «apanhar fresco» a beira-rio, S YL S
aquando das consultas semanais que a trazem a Alcoutim 03 ———

olha, esquivo, a outra margem. Uma gigantesca trabandistas atravessavam o Guadiana a nado,
e colorida lontra feita de lixo, criacao de Bordalo ao abrigo da noite, com a carga a boiar, presa
I, lembra os tempos em que o contrabando era por uma corda aos dentes. Memorias celebra-
o sustento de muitas familias. Também os con- das todos os anos no Festival do Contrabando,
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Vista do miradouro do Revelim,
m Castro Marim, com o castelo ao fundo

Do rio nascem todas as diversoes.
Uma das mais apreciadas é a praia fluvial do Pego Fundo




uma festa que atrai milhares de pessoas e con-
cilia recriac¢do histérica com teatro, circo de rua
e muita musica: cante alentejano e flamenco.
Durante trés dias, uma ponte suspensa torna
ainda mais concretos os elos que unem as mar-
gens algarvia e andaluza.

O Festival do Contrabando
lembra o tempo em que

os contrabandistas atravessavam
o Guadiana a nado, ao abrigo

da noite

«E o rio que torna Alcoutim especial», diz
a médica dentista Sara Neves. Nas consultas
semanais que a trazem a vila, aproveita a hora
do almogo para «apanhar fresco» a beira-rio.
Sara conhece a regido desde criancga pois, sendo
a mae de Castro Marim, passou as férias gran-
des nas praias: Altura, Cabeco, Monte Gordo,
Praia Verde. Em Castro Marim, onde tem uma
clinica, aprecia a calma e a simplicidade das
pessoas. Gosta de ouvir as andorinhas a tarde.
«Faz-me recordar a infancia».

Do rio nascem todas as diversdes, da praia
fluvial do Pego Fundo, que atrai «muitos espa-
nhois», aos desportos nauticos, como a canoa-
gem. Do Centro Nautico de Alcoutim «ja saiu
uma camped», recorda a médica. Do rio e da
serra vem a gastronomia raiana: a enguia, que
se come frita e em ensopado, a lebre e o javali, a
améndoa, a alfarroba e o figo, bases da docaria,
0s enchidos e o queijo de cabra.

Quando o calor abranda, Nuno Coelho sai de
casa, na aldeia de Corte da Seda, para dar de
beber as cabras, um pequeno rebanho da raca
algarvia, com bonita pelagem castanha pintal-
gada de branco, e cornos retorcidos. Os sons
de chamamento sao acolhidos prontamente
pelos ddceis animais. Quando o dono se agacha,
rodeiam-no e rocam o focinho nele, pedindo
carinhos. Nuno é engenheiro alimentar. Quando,
em 2010, foi despedido de um instituto publico,
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Nuno Coelho trocou Lisboa pela aldeia de Corte
da Seda. O rebanho de cabras da raga algarvia
cumprimenta-o quando chega para lhes dar dgua

Escadote-bicicleta, uma das muitas inveng¢des
de Jorge Aquilino, antigo mecéanico do Exército,
que criou na garagem um museu particular

com outros 120, deixou Lisboa para concretizar
um sonho antigo. Regressou a terra da familia e
comprou um rebanho que chegou a ter 120 cabe-
¢as. Queria montar uma queijaria, mas o projeto
enguicou nos meandros do financiamento comu-
nitdrio. Nuno ja pensa em vender o rebanho e
manter apenas uma dezena de cabras. Lamenta
a auséncia de estratégia politica para a agricul-
tura e a falta de dgua, que levou a debandada de
quem ali morava. «A agua é o principio da vida»,
lembra.

Sara Neves faz questdo de visitar um homem
particular. Jorge Aquilino, antigo mecanico do
Exército, € um inventor excéntrico que criou
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Nas salinas tradicionais, o trabalho é duro, um museu particular na garagem de
todo ele artesanal, debaixo do sol escaldante casa, & beira da Estrada Nacional
122, em Monte Francisco. Tem pecas
tdo improvdveis como um escadote-
-bicicleta ou um chuveiro que da luz.
O homem corpulento, de chapéu de
palha e reldgio de pulso encastrado
num cadeado, outra das suas inven-
¢Bes, mostra as criagdes com orgu-
lho. A preferida é um reldgio feito de
carretos de bicicleta. «la-me dando
cabo dos carretos acertar o movi-
mento da corrente com o tempo»,
ri-se. Na garagem-museu conserva
moedas antigas, cadernos escolares
de 1942, uma cartilha de 1911, uma
tabuada de 1898... Talvez um dia o
museu seja publico, «ja trés presi-
dentes da Camara o prometerams».

