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Medicamento N&o Sujeito a Receita Médica. Dimobil 50 mg/g gel. Um grama de gel contém 50 mg de diclofenac de sédio. Dimobil € indicado em adultos para o tratamento local sintomatico (alivio da dor, inflamacao
e tumefagao) de: dor muscular leve a moderada; inflamagéo pds-traumatica dos tendoes, ligamentos, musculos e articulagoes (entorses, luxacoes e contusoes); formas localizadas de reumatismo degenerativo: osteoartrose
das articulagées periféricas e coluna vertebral. Uso cutaneo, Dimobil é aplicado localmente na pele na area afetada 2 ou 3 vezes ao dia e esfregado suavemente. A quantidade necessaria depende do tamanho do local doloroso,
sendo de aproximadamente 2 a 4 g de gel (correspondendo a aproximadamente 5 a 10 cm de gel). Apés a aplicagao, as maos devem ser lavadas com agua e sabao, a menos que sejam o local a ser tratado. A duracao do
tratamento depende da indicagdo e da resposta obtida. Sem a recomendagao do médico, o gel nao deve ser usado por mais de 14 dias seguidos. Se o estado de satide nao melhorarem 7 dias ou piorar, o doente € aconselhado
a consultar um médico que reavaliara o tratamento. Populagao pediatrica, nao existem dados disponiveis. Este medicamento deve ser apenas usado em adultos. Os efeitos indesejaveis incluem reacoes cutaneas ligeiras e
transitérias no local de aplicagao. Em casos muito raros podem ocorrer reagoes alérgicas. Ler cuidadosamente as informagoes constantes na embalagem exterior e do folheto informativo e, em caso de duvida ou de persisténcia
dos sintomas, consultar o médico ou o farmacéutico. Look Ahead SRL, Municipiul lasi, Soseaua Pacurari nr. 127, etaj 5 700544, Judet lasi, Roménia.
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EDITORIAL

ALERTA MAIO

Diana Amaral
Farmacéutica, diretora da Revista Sauda

aio chegou para nos lembrar do que
é realmente importante, o nosso
coragao!

Aquele que por uns é visto como um dérgao
musculoso, responsavel pelo bombeamento do
sangue, é por outros visto, como o centro da sen-
sibilidade, da afeicdo e do amor. E depois, temos
as maes, aquelas que vivem com o coracgao fora
do seu corpo. Ser mae é de facto viver numa outra
dimensdo, mais tolerante, paciente e desafiante.

A nossa capa deste més é Marisa Liz! Mae,
mulher, cantora, tem no papel de educar os filhos
a tarefa mais dificil da sua vida.

Fala-nosdafasedaadolescéncia,emquevemos
0S N0ssos pais como aliens e, que a medida que
amadurecemos, conseguimos ver o ser humano
que existe para além do pai e da méae. Isto tem par-
ticular relevancia, no caso das mulheres que, apds
a maternidade, assumem-se apenas como maes

e se demitem do seu papel de mulheres.

Para essas, deixo um alerta: sera que

os vossos filhos quando crescerem

terdo orgulho na mulher, que por
acaso € sua mae.

Uma mulher depois de ser
mae, nunca mais é a mesmal As
mudangas sdo essencialmente
emocionais. Para melhor com-

preender, leia o artigo da psi-

cologa, Sofia Figueiredo.
Estou certa de que se
ird rever em mui-
tas das relacoes

e alteragdes

abordadas.

Como estamos em maio, o0 més do coragédo,
deixamos um alerta para que trate bem do seu.
A médica Joana Afonso da a conhecer as seis
principais preventivas para evitar
as doencas cardiovasculares. E de realcar, que
praticamente todas assentam na alimentacao,
na gestao do peso e no exercicio fisico.

Ja sabe que pode contar com a sua farmacia
para avaliar o seu risco cardiovascular.

Entre os fatores de risco cardiovascular, exis-
tem os ndo modificaveis (género, idade e histdria
familiar) e os modificaveis (hipertensdo, dislipi-
démia, tabagismo, excesso de peso, inatividade
fisica, etc). E nestes ultimos que nos devemos
focar, para evitar um evento cardiovascular, que
poderad ser fatal.

Agora ja pode ter a sua farmacia na palma da
sua mao. O website das Farmacias Portuguesas,
é a forma mais comoda de adquirir os seus medi-
camentos, sem prescindir do acompanhamento
do seu farmacéutico. Receba em casa, ou levante
na sua farmdcia, bastando para isso adicionar as
suas receitas na wallet. E simples, seguro e acima
de tudo, é acompanhado e aconselhado como se
de um atendimento presencial se tratasse.

Rita Dias Ferreira, uma das mais conceituadas
médicas na sua especialidade, deixa-nos tam-
bém um alerta prevenir lesdes provocadas pelo
sol. Vamos seguir os seus conselhos de fotopro-
tecdo e tirar do sol, o melhor que ele tem para
nos oferecer.

Alertas feitos, é tempo de usufruir deste més
maravilhoso. ®
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CAPA

MARISA LIZ

«A VIDA E FEITA
DE GIRASSOIS

E TEMPESTADES»

Trés décadas apds o inicio da carreira, Marisa Liz assina,
pela primeira vez, um disco em nome préprio.

Entrevista Pedro Veiga | Fotografia Pedro Loureiro

Popeline, Onda Choc, XL Femme, Donna Maria,
Amor Electro. Foi longo o percurso até chegar
a este “Girasséis e Tempestades”, o primeiro dlbum
a solo.

Sim, ja tive a oportunidade e a sorte de fazer
muita coisa diferente. Este disco chega como uma
libertacao, uma oracao de opostos que se encon-
tram em musica, dos dias mais alegres aos mais
sombrios, nesta inquietacdo com que me habituei
a estar na vida.

E um album que a descreve enquanto pessoa?

Acho que me descreve a mim e a todos. O ponto
inicial deste disco foram os meus sentimen-
tos, mas, desde que nasci, percebo que esses
girassois e essas tempestades existem em toda
a gente. Temos a tendéncia de tentar esconder
as tempestades e sermos girassdis para todas as

pessoas e isso n3o é verdadeiro. E aceitar que os
dois lados acontecem.

A composicdo deste album foi diferente daquilo
que acontecia nas bandas?

Tudo foi diferente. Comecei por compor algumas
coisas sozinha e acreditava que tinha a capaci-
dade de fazer um disco com as minhas compo-
sicBes, mas isso ndo me chegava. Eu queria ter
o melhor disco possivel e sabia que isso ndo
poderia passar sé por mim, porque eu ainda tinha
muito para aprender e com malta que admirava
muito, para me desafiarem, para me tornar melhor
compositora, melhor intérprete, melhor pessoa.

«Eu ndo sou a mesma compositora
que era antes deste disco»
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eia a solo inclui apenas
arisa e a filha, Beatriz
A



Fazer um disco a solo ndo estava nos planos
de Marisa Liz, mas a ideia acabou por concretizar-se
depois da pausa de atividade dos Amor Electro

E aprendeu?

O objetivo que delineei para mim - ndo sé na
musica, em geral - é ser feliz e sabia que aprender
com outros compositores ia trazer-me, em grande
parte, essa felicidade. Eu ndo sou a mesma com-
positora que era antes deste disco, nem a mesma
pessoa, nem a mesma mulher. E ainda bem, por-
que mudar faz bem.

«Estou totalmente pronta
para viver e para ser feliz»

O disco conta com participa¢des dos seus filhos.
Como é que isso aconteceu?

Fui eu que os obriguei [risos]. O meu filho Jo&o
tem uma participacdo pequena no “Siléncio”,
um tema feito pelo Chico César, que tem 14
um shhh dele, a mandar calar alguém. Quanto
a minha filha, eu sabia que nao queria ter duetos
neste disco e que, se tivesse algum, seria com ela.
Mas sé se houvesse a musica certa para o fazer.

Essa musica é sobre o qué?

A “Contigo” fala do amor que sentimos uma
pela outra, mas de forma muito sincera. Nao
sdo soé unicérnios. Ha lutas minhas que tenho
de ultrapassar pelo facto dos meus filhos esta-
rem a crescer. E esse é o meu papel: conseguir
que sejam independentes e que acreditem nos
sonhos deles. Ha esse lado, quase de libertacgéo,
mas nota-se também na cancdo que serao meus
para sempre, no sentido emocional, de mae-ga-
linha.

Encontra algum paralelo entre a Marisa da década
de 90, a fazer as primeiras experiéncias na musica,
e a sua filha?

S6 na ideia de ter um sonho e trabalhar para isso.
Sdo geragdes muito diferentes. Quando tinha
aidade da Beatriz, ndo havia redes sociais, a minha
vida era muito diferente. Acho que a adolescéncia
é um periodo de descoberta, em que é preciso
ter coragem. Muitos tém medo e acabam por se
esconder. Nisso ela é parecida comigo: ndo tem
medo dessa descoberta. De resto, € uma pes-
soa diferente, numa altura diferente, num mundo
diferente.

