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o bebé sinais e como pedir ajuda é um ato de inteligéncia»
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Vicks Sinex Respir reduz
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Vicks Sinex Respir, solucdo para pulverizacdo nasal, cloridrato de
oximetazolina. Medicamento descongestionante nasal para situacdes de
sinusite e rinite aguda, alérgica ou vasomotora. Ndo utilizar se sofre de

rinite seca e em criancas com menos de 6 anos. Leia cuidadosamente o
folheto informativo e rotulagem e, em caso de duvida ou persisténcia
dos sintomas, consulte o seu médico ou farmacéutico.
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AVANCAR

Diana Amaral
Farmacéutica, diretora da Revista Sauda

ulpa, inutilidade, desamparo, pessi-

mismo e desesperanca sao alguns dos

sentimentos associados a pessoa que
vive com depressdo. Eles desfazem lacgos, tra-
vam 0s passos e impedem a pessoa de avangar.
Houve alguém que disse que a depressdo é o
ultimo estagio da dor humana, por isso nao des-
preze, respeite. Ja pensou que, por muita dor
fisica que sinta, é sempre a pessoa depressiva
que comete o suicidio?

Os problemas, as lutas e as dores fazem
parte da caminhada, por isso decida vencé-los.
Avance! O primeiro passo é assumir a doenca
e pedir ajuda. O Jodo Barbosa, nosso Herdi
Sauda, fala da depressdo na primeira pessoa.
Garante que nao é uma doenca invencivel e
deixa uma mensagem de esperanca.

Paulo de Carvalho, grande senhor
da musica portuguesa, celebra
60 anos de carreira e garante
estar pronto para continuar.

Tem um novo projeto, um disco

intimista, s6 com piano e voz,

EDITORIAL

em parceria com um amigo. Adora recomecar,
aprender com os mais novos, e trabalhar em
conjunto. Tudo isto faz dele uma lenda viva.

Avancamos também a passos largos para o
inverno e fagco aqui o meu apelo a vacinagdo con-
tra a gripe. A vacina diminui a probabilidade de
infecdo pelo virus Influenza e, quando a doenca
ocorre, protege dos sintomas mais graves. A far-
macia &, de longe, o local mais cdmodo, seguro
e de acesso facil onde o podera fazer.

Para terminar, felicito a ANF pelo Prémio
Saude Sustentavel, na categoria Cuidados de
Saude Centrados no Cidadado. Este galardao
ndo seria possivel se ndo fosse o forte envol-
vimento das farmacias. Elas é que merecem
0 nosso reconhecimento e o nosso aplauso. A
realizacdo dos testes rapidos a COVID-19 nas
farmacias portuguesas comprova o grande
potencial de colaboragcdo com o SNS e, sobre-
tudo, deu a resposta de que os portugueses
necessitavam.

Contra todas as adversidades, avangcamos
fortes pela salide mais préoxima de todos! @
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Por um
Natal cheio
de magia e
bem-estar.
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Promocéao valida de 01.11.2022 a 31.12.2022 em produtos selecionados, ndo acumulavel com outras promocdes em vigor. Limitada a 5 utilizacoes por Cartao Sauda, a disponibilidade do sistema
utilizar se estiver gravida, aamamentar ou se for alérgico a qualquer um dos componentes. E indicado para adultos e criancas com mais de 6 anos. As criancas devem utilizar o produto somente sob supervisao
criancas. Ler cuidadosamente a rotulagem e as instrucoes de utilizacao. Bronchodual Alivio Rapido é um dispositivo médico para alivio da tosse associada a constipacao. Nao utilizar em criancas
nentes. Manter fora da vista e do alcance das criancas. Ler cuidadosamente a rotulagem e as instrucdes de utilizacao. Vicks BabyRub: Para quaisquer questoes, por favor, contacte: Procter & Gamble
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e ao stock existente. Neo-Sinefrina Rapid é um dispositivo médico para o tratamento da congestao nasal. Nao
de um adulto. Nao utilizar para além de 6 meses apés a primeira pulverizacao. Manter fora da vista e do alcance das
com menos de 12 anos. No utilizar se estiver gravida, aamamentar ou se for alérgico a qualquer um dos compo-
Portugal, S.A., Qta. da Fonte, Edificio Alvares Cabral, 3.° andar, 2774-527 Paco de Arcos. Telefone: 800 200 766.
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CAPA

PAULO DE CARVALHO

LONGE DO ADEUS

Com 60 anos de carreira, Paulo de Carvalho esta para continuar.
«S06 sei fazer isto!».

Entrevista Sandra Costa | Fotografia Pedro Loureiro

Comemora 75 anos de vida e 60 de carreira,
celebrados com varios concertos. Continua a dar-
-lhe prazer subir aos palcos?

Da-me prazer misturar-me com musicos mais
novos e, com eles, reinventar as musicas que as
pessoas querem ouvir. Ha cantigas no meu repor-
tério, como “E Depois do Adeus”, que ndo posso
deixar de cantar. E ainda bem! E sinal de que as
pessoas querem continuar a ouvir-me.

O que aprende a trabalhar com os mais novos?

Aprende-se, pelo menos, como nao se deve fazer
as coisas! [risos]. Estou a brincar, aprendo muito.
Os musicos com quem toco sdo maravilhosos
instrumentistas, sabem ler musica; eu ndo sei,

«Sou um autodidata preguicoso,
mas gosto muito do que faco»

embora saiba o que quero e consiga explica-lo.
Sou um autodidata preguicoso, mas gosto muito
do que faco e colaboro com muita gente.

Que jovens cantores portugueses elege?

Prefiro ndo nomear, pois vou esquecer-me de
alguns. Mas posso dizer, e tenho a certeza do que
digo, que se esta a fazer muito boa musica em
Portugal. Ha gente nova a cantar maravilhosa-
mente, mulheres e homens.

E algo que me agrada bastante. N&o gosto da
politica da terra queimada: tudo mau para que eu
sobressaia. Nao, quanto mais gente houver a can-
tar bem, melhor podemos fazer o nosso trabalho.

Considera-se musico, cantor ou cantautor?

Nao querendo ser pretensioso, quando me per-
guntam a profissdo respondo que sou musico.
Toco voz. A voz, para mim, é um instrumento.



€ ‘-'L a fachada de um prédio na Avenida =
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Aos 75 anos, o musico sabe que ndo quer arrastar-se na profissao,
mas que ainda tem algo para dar: «A idade ndo é a mesma,
as capacidades também ndo, mas ainda me satisfazem muito»

Sente-se orgulhoso do percurso de seis décadas?

Sinto. Nunca me dei grande importéancia. Entrei
nesta profissdo porque gostava, e as coisas acon-
teceram. Tenho tido muita sorte. Ndo tive maus
momentos na vida, talvez um ou outro menos
bom. Cantar, como viver, é um ato de inteligéncia.
E ser capaz de viver o melhor possivel connosco
proprios € com quem nos rodeia. Para mim,
0 mais importante é saber trabalhar em conjunto.

Qual é a sua receita para viver bem?

Ter principios, ser sério. Se trabalhasse num bar,
vendia copos com a mesma seriedade com que
faco musica. Nao é uma qualidade muito enten-
divel no tempo atual, mas eu sou assim, e gosto.
Podia ter aproveitado melhor as vantagens de ter

Se trabalhasse num bar,
vendia copos com a mesma
seriedade com que fagco musica

acesso a pessoas conhecidas, com poder, mas
ndo me arrependo. Faco o meu balan¢o quase
diariamente e é isso, sobretudo, que me inte-
ressa. As pessoas dirdo de mim o que quiserem.

Depois ha a parte aborrecida de ter 60 anos de car-
reira: como lida com o envelhecimento?

Doem-me determinadas partes do corpo, mas
nao é nada que me atormente. Faco andlises
regularmente e ndo tenho motivos de queixa. Ao
contrario do que se possa pensar, ndo tratei mal



«Quando me perguntam

a profissao, respondo que
sou musico. Toco voz. A voz,
para mim, € um instrumento»

o corpo. Deixei de fumar ha 34 anos, no dia em
gue nasceu o meu filho Bernardo [conhecido pelo
nome artistico Agirl. Durante 40 anos n&o toquei
em alcool, gracas a uma bebedeira que apanhei
aos 15. Hoje, bebo vinho tinto, que, com modera-
¢ao, nao faz mal a ninguém.

E cuidadoso com a satide?

Continuo a comer o que gosto, mas em menor
quantidade. Prefiro o peixe a carne, e evito os
doces. As vezes cometo umas parvoices a ver um
jogo de futebol, e como meio quilo de gelado...
Gosto de cozido a portuguesa, mas light, com
mais couves, cenouras e nabos.

Joguei futebol até aos 45 anos, e ainda é
uma paixdo. Agora sou desportista de sofd e
faco caminhadas desde que fui viver para Paco
de Arcos. Tenho o sono instavel, desperto varias
vezes durante a noite, mas acordo descansado.

Como mantém o equilibrio emocional?