No miradouro do Revelim, habi-
tualmente ventoso, corre uma brisa
guente e ouve-se o canto das cigar-
ras. Deste ponto alto de Castro
Marim avista-se o Guadiana, quase
no final da sua caminhada de 800
quilémetros. De um lado, Vila Real
de Santo Antdnio, do outro Aya-
monte, as cidades que a ponte apro-
ximou ha 30 anos, transformando os
barcos que cruzavam as margens em
curiosidades turisticas. Da paisagem
sobressaem as salinas, em talhos
recortados na terra.

As salinas j& foram o ouro branco
de Castro Marim, quando o sal tradi-
cional era requisitado pelas conser-
veiras de peixe de Vila Real de Santo
Antdnio. «Ha 50 anos, Castro Marim
cheirava a sal», garante Custddio

Ja foi o ouro branco de Castro Marim. Gongalves. O salineiro, de corpo seco e pele tis-
o | era requisitado nada, mostra com gosto o rodo e o coador usa-

sd q ] . dos para mexer o sal e retirar a flor de sal. Fez
pelas conserveiras de peixe questdo de continuar «a raga de salineiro», que

de Vila Real de Santo Antdnio vem da geracdo do avd, apesar da dureza do tra-




O sal tradicional de Castro Marim
conhece novo fulgor. Produtores
resgatam salinas abandonadas,
nas ruas vende-se flor de sal

balho, todo ele artesanal, debaixo do sol escal-
dante. «E preciso saber e é preciso ter gosto. Um
gosto amargo, mas gosto», diz Custédio. A sua
grande alegria seria ver jovens a continuar a pro-
fissdo, poder ensinar-lhes o oficio.

Depois de anos de declinio, quando as fabri-
cas encerraram, o sal tradicional de Castro
Marim conhece novo fulgor. Nas ruas da vila
ha lojas que vendem flor de sal, como o antigo
mercado e a Casa do Sal. Ha novos produto-
res a resgatar salinas abandonadas, o negdcio
torna-se rentavel e ganha prestigio. <E o reco-
nhecimento de um produto que contribui para
a afirmacgdo do territério e a sustentabilidade
da biodiversidade», diz Filomena Sintra, verea-
dora da Cultura. A dindmica das salinas é vital
para muitas aves migratérias e residentes. Guar-
da-rios, rolas do mar, garcas reais, flamingos,
patos, cegonhas.. nomeia Custddio, que tudo
sabe sobre as salinas. ¢

Castro Marim Golfe & Country Club
Sitio do Lavajinho

Castro Marim

T. 281 510 330

Hotel D'Alcoutim
Av. de Espanha, 43
Alcoutim

T. 911 503 400
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Custddio Gongalves fez questado
de continuar «a raca de salineiro»,
que vem da geracao do avd

Leia também:

v Alcoutim, terra de contrabando
v Sal, o ouro branco de Castro Marim

Veja também os videos!

A Tasca Medieval
R. 25 de Abril, 65
Castro Marim

T. 281 513 196

A Taberna do Ramos
EN 122, Balurcos
Alcoutim

T. 281 547 139

SPA Salino

Salina da Barquinha, EN 122
Castro Marim

T. 965 404 888

Limitezero - slide transfronteirico
Av. de Portugal, 21595

Sanlicar de Guadiana

T. 0034 670 31 39 33
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INTERESSADO?

VILA SAUDA
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REGRESSO AS AULAS

escola estd quase ai. O momento de

reencontro com colegas e professores

estd prestes a chegar. As energias estado
recarregadas e avizinha-se um ano letivo cheio de
aprendizagens e muita diversao.

O Museu da Farmacia esta pronto para rece-
ber as turmas, mas também vai a escola e leva
na mochila as inumeras atividades de que dispoe,
especialmente desenvolvidas para o publico mais
jovem. @

17 de setembro, 15h - Vamos Salvar o Planeta
Neste atelié, os jovens visitantes vdo aprender so-
bre a sustentabilidade do planeta, a escassez e o
desperdicio de agua, e perceber que os recursos
da Terra ndo sdo inesgotaveis. Através de exem-
plos praticos, e utilizando ferramentas de decisao
e agdo, serdo incentivados a transformar-se em
verdadeiros agentes da mudanca e a ajudar a evi-
tar um desastre ambiental no Planeta Azul.