A maternidade é também um territério de giras-
séis e tempestades?

O trabalho mais dificil da vida é educar alguém.
Sou uma pessoa que pesquisa muito sobre edu-
cacdo, tento estar atualizada, mas é o trabalho
mais dificil do mundo. Tento que os meus filhos
celebrem os girassdis sempre que aparecerem,
ndo fujam das tempestades e saibam gerir emo-
cionalmente essas diferencas.

Ser mée ajudou a por em perspetiva a relagdo com
a sua prépria mae?

Eu acho que isso acontece com todos. Acontece
porque amadureces. Enquanto cresces, a tua
mae e o teu pai sdo quase aliens. S6 quando che-
gas a fase adulta é que consegues ver o humano
para l& da made e do pai, a pessoa com altos
e baixos e tudo o resto pelo meio.
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Qual é a primeira memdria de atuar ao vivo?

A primeira vez que as Popeline foram a televisado
foi no programa “A Amiga Olga”. Eu e a minha
mae chegdmos atrasadas porque estavamos tao
nervosas que ela se enganou no caminho e fomos
parar a margem Sul. Em palco, a primeira recor-
dacdo que tenho é de um concerto para milhares
de pessoas, na ilha Terceira. Na minha cabeca,
foram milhares, se calhar foram sé centenas,
mas, naquela idade, era uma imensidao de gente.

«Isto ndo é uma brincadeira.
Se queres realmente ser
intérprete, da muito trabalho»

Foi uma fase marcante?

Foi superdivertido. Eu n&o tinha bem nog¢do do
que era ser cantora, s6 mais tarde. Sabia que
gostava de cantar, mas nao do que esta profissao
iria implicar. Naquela altura, era sé uma brinca-
deira de miudos, em que fui muito feliz.

Como é que essas primeiras experiéncias na
musica se comparam com programas como “The
Voice Portugal” ou “The Voice Kids”, em que foi
mentora?

Ha muitas diferencas. O meu casting ndo tinha
milhares de pessoas a ver em casa. Mas aquilo
que mudou mais foi a intengdo. Tu ndo fazias
castings para aparecer na televisdo, isso era



Moullinex e Joana Espadinha foram dois
dos artistas envolvidos na produgéo e composigao
dos temas de “Girassdis e Tempestades”

quase uma excec¢do. O que te motivava era real-
mente quereres cantar, saberes musica, dancares
e estares com malta da tua idade a viver uma
coisa de que todos gostavamos.

Essa é uma das razdes por que a participagdo
em programas de talentos nem sempre se traduz
numa carreira?

Ha varios exemplos de concorrentes que fize-
ram carreira e muitos deles nem ganharam
o programa. O “The Voice Portugal” é uma

CAPA

escola e s6 aprende quem quer. E facil estar afi-
nado, o mais dificil € emocionar. Sempre passei
essa ideia as minhas equipas. Isto ndo é uma
brincadeira. Se queres realmente ser intérprete,
da muito trabalho.

Vem ai uma tour exigente de apresentagcdo do
album. O que faz para estar a 100% para os espe-
taculos?

Aprendi a criar limites, a dizer ndo. Ndo dou mais
do que quatro concertos em dias seguidos, por
exemplo. Se marcasse 30 concertos num més,
ndo ia dar 30 concertos bons. Eu quero ser sin-
cera nos concertos e, emocionalmente, é impos-
sivel fazé-lo se der muitos seguidos.

«0O trabalho mais dificil

da vida é educar alguém.

Tento que os meus filhos celebrem
os girassois que aparecem e nao
fujam das tempestades»

Estad a fazer 30 anos de carreira. O que ha mais
para fazer?

Tudo. Esse é o maior girassol de todos. E pensar
«O que ha ainda para fazer? O que é que ainda
ha para sentir? Que gargalhadas é que eu ainda
vou dar? Quem vai partir-me o cora¢do? Quando
€ que eu vou dar a volta ao mundo? Quando é que
eu vou fazer a musica da minha vida? Quando?
Amanha? Bora!» Estou totalmente pronta para
viver e para ser feliz. »

\NW'REV
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¥ Ou um disco ou bolos
¥ Um néo que ficou por dizer
¥ Em poucas palavras

Veja também os videos.
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VAI FAZER UMA
CAMINHADA?

Saiba como preparar e
recuperar os seus musculos

Todos ja ouvimos falar sobre os beneficios do exercicio fisico e
como é tdo bom a nossa saude. O exercicio tem um efeito
positivo num surpreendente nimero de marcadores de salde,
desde a saude do cora¢ao ao bem-estar mental. Manter-se ativo
pode ajudar a prevenir lesdes, assim como evitar doen¢as. Mas
antes de comecar ha algumas coisas a ter em conta.

- Antes de comecar

Se ndo tem por habito caminhar longas distancias, talvez seja importante ter uma conversa com o seu médico
ou um treinador profissional, sobre quais os tipos de exercicios, distancias ou circuitos que s3o melhores para si.
Isto ird ajuda-lo a elaborar um plano de exercicios que lhe proporcionard mais beneficios e ajudara a reduzir o
risco de lesoes.

E depois, n3o se esqueca de cuidar dos seus muasculos.

01

Comece por se sentar no chdo ou num tapete de yoga.
Coloque uma perna esticada e a outra dobrada com a

planta do pé pousada no chdo. e

Coloque uma bola de ténis debaixo da sua
coxa (do final da sua nadega até a area
posterior do joelho). -
o

,—-----...- U4
-

03 Pl Tk

Utilizando os seus bragos para suporte, movimente a sua coxa por cima da
bola: para cima, para baixoe para os lados, em movimentos circulares.
Tenha cuidado para ndo sobrecarregar a drea por detras do joelho.

’O

Sabia que?

Massajar um gel ou creme na pele pode aumentar
a circulagdo sanginea na drea afectads,
promovendo o alivio dos musculos
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o) SEU ALIADO CONTRA MUSCULOS CANSADOS,
PEQUENOS HEMATOMAS E CONTUSOES'.

APLICACAO ALIVIAE RAPIDA
LOCALIZADA REFRESCA ABSORCAO

Gel a base de plantas naturais para

cac3o COM massagem
'?rl:i.}:lla .:l;in alivia, icalma @ refresca

Seguimos juntos,
no caminho certo

*Q extrato de Arnica € 4 vezes mais concentrado que a planta. Informagéo factual, sem'ligagao a nenhum beneficio em concreto. ** Agdo Sensorial sobre a pele. Descobre como
Produto comerializado pela GlaxoSmithkline Consumer Healthcare, Produtos para a Satide e Higiene Lda., Rua Dr. Loureiro Borges, 3, Arquiparque, Miraflores, VoltaNatura
1495-131 Algés. NIPC 500276994. As marcas registradas sao de propriedade ou licenciadas para o grupo de empresas GSK. ©2023 GSK ou seus licenciadores. pode ser o teu aliado
PM-PT-VN-23-00057 04/2023
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HEROIS SAUDA

Rui Camilo descobriu ter Parkinson
aos 38 anos. Enfrentou a doenga
e hoje tem uma vida «quase normal»



HEROIS SAUDA

UM HOMEM
EM MOVIMENTO
VOLUNTARIO

A doenca de Parkinson queria que Rui Camilo ficasse no sof3,
mas ele declarou o sofd inimigo publico.

Texto Sandra Costa | Fotografia Pedro Loureiro

ui Camilo descobriu com 38 anos que
R tinha Parkinson. Foi um terramoto rece-

ber tdo novo o diagndstico desta doenca
créonica que afeta o sistema motor e esta asso-
ciada a idade avancada. Rui viveu os primeiros
anos em negacdo e decadéncia fisica progres-
siva. Hoje trata a doenca de Parkinson por tu,
garante que ndo se rende e leva uma vida «quase
normal». Ninguém o consegue parar.

Equilibrar a medicacao

com o exercicio fisico e manter
uma vida ativa, sem stresse,

é a resposta para enfrentar

a doenca

A histéria da relagcdo com a doenca esta sim-
bolicamente representada em trés fotografias, da
sua autoria, expostas na parede da Associacao
Portuguesa de Doentes de Parkinson (APDPk). Na
primeira, a paisagem nublada traduz a incerteza

quanto ao futuro; na segunda, um caminho repre-
senta a descoberta de como lidar com a doencga;
na ultima, a lua cheia por cima de uma catedral
representa a fé, seja ela qual for: «Uma luz que
nos guie e mostre que a vida € o mais importante».