A familia é o principal apoio. E o lugar para onde
vamos ao fim do dia. E dificil viver bem emocio-
nalmente com o que vemos acontecer no mundo
e, as vezes, na nossa rua. Procuro defender-me
um pouco das noticias, mas ndo consigo preferir
nao saber, nem evito falar das coisas.

Que temas mais o preocupam?

A violéncia, das guerras a violéncia doméstica.
Também me preocupa que as noticias nunca falem
do que de bom acontece: o progresso cientifico e
tecnoldgico. Fomenta-se uma cultura do medo.

Tem a sua farmacia?

Evito os quimicos, prefiro os produtos naturais,
que reforcam as defesas do organismo. Mas,
com a minha idade, preciso de medicac¢édo para

viveu entre os trés e os 21 anos, Paulo de Carvalho para

vérias vezes para trocar conversa com pessoas conhecidas

O musico observa os destrogos de duas casas de madeira

do Centro Cultural e Recreativo Coruchéus, consumidas por ‘




E pai de cinco filhos, que se ddo bem entre si.

S amilia como o principal apoio.
ira onde vamos ao fim do dia»

«Cantar, como viver,

é um ato de inteligéncia.

E ser capaz de viver o melhor
possivel connosco proprios

e com quem nos rodeia»

a tensao arterial, por exemplo. Nas farmacias da
minha zona ha pessoas com alguma idade que
procuram conselhos, mais do que medicamentos.
Os farmacéuticos tém imensa paciéncia...

O futebol e a musica eram as paixdes de infancia.
Os seguros podiam ter sido a carreira. Ainda bem
que ganhou a musica?

Estou contente com a escolha. Sei que tinha jeito




para o futebol [jogou, como federado, no Ben-
fica e no Belenenses], mas, com esta idade, ja
ndo poderia jogar. Se tivesse continuado na com-
panhia de seguros, onde comecei aos 14 anos,
talvez tivesse agora uma boa reforma. Mas, pro-
vavelmente, seria um 'chato de galochas', pois
nao fazia o que gosto, que é a musica.

Foi noticiado que poderia deixar de cantar ainda
este ano. Confirma?

Nao quero arrastar-me na profissdo, perdendo as
minhas capacidades. A idade ndo é a mesma, as
capacidades também ndo, mas ainda me satisfa-
zem muito. Eu disse que este serd o ultimo ano do
resto da minha vida, ndo significa que vou parar.
Quero é fazer modifica¢des. Adoro recomecgar e
fazer experiéncias, tocar com outros musicos que
me proporcionem uma nova forma de fazer coi-
sas que ja fiz.

Tem novos projetos?

Tenho um disco novo, intimista, s6 com piano e
vOoz, em parceria com um amigo, o Victor Zamora,
grande pianista cubano que vive em Portugal. O
problema é que parece que hoje ja ndo se vende
discos, é o que dizem as editoras...

O seu filho mais velho tem 52 anos, a mais nova 14.
Como evoluiu como pai?

Tenho cinco filhos de quatro companheiras e
estamos todos muito bem, continuamos a dar-
-nos, embora cada um tenha a sua vida.

Penso que ndo me portei mal como pai, exce-
tuando com o primeiro, que ndo acompanhei
como devia. Tinha 21 anos, era um bocado parvo;
nao quer dizer que agora nao seja, mas menos!

Que valores procurou passar-lhes?

Passamos valores aos filhos de forma natural,
pelo exemplo. Acho que todos apreenderam o
valor da seriedade. A mim, interessa-me que
sejam felizes e sérios no que fazem, quero &
saber se sdo musicos!

CAPA

«E na cultura que est3
a identidade de um povo»

Mas alguns seguiram-lhe as pisadas.

Sim, eu estava ali, eles foram vendo, aprendendo,
acharam graca, quiseram fazer e fizeram. Andei
dois anos na estrada com a Mafalda [Sacchetti] e
o Bernardo e, provavelmente, ndo me irei embora
sem fazer alguma coisa com as duas mais novas.

Também gostam desta vida?

Gostam do mundo do espetaculo. A mais velha
quer ser atriz, a mais nova canta e toca piano.
Costumo dizer, meio a brincar: «Mais duas para
sofrer...». Na vida artistica nunca sabemos o que
vai ser o futuro, embora tenha um lado muito
bom.

Se calhar sofriam mais nos seguros...

Nao sei, pelo menos tinham tudo certinho ao fim
do més. Ou ndo, vemos centenas de pessoas a
serem despedidas naquilo que eram os empregos
de futuro. Agora ja nada é certo.

Gostava que os nossos governantes perce-
bessem que na cultura esta o futuro de um povo,
sempre esteve e ha de estar. Nao era preciso
virem milhdes de euros em subsidios, bastava
que proporcionassem as facilidades para fazer-
mos as coisas. E na cultura que esta a identidade
de um povo. ¥

¥ O amor ao bairro de Alvalade
¥ Filho da Radio e dos festivais

¥ Otimista ou pessimista? Realista!

Veja também os videos.
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Jornalista freelancer de profissao,

Jodo Barbosa, 52 anos,soma«
vitériassno combate a drepresséo.
E um exemplo de resiliéncia
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HEROIS SAUDA

ESPERANCA,
A SEMENTE DA VIDA

Joao Barbosa, jornalista, faz frente a depressao crénica desde
a adolescéncia. Leva uma vida ativa, sem perder o humor.

Texto Irina Fernandes | Fotografia Pedro Loureiro

sta manha ja estive a nadar. Nadei
<< s6... 66 piscinas [risos]l». E com
humor agucado que Jodo Barbosa

se apresenta, logo aos primeiros minutos de
conversa.

Aos 52 anos, o jornalista, natural de Lisboa,
ndo perde uma oportunidade para rir e fazer rir
quem o rodeia. «Se eu puder ajudar alguém a
dar uma gargalhada, 6timol!».

Nado é, nem nunca foi, um homem sombrio.
«Sempre fui aquele que animava as festas, o
que ndo impedia que me sentisse miseravel por
dentro».

O desassossego interior arrasta-se ha 39
anos por culpa de um fardo que carrega: sofre
de depressado crénica, desde os 13. «Alegria e
felicidade ndo sdo a mesma coisa..», explica.
A depressao é uma «fera» que nao fecha os olhos.
«O humor é o bicho que vive em mim e faz o favor

de me pbr um sorriso nos labios, enquanto um
outro [a depress&do]l me morde e afeta o 4nimo».
Decidiu ndo recuar mais nas leituras.

Conta que, ao vasculhar textos do passado,
escritos quando teria cerca de 14 anos, se depa-
rou com palavras demasiado pesadas. «Foi
possivel identificar, ja naquela idade, muita den-
sidade e uma ideacdo da morte».

A propenséao genética também pesou. «Tenho
casos de depressao na familia, dos lados da
minha mde e do meu pai.. A minha familia ndo
era inteiramente serena e funcional».

«Os pais e os amigos

nao sao culpados de tudo.
Todos temos 0 nosso percurso
e fazemos escolhas»

| 13
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HEROIS SAUDA

Mas Joso foi levando a vida em frente. E ja na
idade adulta que tem consciéncia da gravidade do
seu estado de saude. Num dia de maior azadfama,
a fechar uma edic¢&o do jornal Diario Econémico,
teve um burnout. Contava 29 anos.

«Estavamos a fechar o jornal, e eu perguntei
a um colega se, dentro de cinco minutos, tinha
o texto pronto a entregar-me, ao que ele me
respondeu negativamente. Ao ouvi-lo, e diante
daquela contrariedade, fugi para a casa de

Jodo faz frente a doenca
com o apoio de sessoes
de psicanalise regulares
e medicacao

banho e desatei a chorar. Foi um sinal de que as
coisas ndo estavam bem».

No final de 2003, o fim de uma amizade,
que acreditava ser para a vida, exponenciou
aquele que ja era um quadro de doenca psiquia-
trica. «Tinha essa pessoa como um irmao e, de
repente, ele saiu da minha vida. Foi um grande
choque emocional».

Fragmentado, e amarrado como numa teia,
Jodo tentou por fim a vida. «O depressivo nao
foge da vida, foge da dor».

Porém, ainda que os pensamentos suicidas
ndo lhe dessem descanso, fez a mais importante
das escolhas: salvar-se. «Aceitar o diagndstico é
fundamental, e eu aceitei».

Comecou a fazer psicanalise e, desde entdo,
cumpre sessdes regulares, que reconhece serem
fundamentais para o seu bem-estar. A psicana-
lise ensinou-o a renascer. Hoje, tem oscilagdes
de humor, momentos de tristeza, mas a depres-
sao esta controlada.

A depressao nao é um estado de alma ou uma
escolha estouvada. E «uma doenca invisivel»,
afianca o jornalista. «Combater a depressdo é
uma superag¢do permanente. Ha intervalos, mas
€ uma questdo permanente».

Com o apoio de medicagdo e acompanhado
por um psiquiatra, fez conquistas que lhe pare-
ciam inatingiveis: hoje consegue gerir melhor as
emocgdes e as contrariedades, e, acima de tudo,
distanciar-se do negrume em que outrora vivia.