24 de setembro, 15h - Dia do Farmacéutico

Os pequenos cientistas vao conversar sobre as
atividades que decorrem na farmacia, mas tam-
bém sobre os medicamentos, os seus riscos e
beneficios! De seguida, vdo transformar-se em
auténticos boticarios e fabricar uma formulacdo
especial que poderao levar para casa.

ATELIES EDUCATIVOS

Os Ateliés Educativos sdo atividades de-
senhadas para apoio a consolidacdo de
conhecimentos na area da saude e bem-
-estar. As tematicas disponiveis sdo varia-
das e abordam assuntos como a higiene
oral, a protecao solar, os piolhos ou a roda
dos alimentos.

VISITA GUIADA

O Museu propoe uma verdadeira aventu-
ra de 5.000 anos de histdria da Ciéncia,
Saude e Farmacia, atravessando temas
tdo distintos como o Antigo Egito, a Grécia
Antiga, o Império Romano, as civiliza¢cdes
pré-colombianas, o mundo africano, a
Idade Média.

Estamos prontos, aos sabados, para
receber as familias no Museu, e transfor-
mar cada um dos seus elementos em au-
ténticos cientistas.

Contacte o Museu da Farmacia para mais informacdes e inscri¢des:
museudafarmacia@anf.pt | 213 400 688 (Lisboa) | 226 167 995 (Porto)
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Em complemento de uma alimentagéo variada e equilibrada e de um modo de vida saudavel
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Eucerin Hyaluron-Filler
+ Elasticity

A medida que envelhecemos, a pele sofre alteracoes estruturais. Perde
a elasticidade e firmeza, enquanto o nimero de manchas de idade e ru-
gas aumenta.

POTENCIA A ELASTICIDADE: O Complexo Colagénio-Elastina, uma po-
derosa associacao de Arctiina e Creatina, estimula a producao natural
de Colagénio e aumenta a elasticidade da pele.

REDUZ AS MANCHAS DE IDADE: O Thiamidol reduz o aparecimento
de manchas de idade, com primeiros resultados visiveis em 2 semanas.

PREENCHE AS RUGAS: 0 Acido Hialurénico de baixo e alto peso molecu-
lar hidrata e preenche as rugas profundas desde o interior da pele.

CNP Varios

SAUDA22090030

Promocao valida de 01.09.2022 a 30.11.2022 em produtos selecionados.
Limitada a 5 utilizacdes por Cartao Sauda e a disponibilidade do sistema.

Depuralina Blaz 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 hepética , na estimulacdo e manutencao do transito
intestinal.

Depuralina Bombastick ajuda a eliminar gordura localizada (SelectSIEVE® Rainbow),
a controlar o apetite (Crémio), ajuda na depuracao hepética (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 eliminacdo da 4gua através dos rins e do trato urinério (Cavalinha), e favorece a eliminacao

das toxinas da pele (Amor-perfeito).

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

Depuralina Feel Full contém glucomanano que ajuda a controlar o apetite.

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

CNP Varios

DEPURALINA Blazefit, Bomb e Bombastick: - 8€

SAUDA22090006

PURALINA Detox: - 4

€
SAUDA22090007
DEPURALONA Lax Duo-Effect e Feel Full: 2,5€
SAUDA22090008

Promocao valida de 01.09.2022 a 30.09.2022 em produtos selecionados.
Limitada a 5 utilizacdes por Cartao Sauda e a disponibilidade do sistema.

NAN OPTIPRO

NAN OPTIPRO esta a mudar. A nova gama conta com 3 etapas
a partir dos 6 meses:

NAN OPTIPRO 2 é um leite de transicao para lactentes a partir
dos 6 meses de idade;

NAN OPTIPRO 3 é uma bebida lactea infantil (leite de crescimento)
para criancas a partir dos 12 meses;

NAN OPTIPRO 4 é uma bebida lactea infantil (leite de crescimento)
para criancas a partir dos 24 meses.

NOTA IMPORTANTE: o leite materno é o melhor alimento para o bebé. Antes de utilizar
uma formula infantil, consulte um profissional de satde.

CNP Varios

SAU 90042

Promocéao valida de 01.09.2022 a 30.09.2022 em produtos selecionados.
Limitada a 5 utilizacoes tdo Salda e a disponibilidade do sistema.