O primeiro sintoma foi a negacao dos sinto-
mas. Mesmo quando a apatia e o olhar parado
no vazio ja chamavam a atencdo dos amigos
e colegas de trabalho, Rui Camilo continuava
a dizer que era s6 «um dia mau». Se sentia dificul-
dade em abotoar os botdes, era «o botdo que era
demasiado grande ou a casa que estava torta».
Um dia, quando o pai lhe perguntou o que se
passava, se andava metido na droga, decidiu ir
a procura de respostas. Depressdo foi o primeiro
diagndstico. Uma bateria de exames complemen-
tares concluiu, um ano depois, o que nunca lhe
tinha passado pela cabeca: Parkinson, a doencga
causada pela morte dos neurdnios que produ-
zem dopamina, um neurotransmissor que ajuda
a transportar mensagens entre as areas do cére-
bro que controlam o movimento corporal.
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HEROIS SAUDA

Abriu-se a porta de um mundo assustador,
onde a cada dia surgiam novas e diferentes difi-
culdades: apertar os atacadores, fazer o né da
gravata, encaixar o fecho no blusdo, manter os
pés sossegados, lembrar nomes. Rui deixou de
conseguir comer a sopa, cortar a carne ou arran-
jar o peixe. Sentava-se no sofa e ndo conseguia
levantar-se, o corpo recusava obedecer. Chegou
a passar meia-hora sentado no carro a espera
de que a medicagdo fizesse efeito, uma manhd
inteira sentado no escritério sem poder mover-se.
Sao os chamados estados off. O pior de tudo era
a ansiedade de ndo saber onde ia parar, o stresse
a agravar os sintomas. «E uma doenca compli-
cada», reconhece.

Os sete anos de declinio progressivo foram
interrompidos com o apoio de duas pessoas
«insubstituiveis». Quando «ja ndo comia e se
arrastava», a esposa obrigou-o a procurar ajuda

Aulas de pilates sdo uma das terapias oferecidas
pela Associagdo Portuguesa de Doentes de Parkinson (APDPk)

na APDPk. Conheceu a terapeuta Josefa Domin-
gos, que o pos a fazer exercicios fisicos e estimu-
lagdo cognitiva. «Melhorei a mobilidade e comecei
a ndo estar tdo focado na doenga», explica Rui.
Pouco tempo depois, numa consulta no Hospital
de Santa Maria, o neurologista Joaquim Ferreira
ajustou a medicac¢do que produz artificialmente
a dopamina. Ao fim de uma semana, sentiu
a diferenca e foi-se «entusiasmando». A melhoria
foi lenta, mas progressiva, e ha anos que ndo se
sente off. Rui Camilo descobriu a resposta para
enfrentar a doenca de Parkinson: «Equilibrar
a medicacdo com o exercicio fisico, manter uma
vida ativa, sem stresse», resume.

«Nao podemos deixar,
de forma nenhuma, que a doenca
de Parkinson nos domine»



Quando se sentiu a melhorar, comegou a acei-
tar que tinha Parkinson. «Tens de assumir ou estas
tramado», disse para si mesmo. Deixou de inven-
tar desculpas para os sintomas, assumiu a doenca
fora da familia nuclear (a mulher e os trés filhos)
e sentiu o alivio da clarificacdo: «Quem estava
comigo ficou, quem ndo estava afastou-se».
Deixou de sentir pena de si préprio e declarou
guerra a doenca de Parkinson. «Ela queria que eu
ficasse no sofé e eu declarei o sofd como inimigo
publico, s6 me sento para ver um jogo do meu
clube. Consegui que ela ficasse desolada com
a minha atitude», diz, a rir. Rui acredita que so¢
ha duas hipdteses de lidar com esta doenca: «Ou
a puxamos para a nossa vida normal ou permi-
timos que nos puxe para o sofé». Deixa o apelo
a todas as pessoas que vivem com a doenga:
«Nao podemos permitir, de forma nenhuma, que
a doenca de Parkinson nos domine. Temos essa
obrigagdo para connosco».

«Tudo esta melhor agora.
Antes, quando eu puxava
a cana ja o peixe tinha
comido o isco»

Os dias de Rui Camilo comegam com um
«shot de medicag&o»: sete comprimidos sorti-
dos, s6 para arrancar, mais um a cada trés horas.
E o preco da qualidade de vida, reconhece.
Aos 58 anos, ndo hesitou quando surgiu a opor-
tunidade de se reformar, tinha ja 42 anos de car-
reira como delegado de vendas e informagdo
médica. «Mudou quase tudo», garante. Comecou
a ter tempo para se dedicar ao que mais gosta.
Voltou a fazer fotografia, sempre que pode faz
pesca a boia na Costa da Caparica ou no Guincho,
j& tem mobilidade para tarefas minuciosas com os
dedos. Por vezes vai de bicicleta para a APDPKk,
onde ocupa o cargo de secretdrio da Direcdo.
Gosta de fazer bricolage, e durante a pandemia
comecou a aprender a tocar guitarra. A atividade
fisica faz parte dos seus dias: ténis de mesa, tram-
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O xadrez é um 6timo exercicio de estimulagdo cognitiva

= -

H-'- L
O ténis de mesa requer mobilidade ao mesmo
tempo que exige rapidez de raciocinio

polins, passadeira, ginasio, futebol, patinagem,
ja fez pilates. Tem a agenda tdo cheia que até lhe
é dificil em combinar coisas com os amigos.

Ter uma vida ativa fa-lo sentir-se bem fisica
e psicologicamente. S&o poucas as coisas que
faz por obrigacdo e recuperou tudo o que lhe
dava gozo fazer. «<Tenho uma vida quase normal,
exceto de manha e ao fim do dia, quando a medi-
cacao estéd mais fraca», explica. Em situac¢des de
stresse, tem dificuldade de equilibrio, por vezes
falhas de memédria, os pés insistem em ter vida
propria, mas «tudo esta melhor agora», garante.



HEROIS SAUDA

«Antes, quando eu puxava a cana ja o peixe tinha
comido o isco». Rui € o primeiro a rir-se de si
mesmo, quando recorda a fase negra da doenca:
«Tinha trés alturas no dia: a hora do peru, com
0s movimentos involuntarios do tronco; a hora do
poeta, em que a caneta ficava parada em espera;
a hora do caracol, quando queria mexer-me rapi-
damente e o corpo ndo obedecia». Sempre foi
brincalhdo e a doenca ndo lhe afetou o humor.
A rigidez facial é um traco da doenca, mas nao
lhe tira o riso do rosto.

Manter a doenca estdvel é a prioridade. Rui
nao falha as tomas da medicagdo, vai ao médico
semestralmente para ajustar a medicagdo (ha
cinco anos que nao regista alterac&es), e man-
tém uma vida ativa, mas tranquila. S6 se expde
ao stresse em nome de um valor mais alto: divul-
gar a doenca obriga-o a aparecer em publico.
«Se queres ajudar as pessoas, tensde daracara»,
diz, sem hesitar. Estda empenhado em mudar
a forma como, por desconhecimento, as pessoas
julgamquempadecedadoenca: «Aqueleindividuo
estd com uma bebedeira que ndo se aguenta em
pé! Anda metido na droga! Esta a demorar como

As trés fotografias na parede da APDPk retratam a histdria
da relagéo de Rui Camilo com a doenca de Parkinson

«Todos os dias acordo e penso:
mais um dia! Acordaste,
estas vivo, faz-te a vida»

tudo, pensam as pessoas na caixa do supermer-
cado».

Tem esperanga de que o seu exemplo de
vida ajude outros a declarar guerra a doenca
de Parkinson. A coragem com que vive o presente,
junta o otimismo com que olha o futuro: «Todos
os dias acordo e penso: mais um dia! Acordaste,
estas vivo, faz-te a vida. O que é que tens para
fazer hoje? Se te aguentares assim mais dez anos
estas safo, entretanto descobrem a cural!». @
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¥ APDPK, uma associagéo
que muda vidas

Veja também os videos!




Saude
tambem e isto

MALOCLINIC

Da ciéncia ao sorriso

sorrir

Apresente o seu Cartao Salda
num gindsio Holmes Place

e aproveite a oferta de 7 dias
de utilizacao num dos clubes
Holmes Place + 1 Avaliacao
Postural com Fisioterapeuta.

Farmacias
Portuguesas

E para a vida.

Apresente o seu Cartdo Salda
na MALO CLINIC e aproveite
descontos até 15% em servicos
de medicina dentéria.

MALO CLINIC S.A. | ERS N.° 12920

Apresente o seu Cartao Satda
nos Cinemas NOS e aproveite
o desconto de 25% na compra
dos bilhetes.

ol
-
o
Saiba mais em @;:;m::“
farmaciasportuguesas.pt
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PLATAFORMA SAUDE EM DIALOGO

MOG

ASSOCIACAO MOVIMENTO
ONCOLOGICO GINECOLOGICO

O QUE E?

O Movimento Cancro do Ovario e outros Cancros
Ginecoldgicos (MOG) é uma associa¢cdo sem fins
lucrativos, criada no dia 18 de dezembro de 2019,
dedicada as mulheres que sofrem de cancro do
ovario ou outros cancros ginecoldgicos. E uma
associacdo empenhada na melhoria da qualidade
de vida de todas as mulheres que lidam com estas
patologias, no aumento da consciencializagdo
sobre o impacto dos cancros ginecoldgicos na
vida das doentes e dos seus familiares. Colabora
com varias entidades para garantir o diagndstico,
tratamento e acompanhamento adequados desta
comunidade. A missdo da MOG é a sensibilizacdo
da sociedade, das entidades e dos media para
o cancro do ovario e cancros ginecoldgicos e aler-
tar para os avancos positivos nesta area.