«Atualmente, o meu estado é de tranquili-
dade. O bicho esta ca... se falho a medicacgéo,
ele morde. E uma doenca como as outras, tam-
bém tem uma dindmica que se esbate com a
medicacao, e isso é positivo».

Tem recusado o isolamento e a inércia
ao longo do percurso. Duas a trés vezes por
semana, desloca-se as instalagdes da INATEL,
em Alvalade, para praticar natagdo. «Comecei
a nadar aos cinco anos. Antes de ter nocdo de
que tinha uma depressdo, j& nadava», revela,
indicando que pratica o desporto para se sentir
bem.
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Jodo tinha cinco anos quando comegou a nadar.
A pratica de natagao ajuda-o a sentir-se bem

Nas diferentes etapas da doenca, umas mais
criticas do que outras, nunca caiu em sedenta-
rismo. Licenciou-se em Histdria, mas foi no jor-
nalismo que veio a distinguir-se em jornais de
referéncia nacional. Passou pelas redagbes do
“Diario Econdmico”, de “O Jornal”, de “A Capital”,
e por uma produtora televisiva.

O gosto pela escrita, embora prefira televi-
sd0, continua a marcar o seu dia a dia: trabalha,
agora, em regime freelancer. «Gosto de traba-
lhar em casa, permite-me estar concentrado...
Sou dono e senhor do meu tempo».

«Ter acompanhamento médico

€ muito importante no tratamento
da depressao. Ensina-nos a lidar
com as contrariedades»

HEROIS SAUDA

Jodo assume-se como alguém multiface-
tado: é autor do blogue “infotocopiavel.blog-
spot.com”, apaixonado por poesia, e conhecedor
de vinhos, tendo inclusive publicado um livro sobre
o tema, em 2011, intitulado “Grande Reserva”.
«Existe a ideia de que o depressivo é aquele que
estd fechado em casa, sem capacidade para tra-
balhar. Isso € um mito. Havera depressivos que
sdo funcionais e os que ndo o sao».

Com o objetivo de desmistificar este e tan-
tos outros mitos associados a depressao,
Jodo Barbosa escreveu, em outubro de 2021,
“A Esperanca E Mesmo o Farol”, um livro em
que conta, na primeira pessoa, como € viver e
conviver com a depressao. «O meu editor desa-
fiou-me a dar o meu testemunho. Diria que este
ndo é um livro de autoajuda, embora espere
— assumo — que possa ajudar alguém!», diz,



HEROIS SAUDA

e et Tl it k.
Desde cedo, Jodo recusou isolar-se. Gosta de passear
pelas ruas de Lisboa e conviver com amigos

«A depressao ndo é uma doenca
invencivel. E uma fera que pode
ser domesticada. Mas cada caso
é um caso»

a rir, revelando mais uma vez o humor que lhe é
caracteristico.

Na sua histéria de trevas, confessa que a
esperanca € a luz que sempre o manteve vivo.
Foi a semente certa. «Todos os dias ia dizendo
vencer este bicho! Fui
vivendo na esperanca de, um dia, poder voltar
a ter esperanca. Tenho uma mulher, um filho e
amigos fantasticos, que tém sabido transmitir-
-me essa tranquilidade, e ai, também ai, ha uma
renovacao deste sentimento».

Por agora, Jodo Barbosa tem um so desejo:
«quero continuar a apreciar o sentimento de
esperanca». ¥

para mim: «Hei de

H& um ano, publicou um livro em que
tenta acabar com o tabu da depressao

¥ Aimportancia de pedir ajuda

¥ Desmistificar a depressao crénica

Veja também os videos!




Alivio eficaz

romas

da gripe e constipacdo

Tratamenta sintomatico de:
& Sindromes gripais
& constipagdes

Febre - Pingo no nariz - Espirros - Dores no corpo
* Dor de cabeca * Dor de garganta * Lacrimejar

Q) PRoDUZIDO EM PORTUGAL

V02 CEGRIPE®, paracetamol/clorofeniramina, Medicamento no sujeito a receita médica. Tratamento sintomatico de gripes/constipacGes. Contraindicado em insuficientes hepaticos, renais e respiratdrios; alcoolismo, hepatite viral, tosse asmatica e
produtiva e no caso de hipersensibilidade aos componentes. Nao recomendado a menores de 12 anos ou peso inferior a 30 kg. Precaug@o em doentes que consomem dlcool, com glaucoma ou anemia. Idosos devem reduzir a dose. Contém sddio e lactose.
Leia cuidadosamente o folheto informativo e a embalagem. Dividas ou persisténcia de sintomas consulte 0 seu médico/farmacéutico. Johnson & Johnson, Lda. Lagoas Park, Edificio 9 2740-262 Porto Salvo. NUIPC 500153370, PT-CPE-2200017. Qutubro 2022



Helena Pragosa
Pediatra no Hospital CUF Torres Vedras e na Clinica CUF Mafra

Reconhecer e compreender a linguagem tranquiliza pais e filhos.

choro é a linguagem universal dos

bebés. E através dele que exprimem

as suas necessidades. Por ser a forma
mais precoce de comunicag¢do, choram mais nos
primeiros trés meses de vida do que em qual-
quer outra fase. Neste periodo, é a sua forma de
comunicar.

O bebé pode chorar por ter fome, estar sujo
ou molhado, ter frio ou calor, sono, cansaco ou
excesso de estimulos, por exemplo. Também
pode chorar por causas emocionais, por que-
rer a presenca dos pais, por sentir inseguranca,
querer mimo ou consolo. Decifrar o choro é um
desafio e uma aprendizagem para os pais, que,

Farmacias
Portuguesas

com o passar do tempo, vdo descobrindo dife-
rentes modos, tons e sonoridades, consoante o
que o bebé quer transmitir.

E importante os pais estarem tranquilos e
abertos a conhecerem o seu filho. Todos os bebés
sdo diferentes; a ligagdo emocional e a compreen-
sdo mutua sdo fundamentais para que o bebé e a
familia estejam bem.

A ligacdo emocional

e a compreensao mutua
sao fundamentais para pais
e filhos estarem bem




Nos primeiros meses de vida, o bebé nao
tem a percecdo de que é um ser independente,
por isso precisa de contacto fisico e de consolo,
de modo a atender as suas necessidades.

As célicas sdo uma causa frequente de choro
nos primeiros tés meses. O sistema digestivo do
bebé é naturalmente imaturo, levando a maior
dificuldade na digestdo e, consequentemente, a
desconforto gastrointestinal.

Ao mamar, h& maior ingestdo de ar, o que
agrava o desconforto. O arroto apds a mamada
€ um bom mecanismo para prevenir as célicas.
Ja a posicdo com que o bebé elimina os gases
é muito varidvel. As massagens na barriga apds
o banho, em movimentos circulares, no sentido

Ha choros que sao sinal
de alarme e indicam necessidade
de cuidados médicos imediatos

contrario aos ponteiros do reldgio, aliviam mui-

tas vezes o desconforto e sdo tranquilizadoras.

Outras vezes, apenas o colo e o contacto fisico

com os pais o acalmam. Quando o desconforto

€ mais intenso, consulte o pediatra, para encon-
trar estratégias de auxilio.

Ha choros que constituem sinal de alarme e
indicam que o bebé necessita de cuidados médi-
cos imediatos:

e Se o choro for acompanhado de febre (tem-
peratura retal superior a 38,2°C) ou hipoter-
mia (temperatura corporal inferior a 35°C),
gemido, prostragcdo ou irritabilidade;

* Alteracbes da coloragdo da pele, por exem-
plo: cianose (coloracdo azulada da pele,
decorrente de oxigenagdo insuficiente do
sangue), pele marmoreada (padréo de man-
chas irregulares de aspeto similar ao do
marmore);

* Recusa alimentar, vomitos, diarreia;

e Dificuldade respiratéria. @
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INVERNO
SEM GRIPE

A vacinacao é a melhor protecdo contra o virus Influenza.

A sua farmacia pode ajudar.

Texto Sandra Costa

campanha de vacinag¢do contra a gripe
A iniciou-se nas farmacias a 28 de setem-
bro. A rede contribui para uma maior
cobertura vacinal da populacdo através da dis-
ponibilizacdo de 850 mil vacinas do seu contin-
gente privado, destinadas a todas as pessoas
que, nado estando incluidas nos grupos priorita-
rios definidos pela Direcdo-Geral da Saude, pre-
tendam imunizar-se.
Se for o seu caso, saiba que a vacina contra
a gripe é comparticipada em 37% pelo Estado,
tendo um custo para a pessoa de cerca de oito
euros, a que acresce o valor da administragdo
na farmacia. Por se tratar de um medicamento
sujeito a prescricdo médica, € necessaria a apre-
sentacdo da receita.
Além das 850 mil doses do contingente pri-
vado, estdo também disponiveis nas farmacias

aderentes ao programa “Vacinagdo SNS Local”,
20 mil doses do contingente do Servico Nacional
de Saude (SNS), a serem administradas gratuita-
mente a populacdo abrangida.