Ecophane

Ecophane é uma gama de suplementos alimentares e de cuidados
de higiene capilar presente ha mais de 20 anos no mercado.
Propdem 2 suplementos alimentares: Ecophane P¢ (em lata e

em saquetas) e Ecophane Comprimidos e ainda como cuidado de
higiene dois champ6s: Ecophane Champo Fortificante e Ecophane
Champo Ultra Suave. Agradaveis de usar e rigorosamente
testados sob controlo dermatoldgico, os produtos Ecophane
demonstraram a sua eficacia e tolerancia.

Os suplementos alimentares nao devem ser utilizados como substituto de um regime
alimentar variado e equilibrado e de um modo de vida saudavel. Nao recomendado em
caso de hipersensibilidade ou alergia a qualquer um dos constituintes da formulacao.
Nao recomendado em criancas com idade inferior a 11 anos. Nao exceder a toma
didria recomendada. Manter fora da vista e do alcance das criancas. Consulte o seu
farmacéutico em caso de divida.

CNP Varios

: SAUDA22090012

Promocao vélida de 01.09.2022 a 31.10.2022 em produtos selecionados.
Limitada a 5 utilizacdes por Cartao Sauda e a disponibilidade do sistema.
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SAUDA22090003

Promocao valida de 01.09.2022 a 31.10.2022 em produtos selecionados.
Limitada a 5 utilizacdes por Cartao Sauda e a disponibilidade do sistema.

Symbiosys Defencia

Symbiosys Defencia Adults e Kids contém probidticos e vitaminas
para otimizar o sistema imunitario*. Porque a protecao é a
tendéncia deste inverno.

*Defencia Adults: Vitamina C contribui para o normal funcionamento do Sistema
Imunitario (Sl). Defencia Kids: Vitamina D contribui para o normal funcionamento do S|
das criancas.

SUPLEMENTO ALIMENTAR. Toma diaria recomendada é de 1 saqueta. Os suplementos
alimentares nao substituem uma dieta variada nem um estilo de vida saudavel. Para
mais informacdes consultar a rotulagem. Contacto: Biocodex Unipessoal Lda., Avenida
Da Republica 18, 11°, 1050-19 Lisboa, NIPC 515036684. Email:infoldbiocodex.pt.
Tel:211319134

CNP Varios

SAUDA22090002

Promocéao valida de 01.09.2022 a 31.10.2022 em produtos selecionados.
Limitada a 5 utilizacées por Cartdo Saluda e a disponibilidade do sistema.

Aquilea Sono

Na Aquilea acreditamos que outra forma de cuidar de si é possivel!
Na gama Sono de Aquilea encontra produtos com ingredientes

de origem natural (ndo causam habituac&o), para dormir bem

e acordar como novo.

e Sono Forte - Induz o sono mais rapido, reduz despertares
noturnos, sono reparador toda a noite. Um inovador comprimido
de 3 camadas, que se vao libertando durante a noite

Sono 1,95 - Induz o sono, reduz despertares

Sono Express - acorda durante a noite e ndo retoma o sono?
Acdo S.0.S!

Sono Instant - Ritual relaxante para a dificuldade em adormecer

Sono Gotas - ajuda a adormecer, +3anos.

Suplementos Alimentares
CNP Varios

SAUDA22090024

Promocao valida de 01.09.2022 a 31.10.2022 em produtos selecionados.
Limitada a 5 utilizacdes por Cartao Sauda e a disponibilidade do sistema.

Centrum

As formulas multivitaminicas de Centrum contém uma
proporcao equilibrada das vitaminas essenciais além de
minerais importantes e oligoelementos. Proporcionam multiplos
beneficios: contribuem para o normal metabolismo produtor de
energia e normal funcionamento do sistema imunitario, ajudam
na manutencao de uma pele normal e contribuem também para
a protecao contra o stress oxidativo.

Suplemento alimentar. Os suplementos alimentares nao devem
ser utilizados como substitutos de um regime alimentar variado
e equilibrado, bem como de um modo de vida saudavel. Consulte
a rotulagem de cada produto para saber mais acerca dos
beneficios associados a cada formula. As marcas registadas sao
propriedade ou licenciadas pela GSK. ©2022 GSK ou licenciados.
PM-PT-CNT-22-00066 - 08/2022

CNP Varios

SAUDA22090017

Promocao valida de 01.09.2022 a 30.09.2022 em produtos selecionados.
Limitada a 5 utilizacdes por Cartao Sauda e a disponibilidade do sistema.