QUEM APOIA?

A MOG apoia mulheres com doencgas oncoldgicas
e respetivos cuidadores, familiares e amigos, sen-
sibilizando ainda os profissionais de saude para
este tema.

QUE SERVICOS DISPONIBILIZA?

QUE ATIVIDADES DESENVOLVE?

e Disponibilizagdo de informagéo sobre o can-
cro do ovario e os seus sintomas, o diagnds-
tico, e os exames a realizar. Outra das missdes
da MOG ¢é explicar as fases de tratamento,
que podem passar pela quimioterapia e cirur-
gias como op¢des de tratamento, entre outros
topicos relevantes;

e Exposicao de informacdo acerca dos diferen-
tes tipos de cancro ginecoldgico;

e Sensibilizagdo do poder politico para a neces-
sidade de promover o acesso a determinados
tratamentos inovadores com evidéncia com-
provada por parte de todas as mulheres com
cancro ginecolégico;

e Criacdo do podcast “Estou careca de saber”,
edicado aos cancros ginecoldgicos (disponivel
no Spotify);

e Divulgacdo de noticias, entrevistas e testemu-
nhos inspiradores de mulheres que venceram o
cancro do ovario ou outro cancro ginecoldgico;

e Estabelecimento de parcerias para asso-
ciadas, com a Joaquim Chaves Fitness,
a Plataforma Saide em Dialogo (espacgo de
alojamento para associadas da MOG) e a
MaxFinance. Obtenha mais informagc8es no
website da MOG.

COMO AJUDAR A ASSOCIACAO PORTU-
GUESA DE DOENTES DE PARKINSON?
Torne-se sécio e ajude a MOG!

Para efetuar um donativo:

IBAN: PT50 0035 0044 00075507130 42

MB WAY: 96 18571 71w

B.l.

Nome: Movimento Cancro do Ovario e outros Cancros
Ginecolégicos

N.° de Sécios: 180 associados
Sede: Largo Manuel da Costa, 8, 2745-157 Queluz
Contacto telefénico: 96 185 71 71

E-mail: info@mogportugal.pt

Plataformas digitais: 0 @
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A Associacao Portuguesa de Apoio a Mulher com Cancro da
Mama agradece a todos os participantes e parceiros o apoio
na MEDIS CORRIDA SEMPRE MULHER Lisboa 2023.
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Sofia Figueiredo
Psicologa clinica e psicoterapeuta no Hospital CUF Sintra

Quando nasce um bebé, nasce uma familia.
As exigéncias, alegrias e expetativas da mulher durante a gravidez.

ornar-se mae inclui a experiéncia inte-
rior da mulher em relagdo ao seu corpo.
Uma nova identidade emergente que
envolve o seu bebé real. Hd uma reorganiza-
¢do psiquica e neurobioldgica a marcar a tran-
sicdo para a maternidade. A gravidez e o inicio
da maternidade sdo periodos criticos de tran-
sicdo no ciclo de vida da mulher. Sobretudo na
primeira gravidez, ha uma transicdo da mulher
enquanto unidade dunica independente para
o inicio de uma relacdo diade mae-bebé inal-
teravel e irrevogavel. E um processo continuo
e emocionalmente complexoo, que se constitui
como um periodo critico para todas as mulhe-
res, pois hd uma reorganizagdo do seu mundo
representacional interno.
A partir da gravidez, a mulher deve progressi-
vamente reelaborar a sua representagdo interna
da relacdo com a prépria mae, permitindo ao

Farmacias
Portuguesas

mesmo tempo o processo de identificagdo com
o bebé. Os pais, narelagdo com os filhos, podem
reviver involuntariamente a sua prépria infancia.
As identificagbes da primeira infancia das mées
com a sua propria mae sdo despertadas e com-
paradas com a realidade do relacionamento com
0 seu bebé.

Quanto maior for o conhecimento da mae
sobre si prépria e as suas emog¢des, quanto mais
ciente dos seus padrdes estiver e mais capaz
for de reconhecer o significado desses padroes,
mais facil serad o espago para a mudanca.




A identificagdo da mde com o bebé durante
agravideze o pds-parto évital. Permite que amae
crie um vinculo e se identifique com o seu bebé,
desenvolvendo uma conexdo, uma sintonia, que
lhe permite atender as suas necessidades fisi-
cas e emocionais. Também a nivel hormonal, ha
mudancas substanciais que contribuem para essa
identificacdo com o bebé, através do aumento de
producdo de progesterona e estrogénio. Winni-
cott, pediatra e psicanalista inglés, usou a preo-
cupacao materna primaria para descrever este
estado que permite a mae identificar-se pro-
gressivamente com o seu bebé, dando resposta
as suas necessidades e, ao fazé-lo, desenvolver
o sentimento de identidade da crianga.

Ao tornar-se mae, é importante que a mulher
nao fique presa no binario transicdo para
a maternidade ou depressao pds-parto. Existem
muitas flutua¢des nos estados mental e corpo-

ral da mulher que se torna mae. Oferecer uma
escuta atenta a mulher que se torna mae, para
falar livremente sobre as diversas experiéncias
sem receio de ser julgada, € um bom lugar que
a familia e os amigos podem criar. O sentir-se
a vontade para falar sobre o seu sofrimento,
as alegrias, o que é bom e o0 que é mau, o que
€ bom e mau ao mesmo tempo. A ambivalén-
cia, frustragdo, preocupagdo, vergonha, culpa,
o0 bem ou o mal estar no corpo, entre tantas
outras experiéncias, € fundamental para as maes
que estdo a viver uma transi¢do tdo significativa
aos niveis neurobioldgico e psiquico. @
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Joana Afonso
Médica especialista de Medicina Geral e Familiar

DIETA
DO CORAGCAO

Neste més de maio, saiba como cuidar do seu.

forma como nos alimentamos e como

vivemos o dia a dia tem influéncia direta

na saude. De forma a reduzir o impacto
das doencas cardiovasculares, a maior causa de
morte em Portugal, conheca as seis principais
medidas preventivas:

1. PROPORCOES RECOMENDADAS PELA RODA
DOS ALIMENTOS
Pratique uma dieta equilibrada e variada, rica
em legumes, cereais integrais, fruta e peixe.
Reduza os alimentos com agucar e as gordu-
ras saturadas, presentes nas gorduras proces-
sadas industrialmente (hidrogenadas), carnes
vermelhas, manteiga e laticinios gordos. Saiba
que os vegetais sdo fontes saudaveis de pro-
teina. Inclua na alimentacdo a soja, o feijao,
a lentilha, o grao-de-bico e as ervilhas. N&o
confunda com as recentes versdes de “carne”
vegetal, por se tratar de um alimento ultra pro-
cessado com adi¢do de agucares, gorduras,
sal, estabilizantes e conservantes.

2.CONHECER OS ALIMENTOS

E OS NUTRIENTES

Quando ingere um alimento, procure saber
que nutrientes esta a fornecer ao seu orga-
nismo. Ndo precisa de se transformar num
conta calorias, mas é importante ter a nogdo
de que certos alimentos sdo mais caléricos do
que outros.

Aprenda, sobretudo, a detetar as calorias
escondidas nos alimentos pré-cozinhados ou
processados industrialmente (ricos em gordu-
ras indesejaveis). Evite o consumo de élcool:
as mulheres ndo devem ingerir mais de um
copo de bebida alcodlica por dia, enquanto
0s homens tém um limite de dois.

Os vegetais sao fontes saudaveis
de proteina. Inclua a soja,

o feijao, as lentilhas,

o grao-de-bico e as ervilhas
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3. COMA A CADA TRES A QUATRO HORAS
Comendo varias vezes ao dia ndo tem dema-
siada fome quando chega a refeicdo seguinte.
Selecione porg¢des suficientes para se sentir
saciado. Use o seguinte truque: comece as
refeicdes principais com uma sopa de legu-
mes, sem batata. Além de conter agua, mui-
tas vitaminas e sais minerais, ajuda a diminuir
a sensacdo de fome, evitando a ansiedade
que certas dietas de emagrecimento podem
causar.

4 _MANTENHA ATIVIDADE FiSICA REGULAR

Escolha uma atividade que lhe dé prazer
e inclua-a na sua rotina, de preferéncia didria.
A regularidade é importante. Sempre que pos-
sivel, ande a pé nas deslocacgbes e privilegie
o contacto com a Natureza através de peque-
nos passeios ou caminhadas ao ar livre. Saiba
que, anualmente, cerca de cinco milhdes de
pessoas morrem devido a inatividade fisica.

Se tem excesso de peso, procure
acompanhamento profissional

5. MANTENHA UM PESO SAUDAVEL
Muitas pessoas conseguem perder peso em
tempo recorde. No entanto, o mais comum
é que estas “dietas relampago” resultem,
pouco tempo depois, no inverso: recuperagado
do peso, acompanhada frequentemente de
um aumento superior ao peso original.