A vacinacao anual é a forma mais eficaz de
prevenir a gripe. A vacina ndo causa a doenca e
diminui a probabilidade de ser infetado pelo virus
Influenza. Mesmo que fique doente, a pessoa
vacinada esta protegida de sintomas graves ou
complica¢des decorrentes, como a pneumonia. ¥

A vacina diminui a probabilidade
de infecéo pelo virus Influenza,
e, nos casos em que a doencga
ocorre, protege dos sintomas
mais graves
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VACINA 2022/2023 VACINE-SE NA SUA FARMACIA
e Todos os anos é criada uma vacina nova, A vacinacdo contra a gripe nas farmacias é
para responder as constantes muta¢des do segura, facil e comoda:
virus da gripe. Nesta época gripal, o hemisfé- e Mais de 80% das quase 3.000 farmacias do
rio norte conta com uma vacina tetravalente, pais participam na campanha de vacinagao;
com fragmentos inativados de quatro estir- e Pode vacinar-se sem esperas. Basta agendar
pes do virus Influenza (A e B); o servico ou pedir para que lhe seja adminis-
e Estdo disponiveis duas vacinas, a Influvac trada a vacina, na sequéncia da compra;
Tetra® e a Vaxigrip Tetra®, ambas comparti- e O seu farmacéutico pode informa-lo sobre
cipadas a 37%; os beneficios da vacinacdo e eventuais con-
e A vacina contra a gripe pode ser adminis- traindicacdes ou cuidados especiais a ter em
trada em simultdneo com outras vacinas e, conta.

também, com a vacina contra a COVID-19.

CRITERIOS DE VACINACAO
NA FARMACIA

e No ambito do programa “Vacinagao SNS
Local”, podem vacinar-se gratuitamente nas
farmdcias aderentes: grdvidas e pessoas
com mais de seis meses e menos de 65 anos,
com patologias crénicas ou condi¢des espe-
ciais. Confirme com o seu farmacéutico a sua
situacdo especifica. Nao é necessaria receita,
basta apresentar a declaracdo médica emi-
tida eletronicamente através da plataforma
Prescricdo Eletrénica Médica (PEM);

e As pessoas com 65 ou mais anos estao dispen-
sadas de apresentar receita médica, mas neste
caso perdem o valor da comparticipac¢ao;

e As restantes pessoas podem vacinar-se,
desde que apresentem receita médica, bene-
ficiando do valor da comparticipagao.

QUEM NAO DEVE VACINAR-SE

* Quem teve reacdo alérgica a alguma vacina
contra a gripe deve consultar o médico antes
de se vacinar;

e As pessoas com doenca febril ou doenca
aguda moderada a grave s6 devem vacinar-se
depois de recuperadas.




PLATAFORMA SAUDE EM DIALOGO

AMCV e

ASSOCIACAO DE MULHERES
CONTRA A VIOLENCIA

O QUE E?

Organizacdo nao governamental (ONG) de uti-
lidade publica, independente, laica e sem
fins lucrativos. O objeto social da AMCV é
a promocdo dos direitos humanos, nomea-
damente das mulheres, jovens e criangas,
e o combate a todas as formas de violéncia
e discriminagdo.

QUEM APOIA?

Sobreviventes de violéncia contra as mulheres
e criancas com base no género, incluindo violén-
cia doméstica e violéncia sexualizada.

QUE SERVICOS DISPONIBILIZA? E QUE

ATIVIDADES DESENVOLVE?

Para uma intervencéo eficaz na defesa dos direi-

tos das mulheres, criancas e jovens, a AMCV

defende uma intervencao integrada e adequada
ao risco, previamente identificado e avaliado,

bem como uma intervencdo individualizada e

adaptada as necessidades de cada situacao.

O modelo de intervencdo da AMCV assenta
numa perspetiva educacional e de empodera-
mento das mulheres, jovens e criangas, para
além do conhecimento do impacto das experién-
cias traumaticas, com os seguintes principios:

e Reconhecer e valorizar as experiéncias das
mulheres;

e Respeitar a sua perspetiva e tomada de deci-
sdo, envolvendo a sobrevivente em todo
O processo;

e Reconhecer e apoiar o direito a informacao,
de forma a aumentar o poder de escolha e de
decisdo das mulheres, jovens e criancas;

e Reconhecer o direito a confidencialidade;

e Reconhecer o direito a uma interveng¢do que
garanta a seguranca das mulheres, jovens
e criancgas.

ESPACOS AMCV

e Centro de Atendimento Violéncia Doméstica,
onde é disponibilizado um servi¢o de atendi-
mento e acompanhamento individual, infor-
magao juridica, apoio psicolégico, grupos de
ajuda mutua para sobreviventes e familias,
centro de documentacgéo e recursos;

e Centro de Crise de Apoio a Sobreviventes
de Violéncia Sexualizada;

e Casas de Abrigo (espacos seguros de aco-
lhimento temporario a mulheres e criangas
sobreviventes de violéncia doméstica).

COMO SE TORNAR ASSOCIADA/O?

Aceda a ficha de inscricdo em www.amcv.org.pt,
através do menu “contribuir”, op¢do “torne-se
associado”. @

B.l.

Nome: Associagédo de Mulheres Contra a Violéncia (AMCV)

Ambito de agdo: nacional

Total de atendimentos a vitimas de violéncia doméstica
realizados em 2021: 7.082

Total de atendimentos a vitimas de violéncia sexual
realizados em 2021: 3.186

Sede: Rua Jodo Villaret, n.° 9, 1000-182 Lisboa
Contacto telefénico: 213 802 160

E-mail: sede@amcv.org.pt

Plataformas digitais: o
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cedi

Saiba como aceder & medicacao hospitalar na sua farmacia.

xiste um conjunto de medicamentos que,

pelas suas especificidades e as doencas

a que se destinam, sé sao dispensados
nos hospitais. Estes medicamentos (chamados
de hospitalares) ndo sdo vendidos nas farma-
cias comunitdrias. Mas podem ser as farmacias
a entrega-los as pessoas, em determinadas cir-
cunstancias.

Este servico, conhecido por dispensa de
medicamentos hospitalares em proximidade,
permite que as pessoas seguidas nos hospitais
nao tenham de se deslocar aos mesmos apenas
para levantar a medica¢do, podendo solicitar
que a mesma lhes seja entregue numa farmacia
perto de si. A medida tem aplicacdo nos casos de
farmacos destinados a patologias como a escle-
rose multipla, certos tipos de cancro, doencas
intestinais e do sangue, ou os tomados por pes-
soas com transplantes ou com VIH/sida.

Se toma algum medicamento hospitalar ou
tem algum familiar nesta situacao, e gostaria de
receber a medicagdo de forma mais comoda,
numa farmacia préxima de si, fale sobre essa
possibilidade com o seu farmacéutico hospitalar
ou com o seu médico.

O servico nasceu durante a pandemia, em
marco de 2020, através do projeto intitulado
Operacao Luz Verde. A parceria entre hospitais,
farmacias, distribuidores e outras entidades
do setor do medicamento permitiu a adultos e
criangas receber gratuitamente os medicamen-
tos hospitalares numa farmacia perto. A inicia-
tiva manteve-se em alguns hospitais, mesmo
apos o levantamento das restrigdes sanitarias.
Atualmente, milhares de pessoas em Portugal
continuam a levantar os seus medicamentos
hospitalares nas farmacias comunitarias.

O Centro de Estudos e Avaliagdo em Saude

realizou um estudo de impacto da operacao,

das quais se destacam conclusdes:
Poupanca média estimada de 260€ por pes-
soa, (pela reducdo significativa das despesas
de deslocacédo e reducao do absentismo*;
Aumento significativo dos niveis de satisfagcdo
quanto a: disponibilidade do farmacéutico,
horario de atendimento, tempo de espera,
condicdes de privacidade e experiéncia
geral*;
Reducdo significativa das distancias médias
percorridas para aceder aos medicamentos,
na ordem dos 102 quilémetros por pessoa.

*Resultados do estudo “Real-World Impact of Transferring the Dispensing of Hospital-Only Medicines to Community Pharmacies During

the COVID-19 Pandemic”, realizado pelo Centro de Estudos e Avaliagdo em Saudde, publicado na revista cientifica “Value in Health"
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NAO HA SAUDE
SEM SAUDE MENTAL

Com orientacéo clinica correta, é possivel controlar a doenca.

inda somos um pais de brandos costu-
A mes e teimamos em tratar os problemas

de saude mental como coisas da nossa
cabeca. Ja é tempo de reconhecer que doencas
como a ansiedade, a depressao, as dependén-
cias, as perturbacdes psicéticas, como a esquizo-
frenia ou os transtornos alimentares, tém enorme
impacto no dia a dia da populac¢do.