*Face ao PVP anteriormente praticado.
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Pic Solution
Air Projet Plus

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 cdmara de estanque nao
requer agua e esta pronta para uso. Oferece uma nebulizacao
rapida e silenciosa para todas as idades.

Os nebulizadores Pic Solution sao dispositivos médicos. Antes da sua utilizagao
deve ler cuidadosamente a rotulagem e as instrucoes de utilizacao

CNP 6361600

SAUDA22090004

Promocao valida de 01.09.2022 a 30.09.2022 em produtos selecionados.
Limitada a 5 utilizacdes por Cartao Sauda e a disponibilidade do sistema.

Molicare

A nova MoliCare Premium Elastic é uma fralda segura e confortavel
de usar. Adapta-se a todas as formas e movimentos do corpo,
oferecendo um 4timo ajuste e uma excelente capacidade de absorcao.
A sua aplicagao é simples, contribuindo para a reducao do esforco
fisico exercido pelos Cuidadores.

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

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

CNP Varios

H“H" ‘l” ‘" Hm‘l ‘“H ml Hl‘l HlH ||H| ‘lm mH mH m HH ‘"‘ e
SAUDA22090044

MoliCare®

Promocao valida de 01.09.2022 a 30.09.2022 em produtos selecionados.
Limitada a 5 utilizacoes p rtdo Sadda e a disponibilidade do sistema.

Stop Piolhos

STOP PIOLHOS® Locao anti-piolhos e anti-léndeas é um dispositivo médico
de aplicacdo tépica. A locao atua por mecanismo fisico: a dimeticone forma
uma pelicula que envolve os piolhos e provoca a morte por asfixia. Sem
insecticidas quimicos, STOP PIOLHOS Locao ndo permite que os piolhos
criem resisténcias;

STOP REPEL® com uma a¢ao protetora devido ao Vinagre de Quassia,
mantém o cabelo saudavel devido a sua composicao com 88% de
ingredientes de origem natural. Os extratos vegetais tém uma acao nutritiva
e amaciadora que facilita o pentear do cabelo. Pode ser utilizado apds
tratamento com Stop Piolhos® Locao, para manutencao da protecao

e higiene do cabelo;

A férmula do STOP® CHAMPO enriquecida com 6leos essenciais de
Rosmaninho, Alfazema e Geranio, assim como, 4-terpineol, um ativo
proveniente do éleo essencial da Arvore do cha, limpa em profundidade,
proporcionando suavidade ao cabelo.

Stop Piolhos Locao € um Dispositivo Médico de Classe I. Leia cuidadosamente a rotulagem, as precaugoes
e as instrucoes de utilizacao. Nao utilizar em caso de alergia a algum dos componentes. Manter fora do
alcance das criangas. Em caso de ddvida consulte o seu farmacéutico.

CNP Varios

SAUDA22090016

Promocao valida de 01.09.2022 a 31.10.2022 em produtos selecionados.
Limitada a 5 utilizacdes por Cartao Salda e a disponibilidade do sistema.

Medidores de Pressao
Arterial Veroval

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

A sua qualidade foi certificada por 3 instituicdes internacionais

e é o Unico recomendado pela Fundacao Portuguesa de Cardiologia.

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

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

Veroval pulso: Tensiometro de pulso para uma medicao simples
e rapida, com detecdo de arritmia.

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

CNP Varios

SAUDA22090043

Veroval®

Promocao valida de 01.09.2022 a 30.09.2022 em produtos selecionados.
Limitada a 5 utilizacdes por Cartao Sauda e a disponibilidade do sistema.
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Resource®

Recuperacao do Peso e Massa Muscular

Alimentos para fins medicinais especificos. Para gestao nutricional de doentes
com malnutricao ou risco de malnutricao. Resource Protein: dieta completa
hiperproteica. Resource Ultra: dieta hipercaldrica e hiperproteica de volume
reduzido. Resource Crema 2.0 e Meritene Clinical Extra Protein: dieta completa
hipercalérica e hiperproteica. Resource Refresh: dieta hipercaldrica. Importante:
utilizar sob supervisao médica.

CNP Varios

SAUDA22090022

Promocao valida de 01.09.2022 a 30.09.2022 em produtos selecionados.
Limitada a 3 utilizacdes por Cartao Sauda e a disponibilidade do sistema.