Se tem excesso de peso, procure acom-
panhamento profissional e estabeleca metas
razodveis. Tdo importante como emagrecer
é manter um peso saudavel ao longo do tempo.

6. DEIXE DE FUMAR AINDA HOJE
O tabaco continua a ser a principal causa
de morte evitavel. Manter o tabagismo depois
de um problema de coragdo aumenta o risco
de recidiva. Deve, igualmente, ser eliminado
o consumo de cigarros eletrénicos. v
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SERVICOS NA FARMACIA
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cedime

CORACAO
ATIVO

A sua farmacia ajuda a identificar se corre risco cardiovascular.

r I N em 40 ou mais anos de idade os valo-
res de colesterol e/ou pressdo arterial
elevados? E fumador? Tem uma vida

sedentaria? Saiba que pode estar em risco ele-

vado de vir a ter, nos préximos dez anos, um
evento cardiovascular com consequéncias que
podem ser fatais.

As doencas cardiovasculares (DCV) sdo
variadas. Afetam o coracdo e os vasos san-
guineos, com o ritmo cardiaco (arritmias), e as
doencgas aterosclerdticas. Neste caso, os vasos
sanguineos vao sendo obstruidos por depdsi-
tos de gordura que formam placas (ateromas),
dificultando a circulagdo do sangue. Sao varios
os tipos de doencas ateroscleréticas em que
0s vasos sanguineos sdo obstruidos, como:
a doenca cardiaca coronaria, que pode origi-
nar um enfarte do miocéardio (conhecido vul-
garmente como ataque cardiaco), uma vez que
atinge os vasos que irrigam o coracdo; a doenca
cerebrovascular, que afeta as artérias do cére-

bro, podendo causar um acidente vascular
cerebral; doenca arterial periférica, que afeta
as artérias das pernas.

Os fatores de risco cardiovascular sdo as
condi¢cdes que aumentam a probabilidade de
vir a desenvolver uma DCV. Os fatores podem
ser: ndo modificaveis, como o género, a idade
ou a histéria familiar de doencas cardiovascu-
lares; ou modificaveis, dos quais se destacam
a hipertensdo arterial (tensdo alta), a dislipidemia
(colesterol e/ou triglicerideos elevados), a dia-
betes (aglcar elevado no sangue), o tabagismo,
0 excesso de peso, a inatividade fisica e fatores
psicossociais, como a ansiedade e a depresséo.

Excesso de peso ou obesidade
podem desencadear ou
agravar varias doengas, como
a hipertensao ou a diabetes



Existe uma ferramenta para

a avaliacao do risco a dez anos,
que se aplica a pessoas
aparentemente saudaveis

A presenca de um fator de risco pode poten-
ciar o aparecimento ou agravamento de outros,
por isso é tdo importante combater todos ao
mesmo tempo. Uma vida sedentaria pode levar
ao excesso de peso ou obesidade, que pode
desencadear ou agravar varias doencas, como
a hipertensdo ou a diabetes.

As DCV continuam a ser a principal causa de
morte em Portugal e em toda a Europa. Segundo
o relatério de 2021 da OCDE com a Comisséo
Europeia, cerca de uma em cada trés mortes por
doenca cardiovascular pode ser atribuida a fato-

SERVICOS NA FARMACIA

res de risco comportamentais. O que significa
que essa morte pode ser evitada.

A prevencao é a forma mais eficaz de com-
bater as DCV, o que significa impedir o primeiro
evento e os seguintes. Existe uma ferramenta,
que se aplica a pessoas aparentemente sauda-
veis, para a avaliacdo do risco cardiovascular,
e que permite prever o risco de ocorréncia de um
evento cardiovascular - fatal ou ndo fatal - a dez
anos.

Esta avaliacdo ndo deve ser feita a quem tem
uma DCV, pois estas doencas, por si s6, ja repre-
sentam um risco, que pode ir de baixo a muito alto,
dependendo do grau de controlo da doenca. A sua
farmdacia pode ajuda-lo a avaliar o risco cardio-
vascular e aconselha-lo, de forma personalizada,
sobre a adogdo de habitos de vida saudavel, para
que possa manter o seu coracdo cheio de vida!
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Rita Dias Ferreira, Médica especialista de medicina estética, oncoestética e antienvelhecimento

www.rfmed.pt

MEU AMIGO SOL

Os dias mais longos e de maior exposicdo pedem cuidados

redobrados na pele. Saiba como prevenir lesGes graves.

s dias de sol sdo uma fonte de vitalidade

e bem-estar aguardados ansiosamente.

No entanto, é importante ter presente
as recomendacgdes para os perigos da radiagdo
solar. De acordo com o Centro Internacional de
Investigacdo do Cancro, ndo existe um bronzeado
saudavel, porque pele bronzeada é sinal de dano
celular, mesmo sem queimadura. A protecédo
solar é mais relevante em populac¢des vulnera-
veis (criancas, fototipos claros, pele com muitos
sinais, antecedentes de cancro cutaneo, doentes
oncoldgicos e imunodeprimidos), ou com elevada
exposicdo solar (trabalhadores de exterior e des-
portistas).

A fotoprotecdo baseia-se em trés pilares:

1. Evitar exposicdo solar e prevencdo de queima-
duras, sobretudo nas horas de maior calor;

2. Protecdo fisica, que funciona como barreira
(roupa, éculos, chapéu, guarda-sol);

3. Uso de protetor solar tépico e oral.

Na hora de escolher um fotoprotetor tépico
deve ter em conta determinadas caracteristicas
e cuidados na aplicacao: prefira um protetor de
amplo espectro SPF 50+ ou superior (contra UVB,
UVATlell, IV eluzvisivel), preferencialmente fisico
inorganico ou quimico seguro; testado dermato-
logicamente com garantia de ndo absorgéo; foto
estavel; resistente a dgua; em forma de emulsao
(logdo, leite ou creme); ndo comedogénico (obs-
trucdo dos poros da pele); idealmente livre de
perfumes, alcool e conservantes, especialmente
se for destinado a pessoas com pele mais sen-
sivel. A quantidade deve cobrir generosamente
a area a proteger e ser aplicada 30 minutos antes
da exposicdo solar, repetida a cada duas horas de
exposicao, e renovada se for ao banho.

Prefira um protetor solar

de amplo espectro SPF 50+,
preferencialmente fisico
inorganico ou quimico seguro



A fotoprotecéo oral - fonte de vitamina C, E,
nicotinamida, carotenoides, polifendis, lipidos
e probidticos - protege igualmente a pele contra
danos celulares e o poder oxidativo das radia-
¢des, uniformizando o tom de pele adquirido com
o sol. Nao deve ser vista como uma protecdo iso-
lada, mas como um adjuvante as outras medidas.

As radiagBes UVA atravessam os vidros e as
nuvens e, por isso, € normal queimarem mais em
dias nublados ou durante a conducdo. A radiagcéo
refletida sobre o gelo e a dgua permite, igualmente,
um maior nivel de penetragdo dos raios UVB.

Enquanto médica de medicina estética,
a rotina de skincare é dos pontos que mais foco
em consulta, por ser essencial para uma pele
saudavel e de aspeto rejuvenescido.

A rotina deve passar por, depois da higiene
e limpeza da pele, aplicar um sérum e um creme
hidratante, seguidos do fotoprotetor. Em peles
com tendéncia mista a oleosa, e para quem usa
maquilhagem posteriormente, um bom protetor
solar serve igualmente como creme hidratante,
simplificando a rotina de cuidados. Por outro

lado, entre os tratamentos mais procurados estao
a melhoria de manchas, lentigos (manchas resul-
tantes de exposicéo solar excessiva) e lesGes vas-

culares, maioritariamente originadas pelo sol, bem
como a melhoria de rugas e elastose (envelheci-
mento pela degradacdo de fibras elasticas da pele)
agravados pelo fotoenvelhecimento global. A vigi-
lancia da sua pele é fundamental e deve consultar
o0 médico caso tenha algum sinal com alteracao
de cor, forma ou tamanho, ou alguma lesdo na
pele que nao cicatrize.

O objetivo primordial da protecao solar é pre-
venir lesGes pré-malignas e cancro de pele, mas
também contribuir para a saude e vitalidade,
beleza e luminosidade da pele do rosto e do corpo.

Faca do sol um amigo e aproveite o bom tempo
em seguranca.



FARMACIA DIGITAL

RECEITAS MEDICAS
SEM SAIR DE CASA

Saiba como levantar através do site

das Farmacias Portuguesas.