As perturba¢cBes mentais sdo a principal
causa de incapacidade em Portugal. Sdo respon-
sdveis por cerca de um terco dos anos de vida
saudaveis perdidos devido a doencgas cronicas
nao transmissiveis. Mas a doenca mental ndo é
sd do doente, nem o define. Saiba reconhecer:

Ansiedade — Considera-se uma doenca
quando interfere negativamente na capacidade
de as pessoas desenvolverem atividades dia- A doen?a mental ndo é sé

rias, causando sofrimento fisico ou emocional do doente, nem o define




significativo.  Sintomas como
fadiga, irritabilidade, dificul-
dade de concentragdo, dificul-
dade em dormir, oscilacdes de
peso, aumento da tensdo mus-
cular, dores de cabeca, coracdo
a bater mais rapido, nauseas,
vomitos ou diarreia podem apa-
recer num quadro de ansie-
dade. Atualmente, apenas duas

SAUDE MENTAL

em cada dez pessoas procuram
ajuda especializada. Tratando-
-se de uma doenca controlavel,
ndo hesite em procurar ajuda
junto do seu médico assistente
e/ou psicologo.

Depressdao — Quando se perde
a vontade de realizar tarefas que
antes davam prazer, a energia é
reduzida e o cansago constante. H& casos em
que o funcionamento psicossocial estd dimi-
nuido ou causa sofrimento significativo a pessoa.
Além dos sintomas de um quadro de ansiedade,
reconheca pensamentos negativos, sentimentos
de culpa e de inutilidade, baixa autoestima, idea-
cdo suicida e pensamentos constantes sobre a
morte. A intervencdo conjunta da medicina e da
psicoterapia € uma das chaves para o sucesso
do tratamento. Procure ajuda, ofereca ajuda.

Dependéncias / Adicdo — Pode ser-se depen-
dente de coisas tao diferentes como o élcool, a
cafeina, a nicotina, a cannabis, os alucinogénios,
os sedativos ou 0 jogo, entre outras. Em comum,
tém a capacidade de fazer com que sejam usa-
das continuamente, em quantidades cada vez
maiores, por tempos cada vez mais longos, com
desejo e necessidade intensos, sem que a pes-
soa tenha em conta os impactos negativos a nivel
fisico, psicoldgico e social. Sem ajuda, pessoas
com estes comportamentos dificilmente conse-
guem reverter a capacidade de controlo.

Perturbacdes psicéticas, como a esquizofre-
nia — Na presenca de alucina¢des auditivas ou
visuais, delirios, paranoia, desorganizacdo da
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A intervencao conjunta

da medicina e da psicoterapia

€ uma das chaves para o sucesso
do tratamento

fala ou sintomas negativos, esta pode ser uma
doenga com um impacto muito negativo no fun-
cionamento de uma pessoa em sociedade. No
entanto, sob correta orientagdo clinica, terapéu-
tica farmacoldgica, psicoterapia e intervencéo
social, é possivel controlar a doenca.

Transtornos alimentares — Quando ha uma
associacdo negativa e prejudicial com os ali-
mentos. Em Portugal, mais de metade dos casos
dizem respeito a anorexia, com um numero
crescente de hospitaliza¢gdes. Quadros de buli-
mia ou compulsao alimentar devem também
ser identificados. Em qualquer destes casos,
0 acompanhamento por profissionais de saude
é crucial.

Estd na hora de ndo subestimar. Esteja alerta
e perceba que ndo ha salde sem saude mental. @




28

SAUDE MENTAL

Rita Antunes

Psicologa clinica e educacional

ESCUTA ATIVA

Insistir em interacdes sociais, saidas com amigos ou em familia, passeios,

desporto. Vale tudo para poér o corpo e a mente a mexer, acompanhados!

m em cada cinco jovens entre 15 e os

' \ 24 anos revelou sentir-se muitas vezes

deprimido ou ter pouco interesse em

fazer coisas, de acordo com um estudo realizado

pela UNICEF. O relatério “A Situagcdo Mundial da

Infancia 2021” exp8e o impacto da pandemia de

COVID-19 na saude mental de criancas e jovens,

ao nivel da qualidade do sono, da alimentacgéao,
das relacdes familiares, ou entre pares.

As queixas de ansiedade, ataques de panico,
fobias, alteracdes do comportamento e sinto-
mas depressivos tém aumentado na comunidade
escolar e em muitas familias.

Conversar abertamente,

ouvir com atencédo, manifestar
interesse pelos seus pensamentos
e angustias, ajuda os jovens

Por isso, é fundamental que pais, educado-
res, professores e todos os adultos significativos
possam estar mais bem informados para reco-
nhecer sinais de alerta:

e Mudanca do padréo alimentar (por excesso
ou por defeito);

e AlteragBes nas rotinas de sono, dificuldades
em adormecer ou em acordar. Sono agitado

e despertares noturno;

* Queixas de cansaco, falta de energia e sensa-
cdo de esfor¢co em executar tarefas normais;
e AlteragBes de comportamento, como maior
agitacdo psicomotora, irritabilidade, impul-
sividade, comportamentos agressivos (diri-

gidos ao proprio, a terceiros, a objetos ou a

animais);

e Falta de interesse em brincar com os amigos
como antes, desfrutar menos das atividades

e dos momentos de lazer, sensa¢do de desin-

teresse generalizado frases como parece que



agora ja ndo gosto de nada... ndo quero... ndo
me apetece;

Maior isolamento social, dificuldade em fazer
Nnovos amigos ou em se reaproximar dos
pares;

Aumentar a tolerancia

em momentos menos bons

ou de mau humor dos nossos filhos
e alunos pode criar oportunidades
de reflexao conjunta

Crescente autocritica (frases como ndo con-
sigo fazer nada de jeito, eu ndo sei isso, ndo
sou capaz, ninguém gosta de mim, ndo tenho
amigos, estou farto disto tudo);

Mudanca brusca de humor, menos paciéncia
para pequenos aborrecimentos ou frustra-
¢cbes do dia a dia;
Sentimentos de tristeza, preocupacdo e
apreensdo constantes (ver cendrios negativos
em tudo);

Queixa de dores fisicas diversas, inespeci-
ficas e repetitivas (mesmo apds observacao
médica e exames complementares de diag-
ndstico), como dores de estdmago ou de
cabeca, dores no corpo todo, que sdo razdo
para faltar a escola por ndo se sentir bem;
AlteragBes bruscas no desempenho, rendi-
mento escolar, desportivo ou social.

Afinal, Louvor rima com Amor!

O Amor (que) é (e deveria sempre sempre)
o invisivel no habitual

(Agustina Bessa-Luis)

O QUE FAZER PARA AJUDAR?

Conversar aberta e tranquilamente sobre
sentimentos, sejam positivos ou negativos.
As criancgas, e até mesmo os adolescentes,
podem ndo saber nem se darem conta de
que estdo tristes ou quais os motivos que
os levam a sentirem-se assim. Ouvir, conter

SAUDE MENTAL

as angustias, disponibilizar apoio e conforto
emocional, com paciéncia e abragos, serdo
bons aliados;

Proponha fazer coisas que ambos gostem,
seja um jogo de tabuleiro, cozinhar a pares,

um concurso de leitura antes de dormir, artes
plasticas, desenhos em familia, caminhadas
ou passeios de bicicleta... Vale tudo para pér
0 corpo e a mente a mexer, acompanhados!
Aumentar os niveis de tolerancia e abertura
em momentos menos bons ou de mau humor
dos nossos filhos ou alunos pode criar ver-
dadeiras oportunidades de reflexdo conjunta
e, quem sabe, até de encaminhar para ajuda
profissional: o médico, o pediatra de referén-
cia, o psicdlogo, o pedopsiquiatra ou outros
profissionais de saude mental sdo os melho-
res aliados para superar momentos mais difi-
ceis com distin¢do e louvor. @
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OS NUMEROS
FALAM POR SI

ortugal é o segundo pais da Europa com
maior prevaléncia de doencas psiquia-
tricas.

Um em cada cinco cidaddos sofre de pertur-
bacdo mental, sendo a depressdo e a ansiedade,
respetivamente, os dois problemas de saude que
mais afetam a populacao. Cerca de 700 mil vivem
com sintomas depressivos.

«Nao ha saude sem saude mental», sinalizava,
em 2021, a Organizagdo Mundial da Saude (OMS).
A OMS define saude mental como «o estado de
bem-estar no qual o individuo tem consciéncia
das suas capacidades, pode lidar com o stresse
habitual do dia a dia, trabalhar de forma produ-
tiva, e é capaz de contribuir para a comunidade
em que se insere», ¥

EM MARCO DE 2021, PORTUGAL OCUPAVA O PRIMEIRO LUGAR NO RANKING

QUE AVALIOU O RISCO DE BURNOUT EM 26 ESTADOS-MEMBROS DA UNIAO EUROPEIA

9,7% 65%
10% é a taxa de suicidio por dos cidad&os que vivem
. ~ 100 mil habitantes (praticamente com problemas de satde
dos cidadaos ) -
~ 10 pessoas por 100 mil), mental ndo é acompanhado,
sofre de depressdo )
de acordo com o INE nem recebe qualquer tipo
(dados referentes a 2019) de tratamento

10,9 MILHOES

de embalagens de ansioliticos,
sedativos e antidepressivos
foram adquiridas pelos
portugueses nos primeiros
seis meses de 2022