Clearblue

Clearblue Teste Gravidez Ultra Antecipado Digital é o nosso teste

de gravidez digital mais sensivel, detetando niveis muito baixos

da hormona de gravidez hCG - até 6 dias antes da menstruacao em falta
(5 dias antes do dia previsto para o inicio da menstruacao). Também
inclui caracteristicas que facilitam a sua utilizacao, como a tecnologia
Floodguard™, a Contagem inteligente para apresentar o resultado e
uma ponta larga para uma amostra facil. Este é igualmente o primeiro e
Unico teste Clearblue com uma luz para parar exclusiva que indica que ja
existe amostra suficiente. Clearblue Digital Ultra antecipado apresenta

resultados "+" ou "-" para facilitar a sua interpretacao.

Clearblue é um dispositivo médico para diagndstico in-vitro. Leia cuidadosamente
a rotulagem e as instrucées antes de utilizar. Em caso de duvida fale com o
farmacéutico ou médico. Manter fora da vista e do alcance das criancas.

CNP 6602797

SAUDA22090027

Promoc&o vélida de 01.09.2022 a 31.10.2022 em produtos selecionados.
Limitada a 5 utilizacoes por Cartdo Satda e a disponibilidade do sistema.

ZzzQuil® Natura

Gomas mastigaveis, sem necessidade de agua, com um delicioso
aroma a frutos do bosque. Sem aromas, corantes, edulcorantes,
nem conservantes artificiais. Sem lactose nem gliten. Com
Melatonina - ajuda a adormecer rapidamente* e de forma natural.

*0 efeito benéfico é obtido consumindo 1 mg de melatonina ao deitar.
*-1,5€: Embalagem de 30 gomas; -2,5€: Embalagem de 60 gomas

ZzzQuil® Natura, gomas com 1 mg de melatonina, é um suplemento alimentar.
A melatonina contribui para reduzir o tempo necessario para adormecer.

0 efeito benéfico é obtido consumindo 1 mg de melatonina ao deitar.

Os suplementos alimentares nao devem ser utilizados como substitutos

de um regime alimentar variado e equilibrado e de um modo de vida saudavel.
MAT-PT-VICKS-22-000061

CNP Varios

ZzzQuil Natura 30 gomas

0

SAUDA22090028

zQuil Natura 60 gomas

SAUDA22090029

Promocao valida de 01.09.2022 a 31.10.2022 em produtos selecionados.
Limitada a 5 utilizacdes por Cartao Sauda e a disponibilidade do sistema.

Klorane Capilares

Sinta o poder natural de Klorane.

Cuidamos de si, cuidamos da Natureza. A nossa heranca
botanica & farmacéutica reflete-se nos nossos produtos que
pretendem ir de encontro as suas necessidades de Naturalidade,
Eficacia e Sustentabilidade.

Selecione a gama capilar mais adequada ao seu tipo de cabelo,
com Klorane. Explore também a gama Klorane Quinina, para

a queda de cabelo. A dupla eficacia antiqueda. Abranda a queda
e favorece o crescimento do cabelo.

Este vale nao pode ser descontado em promocoes e formatos
de viagem.

Limitado aos CNP’s indicados.

CNP Varios

Capilares 400ML + Tratamentos Antiqueda

SAUD

Promoc&o vélida de 01.09.2022 a 30.09.2022 em produtos selecionados.
Limitada a 5 utilizacoes por Cartdo Satda e a disponibilidade do sistema.
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Promocdo valida de 01.09.2022 a 30.09.2022 em produtos selecionados. Limitada a 5 utilizacdes por cartdo Satida, a disponibilidade do sistema e ao stock existente.
*Baseado nas vendas mundiais da gama Centrum - Nicholas Hall’s global CHC database MAT Q4 2020 - Value

Sistema Imunitario: Com Vitamina C, Selénio e Zinco, que contribuem para 0 normal funcionamento do sistema imunitario. Suplemento alimentar. Os suplementos alimentares ndo devem ser utilizados como substitutos
de um regime alimentar variado e equilibrado, bem como de um modo de vida saudavel. Consulte a rotulagem de cada produto para saber mais acerca dos beneficios associados a cada férmula. As marcas registadas sao
propriedade de ou licenciadas ao grupo de empresas GSK. ©2022 Grupo de companhias GSK e seus licenciados. PM-PT-CNT-22-00059 Junho de 2022
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