Texto Sandra Costa | Fotografia Pedro Loureiro

Farméacia Largo do Rato chega um
numero crescente de encomendas online
de medicamentos sujeitos a receita
médica. «O servico é muito recente, mas tem cada
vez mais adesdo», explica a diretora técnica. Para
Inés Antunes, as pessoas aderem «porque tém
confianga». O website das Farmacias Portuguesas
«é fidedigno e as geracBes mais novas estdo mais
atentas a compra online», justifica a farmacéutica.
O processo é muito simples: depois de fazer
registo/login em farmaciasportuguesas.pt, basta
entrar no menu “Receitas Médicas” e selecionar a
farmacia onde quer fazer a encomenda. Ao clicar
em “Adicionar Receita”, deve efetuar a cdpia da
SMS da receita médica eletrénica ou introduzir os
cddigos apresentados na receita fornecida pelo
médico. Depois é so validar e escolher se pre-
fere receber a encomenda no domicilio ou levan-
tar na farmacia. Pode ainda acrescentar outros
produtos de saude e bem-estar e/ou produtos
ndo sujeitos a receita médica, e receber tudo na
mesma encomenda.
O site tem a vantagem adicional de permi-
tir guardar e consultar em tempo real os deta-
lhes das receitas médicas, incluindo a posologia

e a data-limite para dispensa. «Muitas vezes,
as pessoas ndo tém acesso a informacdo sobre
os medicamentos prescritos, as quantidades e a
validade da prescri¢cdo nas SMS que recebem dos
médicos ou dos hospitais», explica Inés Antunes.
Este servigo, designado “Wallet Receitas Médi-
cas”, permite consultar a prescricdo médica inde-
pendentemente de fazer a encomenda online ou
optar por levantar na farmacia, usando o cédigo
QR gerado.

(%) sammancia

O servigo tem «cada vez mais ades&do»,
diz a farmacéutica Inés Antunes



No prazo de duas horas apds fazer a enco-
menda online, o utente recebe um telefonema
do seu farmacéutico para aconselhamento. «O
acompanhamento é igual ao prestado presencial-
mente na farmacia», garante a diretora técnica da
Farmacia Largo do Rato. «Telefonamos a todas as
pessoas para confirmar se ja conhecem o medica-
mento e sabem como proceder a sua toma, e pres-
tamos todos os esclarecimentos necessarios».

«Comodidade» ¢é a palavra escolhida por
quem usa o servigo. «As pessoas conseguem dis-
pensar as receitas no conforto das suas casas e,
mesmo que optem por levantar na farmacia, pou-
pam tempo, pois, quando chegam, a encomenda
estd pronta». @
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E possivel consultar a prescricdo médica e, se desejar,
fazer a encomenda online

02.

Aceda ao menu

“Receitas Médicas”

e selecione a sua
farmdacia
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a dispensa seja
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. Finalize
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cedir

No tempo quente, as pessoas com doenca venosa cronica

devem insistir em comportamentos preventivos.

subida da temperatura potencia os sinto-

mas associados a doencga venosa cronica.

Pernas pesadas, cansadas e doridas sao
os primeiros sinais desta doenga crénica e evolu-
tiva, que exige tratamento especializado.

Na insuficiéncia venosa crénica, existe uma
altera¢do no funcionamento das veias que trans-
portam o sangue de volta ao coracdo, depois
de irrigar o corpo. Para garantir que o sangue
faz o trajeto correto, as veias possuem valvu-
las. Nesta doenca as valvulas deixam de fun-
cionar devidamente, o que dificulta a circulagéo
do sangue face a a for¢a da gravidade. N&o é
por acaso que as veias mais afetadas sao as dos
membros inferiores.

A manifestacdo comum deste problema ¢é a
sensacdo de pernas pesadas, acompanhada de
dor, inchaco e cansaco nos membros inferiores,
pois a acumulac¢do de sangue provoca a dilatagéo
das veias. Quando as veias estdo a flor da pele, é
possivel observar o fendmeno a que chamamos
varizes.

Inicialmente, a doencga venosa crénica pode
causar apenas sintomas ligeiros. Além dos ja refe-
ridos, podem surgir caibras, espasmos, sensa¢ao
de formigueiro ou de picadas. Mas, com o tempo,
e na auséncia de tratamento, o inchaco pode agra-
var e causar alteragdes na cor e na textura da pele.

Ha fatores que podem contribuir para um risco
aumentado de vir a desenvolver a doenca. Alguns
nao sdo modificdveis, como a idade, ser do sexo
feminino ou ter antecedentes familiares de doen-

¢as da circulagdo. Comportamentos associados
a um estilo de vida menos saudavel podem ter um
impacto significativo no curso desta doencga, tais
como nao praticar exercicio fisico, ter excesso de
peso e consumir tabaco ou alcool.

Alterar os seus habitos de vida é a melhor
prevencao:

Pratique atividade fisica regularmente;

Adote uma alimentacdo saudavel. Privilegie as
fibras (como os vegetais, cereais e gréos), limite
a ingestao de sal e garanta uma boa hidratacao
diaria;

N&o permaneca de pé ou sentado durante lon-
gos periodos;

Evite vestuério justo e cal¢cado de salto alto ou
raso (a altura recomendada é até quatro centi-
metros de altura);

Modere o consumo de bebidas alcodlicas
e deixe de fumar;

Mantenha as pernas ligeiramente elevadas
enquanto esta sentado ou deitado e evite cruza-
-las;

Evite a exposi¢cdo a fontes de calor (banhos de
dgua muito quente, sauna, sol);

Termine sempre o banho com agua fria e mas-
saje as pernas de baixo para cima.

O tratamento deve ser adaptado caso a caso,
podendo incluir farmacos venoativos, compressao
elastica, ou intervencgdes cirurgicas.

Se tiver algum sinal ou sintoma, consulte um
profissional de saude, como o médico ou o far-
macéutico.
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“6rmula liquida com ferro

* O ferro contribui para o transporte
normal do oxigénio no organismo e
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Maria do Rosario de Carvalho

Farmacéutica especialista em Farmacia Comunitaria

aio é o més de sensibilizacao para

a saude do corag¢do. A maioria das

pessoas sabe que adotar um estilo
de vida adequado é o Unico caminho para
0 coracao se manter com saude. Praticar ativi-
dade fisica regular, optar por uma alimenta¢do
variada e equilibrada, controlar o peso e os
niveis de stresse sdo algumas das medidas que
podem mudar para melhor a vida de todas as
pessoas.

Por diferentes razdes, nem sempre se obtém
através da alimentagdo todos os nutrientes
necessarios e ha doencas que inibem a absor-
cdo correta. Nestes casos, é recomendado
iniciar suplementag¢do alimentar. Esta decisdo
deve ser sempre tomada com a ajuda e indi-
cacdo de um profissional de saude. Falar com
o0 médico ou com o farmacéutico é o caminho
mais apropriado para escolher o melhor suple-
mento.

A ciéncia demonstrou que alguns compo-
nentes ajudam a prevenir doencas do coracao
ou auxiliam o seu controlo. Aqui ficam alguns
componentes que devem constar dos suple-
mentos alimentares para proteger o coracao:

« Omega-3 e 6. Ajudam o sistema imunitario

a produzir substancias anti-inflamatdrias para

combater doengas que aumentam o risco car-

diovascular e promovem a reduc¢ao dos niveis

de colesterol LDL (mau colesterol);

¢ Levedura de arroz vermelho. Reduz a forma-
cao de colesterol no figado, ajuda a controlar
os valores de colesterol LDL e evita even-
tos como o acidente vascular cerebral (AVC)
e enfarte agudo do miocardio, vulgarmente
conhecido por ataque cardiaco;

* Hidroxitirosol. Trata-se de um potente antio-
xidante, que auxilia a elevagao do colesterol
HDL (bom colesterol) responsével pela pro-
tecdo cardiaca, e ajuda a controlar os niveis
de triglicerideos e a pressao arterial;

* Alho. Tem um efeito benéfico na manutencao
dos vasos sanguineos saudaveis, e do coracéo;

e Extrato seco de folha de nogueira. Potencia
o controlo do colesterol, os triglicerideos e a
pressao arterial;

+ Extrato seco de AMLA. E muito rico em vita-
mina C, promove a reparac¢do dos vasos san-
guineos, e diminui a inflamacéo causada pelo
colesterol LDL e pelas gorduras no sangue.

E porque maio é somente um duodécimo do
ano que todos queremos que corra muito bem,
facamos de cada més um “maio, més do coracao”.

Pode ainda contar com ajuda da sua farmacia
para seguir e monitorizar os valores de pressao
arterial, do colesterol e de agucar no sangue.
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SERPA

TERRA BRANCA

Revestida a cal, Serpa é casa de boa gente.

Texto Sandra Costa | Fotografia Pedro Loureiro



aroma doce das queijadas

de Serpa espalha-se por

toda a Praca da Republica
e faz crescer agua na boca. A praca
é branca, como Serpa inteira. Em
frente ao restaurante O Alentejano,
grandes chapéus abrigam esplana-
das numa sombra fresca. Criancas
saltitam entre a agua que jorra de O
uma fonte no chdo. Aqui e ali, uma
voz em castelhano lembra a proximi-
dade a Espanha. Rosal de la Frontera
fica a 35 quilémetros, do outro lado
da serra de Ficalho, que se avista do
cimo da muralha do castelo. O calor
jé se faz sentir, ainda longe da cani-
cula estival. Tudo é sossego.