240 MIL MILHOES
DE EUROS

é a estimativa do custo anual
na Europa da falta
de saude mental

80%
| 5.532.708 20%
das pessoas que vivem com ) ) . ;
problemas de satide mental néo embalagens de antidepressivos da populagdo mundial
s atenelimenis aeassival foram vendidas no primeiro vive com problemas
semestre do ano de saide mental

e de qualidade, alerta a OMS
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Promogdo vdlida de 01.11.2022 a 31.12.2022 em produtos selecionados, ndo acumuldvel com outras promogdes em vigor. Limitada a 5 utilizaces 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 **De entre os produtos mais vendidos que representam de 65% dos multivitaminicos (Segmento Sénior e Adultos), Portugal, Mat Maio 2022 -
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Sistema Imunitario: Com Vitamina C, Selénio e Zinco, que contribuem para o 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 formula. As marcas registadas sao propriedade de ou licenciadas ao grupo de empresas GSK. ©2022 Grupo
de companhias GSK e seus licenciados. PM-PT-CNT-22-00085 Outubro 2022



Ana Sofia Moura

Farmacéutica

No outono ha mais queda de cabelo. Saiba como a identificar e combater.

queda de cabelo ocasional pode estar
relacionada com a sazonalidade (princi-
palmente no outono), os hébitos alimen-
tares, o stresse ou a fadiga, podendo ocorrer
também no pds-parto ou em consequéncia da
COVID-19. Ja a queda de cabelo crénica pode
ter origem genética ou surgir devido a patologias
da tirdide, deficiéncia de ferro ou quimioterapia.
O tratamento para a queda de cabelo pode
passar pela toma de suplementos, medica¢ao
oral, produtos de aplicacdo tépica (champos,
logBes e ampolas), ou por processos mais inva-
sivos, como o transplante capilar. O objetivo dos
suplementos alimentares € aumentar a resistén-
cia da fibra capilar, reduzir a queda e promo-
ver a manutencao de um cabelo saudavel. Para
melhor escolher, saiba que sdo formulados com
vitaminas, minerais, aminoacidos e antioxidan-
tes, dos quais se destacam:
Vitamina B3 (nicotinamida), que melhora a
microcirculagcdo sanguinea na raiz do cabelo;
Vitamina B8 (biotina), essencial no processo
de queratinizagcdo e regulagdo da producédo
de sebo no cabelo;

Vitamina B5 (4cido pantoténico), que favo-

rece o crescimento capilar;

Vitamina B6 (piridoxina), que auxilia na regu-

lacdo da atividade hormonal e contribui para

a sintese normal da cisteina (principal aminoa-

cido da queratina) e o reforco da fibra capilar;

Cobre, ferro e selénio, minerais com elevado

poder antioxidante, importantes no cresci-

mento e fortalecimento dos fios de cabelo;

Zinco, mineral essencial na prevenc¢do da fra-

gilidade capilar, promovendo o crescimento

do cabelo (e das unhas).

Deve manter um estilo de vida saudavel, com
uma dieta equilibrada. Se detetar uma queda de
cabelo acentuada e repentina, peladas (zonas
sem cabelo), comichdo e ardor, caspa ou oleo-
sidade excessiva, peca aconselhamento ao seu
farmacéutico para encontrar a resolucdo mais
correta e, quando necessario, encaminhar para
o médico dermatologista.
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VILA REAL

UM EXCESSO
DE NATUREZA

A descoberta dos recantos escondidos entre os socalcos

do Douro e as escarpas do Corgo.

e



o cimo do miradouro de Sao Cristévao

do Douro, montanhas recortadas de

socalcos e oliveiras contornam o rio.
«O Doiro sublimado. O prodigio de uma paisa-
gem que deixa de o ser & forga de se desmedir.
Né&o é um panorama que os olhos contemplam:
€ um excesso de natureza».

Assim o descreveu Miguel Torga, natural
de Sabrosa, na obra “Diario XIl”. «O maior poeta
do Douro», pode ler-se na placa em sua homena-
gem. Perante «a beleza absoluta», exaltada pelo
escritor, restam poucas duvidas acerca dos moti-
vos que, em 2001, levaram a UNESCO a decla-
rar o Alto Douro Vinhateiro como Patriménio da
Humanidade.

O Alto Douro Vinhateiro

foi declarado Patrimonio

da Humanidade pela UNESCO,
em 2001

Ali ao lado, na aldeia de Vilarinho de Sao
Romd&o, a apanha da uva comecga aos primeiros
raios de sol de uma manha quente de setembro.
Fileira a fileira, o clique das tesouras de poda
marca o ritmo da vindima.

Entre os trabalhadores, gente local de todas
as idades, ha quem participe nas vindimas ha
uma vida. E o caso do veterano Manuel Jacinto,
fadista de servico, e dono de uma voz profunda
e afinada como poucas. A esposa, Adélia, de 66
anos, esta nestas andangas desde os 15. «Fui
aqui criada». Isso vé-se na genica com que se
move de posto em posto.

Entre os corredores, tradicionais cestos de
palha repletos de cachos aguardam a chegada do
trator que os transporta até a entrada da vinha.
Estacionado em frente a placa “Caminho dos
Picles”, um pequeno camido azul acumula o tra-
balho do dia. Nas portas, a inscricdo Quinta do
Beijo denuncia o destino final destes bagos, que
em breve fardo as delicias dos apreciadores.

SAUDA CONVIDA

ghé' mais de 60 castas,

0 € *\'/inhos de mesa







Foi de uma metéfora entre uma ave e os
vitivinicultores que nasceu o nome da quinta.
«O beija-flor vai beijar as flores para extrair
0 néctar e nds, produtores de vinho, beijamos as
videiras para trazer o vinho para a garrafa», conta
o sécio-gerente Joao Monteiro.

Nesta quinta centenaria,
Celeirds do Douro, ha turistas que chegam diaria-
mente de todos os cantos do mundo para conhe-
cer os segredos da arte da producdo do vinho.
O enoturismo é uma aposta recente e reldne cada
vez mais adeptos.

Dedicada originalmente ao vinho do Porto,
ha oito anos a familia passou a apostar tam-
bém nos vinhos de mesa. Jodo explica que
0 processo produtivo, embora mais modernizado,
ainda inclui alguns métodos tradicionais, como
a pisa a pé das uvas. E garante: «O segredo de um
bom vinho é o amor que temos pela regido e pela
nossa arte».

localizada em

Na Quinta do Beijo, a producéo
de vinho ainda inclui a pisa
a pé das uvas

Catia Cunha, técnica de radioterapia no Cen-
tro Hospitalar de Tras-os-Montes e Alto Douro,
ndo se cansa de recomendar a visita: «Rece-
bem-nos como se fossemos da familia e ddo-nos
a provar um bocadinho da histéria da regigo».

Natural de Vila das Aves, no distrito do Porto,
e aviver em Vila Real ha 14 anos, a profissional de
salde de 36 anos confessa que foi parar a cidade
por acaso. «Surgiu esta oportunidade de trabalho
e, sem pensar muito, aceitei», recorda. Depois de
constituir familia, apaixonou-se pela qualidade
de vida que o concelho transmontano lhe propor-
ciona. Hoje, ndo o trocaria por nada.

A Casa de Mateus é um dos seus locais de
eleicdo para um passeio demorado pelos gran-
diosos jardins histéricos. <E o icone cultural da
cidade». Classificada como Monumento Nacional
desde 1910, a casa do século XVIIl é considerada

SAUDA CONVIDA

Na biblioteca da Casa de Mateus
ha um exemplar unico da edicao
ilustrada d'“Os Lusiadas”

um dos mais emblematicos exemplares do estilo
barroco.

Complementado por uma capela e uma adega,
0 espaco conta a histéria do morgadio de Mateus
e do dominio da familia de nobres pelas terras em
redor, que durante décadas determinou grande
parte da vida econdmica de Vila Real.

«Vir a Mateus é testemunhar uma espécie de
viagem no tempo», declara o assessor da dire-
¢cao da Fundacgao da Casa de Mateus, José Luis
Ferreira. O espdlio a vista durante a visita pelos
saldes do paldcio é o resultado da «histéria das
personagens da familia ao longo dos séculos».

Na biblioteca, entre a cole¢do impressionante
de livros dos ultimos 300 anos, habita um exem-
plar unico da edigdo ilustrada d'“Os Lusiadas”.
Encomendada pelo 5.° morgado de Mateus na
primeira metade do século XIX, a Edicdo Monu-
mental da obra pretendia «eternizar a identidade
portuguesa», numa altura em que «as tropas
napolednicas ameacavam a integridade nacional».

No coracéo de Vila Real ha recantos que mere-
cem a visita. Na Vila Velha, um miradouro sus-
penso sobre a cidade oferece um vislumbre da
paisagem natural que a envolve. Ali terminam os
Percursos Naturais do Corgo, com inicio no Par-
que Corgo. O percurso de passadicos, inaugurado
hd um ano, convida a descoberta das zonas mais
escarpadas do rio, até entdo inacessiveis.

Numa das principais ruas do centro histé-
rico, nasceu, em 2018, a Loja do Covilhete. Lugar
predileto de Cétia para um almoco tradicional,
o restaurante homenageia um dos mais famosos
produtos da gastronomia vila-realense.

No rés-do-chdo, as paredes enfeitadas de
quadros contam a histdria do covilhete. Os bal-
cdes exibem as mais aclamadas iguarias da
regido, com destaque para as cristas de galo,
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um doce conventual recheado com creme de ovos
e améndoa. «E étimo», descreve Cétia.

Com origem ha mais de 100 anos, a empada
de carne deve o seu nome a forma de barro negro,
tipica da aldeia de Bisalhdes. O pastel, recheado
com picado de vitela maronesa e de fumeiro, dis-
tingue-se pela massa semifolhada e pelo formato
caracteristico da tampa.

O proprietario, Mario Rodrigues, explica que
0 espac¢o nasceu da vontade de «cimentar o covi-
lhete como produto de exceléncia e leva-lo a
qualquer parte do mundo». O sonho esta cada

ol F L g v ey

Natural do Porto, Catia Cunha apaixonou-se
pela qualidade de vida que Vila Real lhe oferece
e garante que «é uma cidade étima para constituir familia»

A Loja do Covilhete nasceu

em 2018, com o objetivo

de homenagear a mais
conhecida iguaria vila-realense

vez mais préximo, depois da recente abertura da
fabrica da mesma marca, onde o produto é con-
fecionado com receita propria e pré-congelado.
«QO objetivo é disponibiliza-lo em todo o pals, até
ao final do ano».

«Sentia que o covilhete merecia este destaque», confessa
Mario Rodrigues, proprietario da Loja do Covilhete

ol
O covilhete distingue-se pelo recheio de vitela maronesa,
a massa semifolhada e o formato caracteristico da tampa
5 .
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A recém-renovada Avenida Carvalho de Araujo convida
_adescobrir a pé alguns dos monumentos histéricos do centro

Vila Real é Natureza, histdria e tradicdo. Nas \N\NW'REV/S,
ruas pisadas pelas geragcbes de hoje, ha ainda
memdria dos tempos em que as “covilheteiras”
vendiam as iguarias em cestos cobertos por panos

de linho, a porta da Sé. Do vinho a fermentar nos Leia também:
lagares depois da pisa a pé, embalado pelas dan- ¥ Bem-vindos a Casa de Mateus
¢as e cantorias da festa das vindimas. Das via- v Quinta do Beijo: por amor a regi&o

gens estrada abaixo até a Régua, com o Douro
como pano de fundo, num «excesso de natureza»
capaz de inspirar até o maior dos poetas. @

Veja também os videos!

Fundacéo da Casa de Mateus Parque do Corgo

EN322, Mateus Rua Dona Elisa Baptista de Sousa Pedroso,
Vila Real Vila Real

T. 259 323 121

Quinta do Beijo
Loja do Covilhete R. de Sdo Bento, 1, Celeirés do Douro
R. Antdnio de Azevedo, 60, Vila Real Vila Real
T. 259 043776 T. 914 635 760
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Museu da Farmacia tem as atividades
perfeitas para os mais novos, durante o
tempo frio.

Todas as semanas podem contar com um ate-
lié educativo diferente: uma cacga ao tesouro, uma
viagem espacial, as reagBes quimicas que se dao
na cozinha, entre outros. Estdo todos convidados
a vir descobrir o mundo da ciéncia.

Enquanto os mais novos se divertem, os adul-
tos acompanhantes podem desfrutar de uma visi-
ta ao Museu da Farmacia. »

O Museu da Farmacia
tem atividades diferentes
todas as semanas

INTERESSADO?

Contacte o Museu da Farmacia
para mais informacdes e inscri¢des:
museudafarmacia@anf.pt

213 400 688 (Lisboa)

226 167 995 (Porto)

VIAGEM ESPACIAL

5 de novembro, 15h — Caca cientifica ao tesouro
Existe um tesouro cientifico que se encontra
perdido no Museu da Farmdcia... Para chegarem
a este tesouro, os participantes terdo de tra-
balhar em equipa e resolver diversas provas
com experiéncias cientificas. A medida que for
solucionando as provas, cada equipa recebera
as pistas que permitirdo chegar ao tesouro.

12 de novembro, 15h — A cozinha é um laboratdrio
Os participantes vao aprender que a cozinha
é um grande laboratdrio onde muitas reacdes
quimicas acontecem para dar origem aos doces
e refeicBes que comemos todos os dias.

19 de novembro, 15h — Viagem espacial

O desafio proposto é transformar os visitan-
tes em superastronautas e aventurarem-se por
uma superviagem ao espaco imaginario. Visitar
planetas instaveis, com tempestades elétricas
e vulcOes de lava azul, e descobrir a ciéncia
por detrds destes fendmenos.

26 de novembro, 15h — Magia da ciéncia

Vao fazer divertidas experiéncias sobre o som,
o ar, as reagdes quimicas e a eletricidade esta-
tica, e entender que, apesar de parecer magia,
tudo o que fazemos tem uma explicagdo bem
cientifica.



CANSADA DE

100 Satiz

ESTAR CANSADA? | \(hfs =

V

1 Flo ‘i IX'Elixir /

“6rmula liquida com ferro

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

* A tiamina contribui para o normal
metabolismo produtor de energia

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

* Contém Vitamina C que aumenta a
absorgdo do ferro

* Adequado durante a gravidez e
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* Adequado para vegetarianos
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Em complemento de uma alimentagéo variada e equilibrada e de um modo de vida saudavel
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Ch ndo! O Vicente Valente

deixou cair a mochila onde
levava as suas preparcgoes
para a festo de S. Martinho
e todos as guadras gue

tinha

feito ficaram

baralhadas! (8] Tiondni

tentou
faltam

Con

gjudar, mas ainda
algumos palavras.

es descobri-las?

_0___n_a_ quentinhas
No _u_e aestalar
Pelo Sae Martinho

Vou comer até me fartar,

A fogueira esta acesa
As castanhasr___a_a_
Postas no I_m_ quentinho

MNdo tarda ja estGo assadas.

Com o frio a chegar
A natureza esta-sea
t o f _m

Os _u__go_aabrir
Para as castanhas apanhar.

A lareira vou acender
Para as castanhasa__a_
E contigo as comer.

OS__ _a__i_h_estaachegar
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.~ Cold&Flu Blocker
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Termometros Veroval

Veroval Baby: Termdmetro de infravermelhos para a medicao
da febre na testa sem contacto. Dispde de uma funcionalidade
3 em 1 que lhe permite detetar a temperatura do corpo humano
através de medicdo na testa, tal como medir a temperatura
ambiente e de objetos. Medicao de temperatura sem ruido:

Nao incomoda o bebé enquanto dorme.

Veroval Duo Scan: Termoémetro de infravermelhos para uma
medicao facil e rapida da temperatura no ouvido ou na testa.

Em apenas 1 segundo é possivel medir a temperatura no ouvido.

As capas protetoras descartaveis fornecidas, tornam a medicao

da temperatura no ouvido particularmente higiénica, minimizando

fortemente o risco de transmissao de bactérias ou virus.

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

CNP Varios

SAUDA22110034

Promocao valida de 01.11.2022 a 30.11.2022 em produtos selecionados.
Limitada a 5 utilizacdes por Cartao Saluda e a disponibilidade do sistema.

Nasaleze
Cold&Flu Blocker

Barreira protectora contra virls invasores.

Nasaleze Cold &Flu é um dispositivo médico de classe |, constituido por
hidroxipropilmeticelulose (HPMC), alicina e hortela-pimenta, que foi desenvolvido
para prevenir o aparecimento de uma gripe ou de uma constipacao ou diminuir

a sua duracao. Este produto nao pode ser usado em criancas com menos de

3 anos e em caso de alergia aos seus ingredientes. Deve evitar-se o contacto
deste produto com os olhos e com feridas abertas. Nao deve ser usado por

mais do que uma pessoa. E importante ler a rotulagem e as instrucdes de uso

no folheto incluso na embalagem. Em caso de duvida ou persisténcia

dos sintomas consulte o seu médico ou farmacéutico.

CNP 6620062

Veroval®

Ekice Imuno +

Prevencao de Gripes e Constipacoes.

Ekicé® imuno + é um suplemento alimentar que constitui uma fonte concentrada
de substancias nutrientes ou outras com efeito nutricional ou fisioldgico.

Os suplementos alimentares nao devem ser utilizados como substitutos de

um regime alimentar variado e equilibrado, nem de um estilo de vida saudavel.
E importante para a saide manter um modo e um estilo de vida saudével

e um regime alimentar variado e equilibrado. Nao deve ser excedida a toma
diaria recomendada. Leia atentamente o folheto de informagao ao consumidor.
Em caso de divida consulte o seu médico ou farmacéutico.

CNP 7399980

SAUDA22110033

Promocao valida de 01.11.2022 a 30.11.2022 em produtos selecionados.
Limitada a 5 utilizacdes por Cartao Sauda e a disponibilidade do sistema.

Sterillium Protect & Care

0O Sterillium Protect & Care Gel é um antisséptico de maos
em gel a base de etanol (85% m/m] que contém na sua
formulacdo emolientes responsaveis por hidratar as maos,
ao mesmo tempo que elimina os microrganismos com
uma elevada eficacia e rapidez.