Na época da Pascoa, as festas
em honra de Nossa Senhora

de Guadalupe trazem muitos
visitantes e serpenses emigrados.
«E a maior festa»

A enfermeira Teresa Pataca, nascida e cres-
cida em Serpa, atravessa a praca até a loja de
Ana Paixdo, a responsavel pelo perfume que
inunda as ruas. Cumprimentam-se, aqui toda
a gente se conhece. Ana formou-se em Engenharia
do Ambiente, mas acabou por tomar nas maos o
negdcio da avd, e fabrica queijadas, popias e bolos
tradicionais. E um dos exemplos de empreende-
dorismo numa terra onde escasseiam as opor-
tunidades e a economia assenta na agricultura
intensiva, olival e amendoal a perder de vista, com
pouco retorno para a regido. «Degrada a biodiver-
sidade, os terrenos e a saude», indigna-se Teresa.
Nunca quis deixar Serpa, mesmo tendo de des-
locar-se diariamente a Beja, onde leciona Enfer-
magem, na Escola Superior de Saude. «Serpa é a
minha casa», diz com convicgdo. Gosta de tudo,
da arquitetura as pessoas. “Serpa serpente, boa
terra, melhor gente”, diz o ditado. Teresa con-

O Museu do Reldgio, unico na Peninsula Ibérica,
é obra de um serpense que herdou trés reldgios

SAUDA CONVIDA

firma: «Ainda ha relagdes de vizinhanca, as pes-
soas acolhem e ajudam-se».

A casa de artesanato de Gertrudes Penuria,
numa antiga carvoaria de tetos abobadados,
parece uma gruta de Ali Baba, repleta de obje-
tos de artesanato coloridos: cadeiras de fundo
de bunho, sacos feitos de trapos (chamados
talegos), cerédmica de varios feitios. Também
se vende queijos de Serpa, feitos com leite cru
e cardo, vinhos da regido e docaria tipica. Ger-
trudes vem de uma familia de artistas e arte-
saos. O pai era ferreiro forjador, a mae modista,
o irmao escultor, a filha é ceramista. Ela gosta
de trabalhar tecidos, mostra com gosto os trajes
que confecionou para o grupo coral: mondadei-
ras, ceifeiras, apanhadoras de azeitona, fatos
domingueiros. O dela é de costureira.

Também cria fatos para o cortejo das fes-
tas em honra de Nossa Senhora de Guadalupe,
padroeira de Serpa, que ali levam muitos visi-
tantes e serpenses emigrados, na época da Pas-
coa. As casas sdo caiadas e as ruas enfeitadas
para ver passar a imagem da santa que desce
da ermida do século XVI, no alto de Sdo Gens,
até Serpa, no domingo de Pascoa. <E a maior
festa da terra, ndo ha quem nao goste!», garante
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“A Ultima Ceia” é a maior obra do escultor Joo Tejera,
filho da terra, apesar de nascido espanhol ha 82 anos

Teresa, que tem no nome Guadalupe. «Ha mui-
tas lupinhas em Serpa», diz. Enquanto acom-
panham a procissdo, as pessoas cantam. «Em
Serpa canta-se muito, temos uma ligagdo intima
com o cante alentejano». Na cidade ha um museu
dedicado a esta arte elevada pela UNESCO
a Patrimdnio Cultural Imaterial da Humanidade.
Da festa faz parte o cortejo histérico-etno-
grafico que homenageia o patriménio, as tra-
dicdes e os oficios. Os carros sdo concebidos
por Jodo Tejera, outro filho da terra, apesar de
nascido espanhol ha 82 anos. Escultor e pintor
autodidata, Jodo é professor na academia sénior
e «tem trabalhado muito para a comunidade», diz
Teresa, que nele tem, acima de tudo, um amigo.
No fresco primaveril, sabe bem subir ao Largo
dos Santos Préculo e Hilarido, que funcionou
como praga de jorna, onde, manha cedo, vinham
0s capatazes escolher os trabalhadores para o
dia na lavoura. Descobrir os vestigios arabes na
Igreja de Santa Maria e na Torre do Reldgio, a

sombra de uma oliveira centenaria na esplanada
de uma das casas de artesanato de Gertrudes
Penduria, com a porta de pedra em forma de ogiva.

Ali ao lado, a Torre de Menagem destruida
durante a Guerra da Sucessao Espanhola, no
século XVIIl, parece uma obra de arte, com
a enorme pedra empoleirada na muralha. Serpa
é uma terra antiga, «tdo fértil e prdspera que
houve um periodo em que aqui se cunhava
moeda», conta Rui Charraz, funcionario cama-
rario. Ao cimo da muralha chega o odor intenso
a flor de laranjeira. No bairro arabe, casas térreas
brancas de cal acolhem trabalhadores asidticos
ao servico das culturas intensivas. «Nos tempos
da ditadura, as chaminés de escuta, abertas por
dentro, eram usadas para ouvir as conversas»,
aponta Teresa.

Ao cimo da muralha chega o odor
intenso a flor de laranjeira



Integrado nas muralhas, entre a Porta de Beja
e a Porta Nova, ergue-se, imponente, o Palacio
Ficalho, do século XVII, uma das mais impor-
tantes casas senhoriais do Alentejo, propriedade
da familia Mello. Impressiona o aqueduto de
19 arcos mandado construir no século XVII
para abastecer o palacio e, la dentro, a arqui-
tetura cha, com o pé direito de nove metros.
O palacio marcou o Alentejo latifundiario, apoiou
os liberais na Guerra Civil Portuguesa, recebeu
Eca de Queiroz e Sophia de Mello Breyner, mem-
bros da familia. A atual proprietaria, Matilde
Mello, recorda as brincadeiras com as bicicle-
tas na tijoleira nua da sala e as histdérias do tri-
savb de capote a lareira na casa impossivel de
aquecer no inverno. «Queremos que a casa per-
maneca na familia, mas possa ser partilhada»,
diz Matilde. E ela quem conduz os visitantes,
no projeto com as duas filhas que abre, final-
mente, o palacio a comunidade. Ali ja decorre-
ram eventos, em breve sera possivel pernoitar.

O Palacio Ficalho, imponente casa
senhorial, esta finalmente aberto
a comunidade

No centro histérico de Serpa, num convento
do século XVI, funciona o unico Museu do Reld-
gio da Peninsula Ibérica, um dos poucos do
mundo. Tudo comegou com uma herancga de trés
reldgios de bolso que Anténio Tavares d’Almeida
transformou, por paixao, numa colecdo de
2.900 reldgios. O mais antigo é de 1630, o mais
recente tem um més. Ha reldgios de parede,
mesa, bolso, pulso, anel, escrava, sol, azeite
e vela, tudo relojoaria mecénica. O tique-taque
incessante intercala com badaladas pontuais
e a voz entusiasta de Eugénio Tavares d’Almeida.
O diretor e conservador do museu herdou do pai
o gosto pelo colecionismo e continua a resgatar
«reldgios com histdrias diferenciadoras», como a
do relojoeiro Roskopf, que deu origem ao termo
depreciativo ainda hoje usado.

SAUDA CONVIDA

Torre de Menagem destruida durante a Guerra i e
da Sucessdo Espanhola, no século XVIII

Rl BNt

Sala principal do Palacio Ficalho, de linhas simples
e um impressionante pé direito de nove metros
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Igreja de Santa Maria e Torre do Reldgio,
ambas com vestigios drabes




Moinho da Misericérdia, no leito do Guadiana.
O rio faz parte da vida dos serpenses

O fim da tarde convida a uma pausa entre
as sombras do jardim municipal ou na Cerve-
jaria Lebrinha, onde se bebe «a melhor cerveja
do pais», como é conhecida. Nao faltam restau-
rantes onde provar os pratos tipicos, a base de
pao: ensopado de borrego, migas com carne de
porco, acorda, gaspacho, tomatada com ovos,
caldo de cacdo e de peixe da ribeira. O Gua-
diana esta ali a quatro quildmetros. O rio sempre
fez parte da vida de quem l& mora, ainda hoje
ha quem va «passar o dia ao rio». Ao Moinho
da Misericdrdia chega-se por um caminho de
terra, a direita na estrada de S3o0 Bras. As sea-
ras estao polvilhadas de papoilas, tojo e esteva,
a flora original da serra. Ovelhas pastam sob

as azinheiras, uma manada de vacas inquieta-se
a passagem do carro. A &gua corre ligeira,
liberta frescura e calma. Esconde-se o sol numa
bola de fogo, surge no céu uma lua muito cheia.
Aqui e ali, montes alentejanos muito brancos
pontuam a paisagem. ¥
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¥ As mil histérias do Museu do Reldgio

Veja também os videos!