Use os desinfetantes com seguranca. Leia sempre o rotulo e as informacées
sobre o produto antes de o usar.

CNP Varios

SAUDA22110038

Promoc&o vélida de 01.11.2022 a 30.11.2022 em produtos selecionados.
Limitada a 5 utilizacoes por Cartdo Sauda e a disponibilidade do sistema

SAUDA22110035

Promocao vélida de 01.11.2022 a 30.11.2022 em produtos selecionados.
Limitada a 5 utilizacdes por Cartao Sauda e a disponibilidade do sistema.
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GynoPevaryl

Tratamento de micoses vulvovaginais e balanite micatica.

NOTA LEGAL: Gyno-Pevaryl Combipack (10 mg/g) + (150 mg) creme vaginal + évulos.
Contém nitrato de econazol. Tratamento de micoses vulvovaginais

e balanite micética. Contraindicado em caso de hipersensibilidade ao nitrato

de econazol ou a qualquer excipiente. Contém acido benzoico e butil-hidroxianisol.
Medicamento N&o Sujeito a Receita Médica. Leia atentamente o folheto informativo.
Em caso de duvida ou persisténcia dos sintomas, consulte o0 médico ou farmacéutico.
Trimb Healthcare AB, Box 16184, 103 24 Estocolmo, Suécia, infol@dkaropharma.se. VAT:
SE556893079501. PT-PEV-2022-06-2

CNP 8957704

SAUDA22110011

Promocao valida de 01.11.2022 a 31.12.2022 em produtos selecionados.
Limitada a 5 utilizacdes por Cartao Saluda e a disponibilidade do sistema.

TantuNatura Limao&Mel,
Laranja & Mel, Frutos Bosque

TantuNatura é um suplemento alimentar para os primeiros
sinais de irritacao da garganta e rouquidao.

Os ingredientes de TantuNatura sao a solucao 2 em 1 para
a garganta seca e irritada e para o normal funcionamento
do sistema imunitario.

Com uma grande variedade de sabores, sem acucar
e adequado para toda a familia.

TantuNatura é um suplemento alimentar. Os suplementos alimentares
nao devem ser utilizados como substitutos de um regime alimentar variado
e equilibrado e de um modo de vida saudavel. TTN 69-11/22 - PUB

CNP Varios

SAUDA22110002

Promocao vélida de 01.11.2022 a 31.12.2022 em produtos selecionados.
Limitada a 5 utilizacdes por Cartao Saluda e a disponibilidade do sistema.

SAUDA22110006

Promocdo valida de 01.11.2022 a 31.12.2022 em produtos selecionados.
Limitada a 5 utilizacdes por Cartao Sauda e a disponibilidade do sistema.

Omron

A Omron oferece-lhe a melhor qualidade, precisao e seguranca
em medidores de pressao arterial. A bracadeira com tecnologia
exclusiva Intelli Wrap, elimina a imprecisao causada pelo
posicionamento incorreto da bracadeira, conhecido por ser uma
importante causa de erro na medicao da pressao arterial em
casa. A bracadeira pré-formada é facil de colocar no seu braco,
com apenas uma mao, tornando a medicao da tensao arterial
ainda mais simples.

Estes produtos sao Dispositivos Médicos. Leia atentamente a rotulagem.
Em caso de dlvida consulte o seu médico ou farmacéutico.

CNP Varios

SAUDA22110018

Promocao vélida de 01.11.2022 a 31.12.2022 em produtos selecionados.
Limitada a 5 utilizacdes por Cartao Sauda e a disponibilidade do sistema.
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Saforelle

Saforelle, marca especialista em cuidado intimo ha mais de 30
anos e marca N°1 recomendada por ginecologistas em Portugal.*

Saforelle® tem vindo constantemente a inovar para desenvolver
solucoes de higiene e cuidado intimo que respeitam e protegem
a pele sensivel e delicada em todas as etapas da vida da mulher.

A BARDANA ¢ o principal ingrediente natural no coracao
de todos os produtos Saforelle®, reconhecido pelas
suas propriedades calmantes e suavizantes.

Todos os produtos tém eficacia comprovada com base
em ensaios clinicos ou avaliacdes realizadas por profissionais
de salde e consumidores.

Saforelle € uma gama de cosméticos. Para mais informacdes contacte: Biocodex
Unipessoal Lda., Avenida Da Republica 18, 11°, 1050-191 Lisboa, NIPC 515036684.
Email: info@biocodex.pt. Tel: 211 319 134

*Dados XTrend, Canal Farmacia, |IQVIA Portugal. Ano 2020, Unidades e Valor
(Eur Street Price)
** Pergunte ao seu farmacéutico pela campanha.

Prémio 5 estrelas nao aplicado a Saforelle Mousse, sabonete e toalhitas.

CNP Varios

S

AUDA22110032

Promocao valida de 16.11.2022 a 31.12.2022 em produtos selecionados.
Limitada a 5 utilizacdes por Cartao Sauda e a disponibilidade do sistema.

Aquilea Tosse Forte

Alivio da tosse produtiva, seca e alérgica, para toda a familia.

Dispositivo Médico. Ler atentamente a rotulagem e as instrucdes de utilizacao.

CNP 6326652

SAUDA22110023

Promoc&o valida de 01.11.2022 a 31.12.2022 em produtos selecionados.
Limitada a 5 utilizacées por Cartao Salda e a disponibilidade do sistema.

Kukident Pro

Os cremes adesivos Kukident® para proteses dentarias sdo
desenvolvidos para melhorar a sensacdo 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.

‘Dispositivos Médicos. Leia cuidadosamente a rotulagem e as instrucoes
de utilizacdo. N3o utilizar uma quantidade superior a recomendada
nem em préteses mal-adaptadas.

CNP Varios

SAUDA22110014

Promocao valida de 01.11.2022 a 31.12.2022 em produtos selecionados.
Limitada a 5 utilizacdes por Cartao Sauda e a disponibilidade do sistema.

Aquilea Stagutt

Desintoxicacao e manutencao da funcao do figado,
para um organismo em bom funcionamento.
Também contribui para o metabolismo das gorduras.

*-3€: Aquilea Stagutt Gotas; -5€: Aquilea Stagutt ampolas e capsulas

Suplementos Alimentares.

CNP Varios

Aquilea Stagutt gotas

SAUDA22110020
Aquilea Stagutt ampolas e capsulas

Promocao valida de 01.11.2022 a 31.12.2022 em produtos selecionados.
Limitada a 5 utilizacées por Cartao Salda e a disponibilidade do sistema.
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Cebion Efervescente

Cebion, comprimido efervescente com 1000 mg de Vitamina C,
é um suplemento alimentar. A vitamina C contribui para

o normal funcionamento do sistema imunitério, para a reducdo
do cansaco e da fadiga e para o normal funcionamento

do sistema nervoso. 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-OTHER-22-000034

CNP 7357186

SAUDA22110013

Promocao valida de 01.11.2022 a 31.12.2022 em produtos selecionados.
Limitada a 5 utilizacdes por Cartao Sauda e a disponibilidade do sistema.

SAUDA22110007

Promocdo valida de 01.11.2022 a 31.12.2022 em produtos selecionados.
Limitada a 5 utilizacdes por Cartao Sauda e a disponibilidade do sistema.

Eucerin Hyaluron-Filler
+ Elasticity

A medida que envelhecemos, a pele sofre alteracées 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: O Acido Hialurdnico de baixo e alto peso molecu-
lar hidrata e preenche as rugas profundas desde o interior da pele.

CNP Varios

SAUDA22090030

Promocao valida de 01.11.2022 a 30.11.2022 em produtos selecionados.
Limitada a 5 utilizacdes por Cartao Salda e a disponibilidade do sistema.

Lactacyd

LACTACYD, entende as mulheres intimamente.

Os produtos da gama Lactacyd sao cosméticos. Para mais informacdes consultar
a rotulagem. Desconto valido em Lactacyd Gama Pharma.

CNP Varios

SAUDA22110037

Promocao valida de 01.11.2022 a 30.11.2022 em produtos selecionados.
Limitada a 5 utilizacdes por Cartao Sauda e a disponibilidade do sistema.
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OS SEUS SINTOMAS DA
CONSTIPAGAO
PIORAM A NOITE?

PARA COMBATER UMA ¢
CONSTIPACAO TAMBEM PODE » .
APLICAR VICKS VAPORUB NASAL ‘(R

ALIVIA 2 SINTOMAS DA CONSTIPAQKO m o)
PARA UMA BOA NOITE DE SONO )) '

(uso cutaneo) e adultos e criangas com mais de 6 anos (inalagao). Nao utilizar em caso de acidentes convulsivos, nem aplique diretamente nas narinas, face, mucosas,

" e— Vicks Vaporub, pomada. Medicamento indicado no tratamento da congestdo nasal e tosse associada a gripes e constipagdes, em adultos e criangas com mais de 30 meses
VICKS i i i
isténcia dos sintomas, consulte o seu médico ou

queimaduras ou sobre a pele lesada. Leia cuidadosamente o folheto informativo e rotulagem e, em caso de duvida ou pers!
farmacéutico. MAT-PT-VICKS-22-000087