Serpa Hotel Restaurante Adega Molhé Bico Casa de Artesanato de Serpa
R. do Parque de Campismo R. Quente, 1, Serpa R. dos Cavalos, 33, Serpa

Serpa T. 284 549 264

T. 284 243 340
Casa Paixao -

T. 284 549 238 T. 967 069 345

T. 968 100 150

Cervejaria Lebrinha
Casa de Serpa Queijadas de Serpa R. do Calvario, 6, 8,
Lg. do Salvador, 28, Serpa Praca da Republica, 2, Serpa Serpa

T. 284 544 874
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FAMILIA
NO MUSEU

més de maio €& consensualmente DIA DA MAE (6 DE MAIO, 15H)

conhecido como o més da familia. No
Museu da Farmdcia, encontrara ativi-
dades para miudos e graudos.
Conheca as sugest8es que preparamos e ins-
creva-se antes que esgotem as vagas.
Garantimos muita diversdo e ciéncia para as

Para assinalar o Dia da Mae, que
tem lugar logo no dia seguinte, o Museu
da Farmacia preparou um atelié educa-
tivo especial destinado aos mais novos.
As criangas terdo a oportunidade de
preparar um inesquecivel presente para
o Dia da Mae, em que a ciéncia sera o
ingrediente principal.

criangas, enquanto desafiamos os adultos a visi-
tarem o Museu da Farmécia.

Durante a realizagdo da atividade, oferece-
mos o estacionamento nos edificios do Porto e
Lisboa. @

VIDA DE ABELHA (20 DE MAIO, 15H)
Sabia que as abelhas tém um enor-
INTERESSADO? me impacto no equilibrio dos ecossis-

temas? Neste atelié, os pequenos cien-
. . o tistas aprenderdo tudo sobre o mundo
para mais informacdes e inscri¢des: .
. fantastico das abelhas. No final, leva-
museudafarmacia@anf.pt

213 400 688 (Lisboa) réo uma surpreendente recordacédo
226 167 995 (Porto) para casa.

Contacte o Museu da Farmacia
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Medidor de Pressao
Pic Easy Rapid

Medidor de pressao arterial de braco simples e intuitivo. Indica os
niveis de pressao arterial e possui um detector de ritmo cardiaco
irreqgular. Tecnologia Rapid Tech para medicao na insuflacao:

maior conforto e rapidez. Garantia de 5 anos. Validacao clinica pela
Sociedade Europeia de Hipertensao. Os medidores de pressao
arterial Pic Solution sao dispositivos médicos. Antes da sua utilizacao
deve ler cuidadosamente a rotulagem e as instrucoes de utilizacao.

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

CNP 6241521

Ducray Anacaps,
Creastim e Neoptide

SOLUCAO CONTRA TODOS 0S TIPOS DE QUEDA DE CABELO

- Gama especialista no cuidado da queda de cabelo crénica e
reacional, desenvolvida em parceria com doentes e dermatologistas.
Resultados testados sob controlo dermatolégico e com facil
aplicacao.

Os suplementos alimentares nao sao substitutos de um regime alimentar
variado e equilibrado e de um modo de vida saudavel.

CNP Varios

SAUDA23050006

SAUDAZ23050019

Promocao valida de 01.05.2023 a 30.06.2023 em produtos selecionados. Limitada
a 5 utilizacdes por Cartao Salda, a disponibilidade do sistema e ao stock existente.

Promocao valida de 01.05.2023 a 31.05.2023 em produtos selecionados. Limitada
a b utilizacdes por Cartao Sauda, a disponibilidade do sistema e ao stock existente.

Symbiosys Alflorex

Symbiosys Alflorex® é um suplemento alimentar desenvolvido
a pensar no desconforto gastrointestinal recorrente que
contém a estirpe probiotica Bifidobacteirum longum 35624°.
Esta estirpe demonstrou reduzir alguns sintomas como
inchaco, gases, diarreia e/ou obstipacado e desconforto
gastrointestinal.

SUPLEMENTO ALIMENTAR. Toma diaria recomendada é de 1 capsula.

Os suplementos alimentares nao substituem uma dieta variada nem um estilo de
vida saudavel. Para mais informacoes consultar a rotulagem. Contacto: Biocodex
Unipessoal Lda., Avenida Da Republica 18, 11°, 1050-19 Lisboa, NIPC 515036684.
Email:info@biocodex.pt. Tel:211319134

CNP 6349068

Fortimel, Fortimel Compact
Protein, Fortimel Extra 2kcal
e Fortimel Advanced

Alimentos para fins medicinais especificos indicados para

a gestao nutricional de malnutricao associada a doenca.
Exclusivamente destinados a uso entérico. Se o seu profissional
de salde lhe recomendou um suplemento nutricional oral,
aconselhe-se com o seu farmacéutico sobre esta campanha.

Promocdo valida em Portugal nas farmacias aderentes. Promocao relativa ao

preco de venda praticado nos estabelecimentos comerciais aderentes a esta campanha.
A farmacia é responsavel pela livre determinacao do PVP. Esta campanha ndo acumula
com outras promogdes em vigor. Limitado ao stock existente. Acao valida para os
produtos: Fortimel 4x200ml (sabores Baunilha; Chocolate e Morango); Fortimel
Compact Protein 4x125ml (sabores Baunilha; Morango; Café; Banana; Péssego-Manga;
Neutro; Gengibre Tropical; Frutos Vermelhos); Fortimel Extra 2Kcal 4x200ml (sabores
Morango; Baunilha e Café) e Fortimel Advanced 4x200ml (sabores Baunilha Tropical

e Morango Silvestre).

CNP Varios

SAUDA23050020

Promocao vélida de 01.05.2023 a 30.06.2023 em produtos selecionados. Limitada
a 5 utilizacdes por Cartdo Salda, a disponibilidade do sistema e ao stock existente.

: SAUDA23050008

Promocao valida de 01.05.2023 a 30.06.2023 em produtos selecionados. Limitada
a 5 utilizacées por Cartdo Salda, a disponibilidade do sistema e ao stock existente.
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Bélisina Forte
e Bélisina Original

Recupere + RAPIDO a sua energia perdida.

Gama de Tonicos BioRegeneradores a base de Lisina e
Vitaminas do Complexo B - potentes ativadoras e protetoras
da nossa imunidade e biorritmo naturais.

4€ de desconto na compra de 1 produto da gama BELISINA, exceto embalagens
promocionais. SUPLEMENTOS ALIMENTARES. Os SUPLEMENTOS ALIMENTARES nao
devem ser utilizados como substitutos de um regime alimentar variado e equilibrado
e de um modo de vida saudavel.

CNP Varios

SAUDA23050003

Promocao valida de 01.05.2023 a 30.06.2023 em produtos selecionados. Limitada

a 5 utilizacdes por Cartdo Sauda, a disponibilidade do sistema e ao stock existente.

Z2zzQuil

Gomas mastigaveis, sem necessidade de dgua, com dois sabores
a escolha: frutos do bosque ou manga e banana. Sem aromas,
corantes, edulcorantes, nem conservantes artificiais. Sem lactose
nem glaten. Com Melatonina - ajuda a adormecer rapidamente*
e de forma natural.

*ZzzQuil Manga Banana Gomas 30UN - 1€; ZzzQuil Natura 30 UN - 1€; ZzzQuil Natura
60 UN - 2,5€

Z7zzQuil® Natura e ZzzQuil® Natura Manga e Banana, gomas com 1 mg de melatonina,
sao suplementos alimentares. A melatonina contribui para reduzir o tempo necessario
para adormecer. O efeito benéfico é obtido consumindo 1 mg de melatonina ao deitar.
Os suplementos alimentares ndo devem ser utilizados como substitutos de um

regime alimentar variado e equilibrado e de um modo de vida saudavel. MAT-PT-
VICKS-23-000018

CNP Varios

ZzzQuil Natura 30 gomas

SAUDA23050026

Al

ZzzQuil Natura 60 gomas

SAUDA23050027

Promocao valida de 01.05.2023 a 30.06.2023 em produtos selecionados. Limitada
a 5 utilizacoes por Cartao Sauda, a disponibilidade do sistema e ao stock existente.

SAUDAZ23050009

Promocao valida de 01.05.2023 a 30.06.2023 em produtos selecionados. Limitada
a 5 utilizacdes por Cartao Salda, a disponibilidade do sistema e ao stock existente.

VoltaNatura

0 gel a base de plantas naturais para aplicacao com massagem
VoltaNatura, € um creme que proporciona alivio e frescura na zona
de aplicacdo . Ideal para o dia-a-dia. Proporciona um alivio no local
de aplicacao como, por exemplo, nas costas, ombros, pescoco

e pernas. VoltaNatura da uso ao poder natural de 6 plantas
cuidadosamente selecionadas. A formulacao combina os extratos
de Arnica, Castanha-da-india e Centella Asiatica, tradicionalmente
usados pela sensacao de alivio que proporcionam nos musculos
tensos e cansados e com Gaultéria e Menta conhecidas pelas suas
suas propriedades refrescantes. Um gel a base de folha de Aloé
Vera e extratos de algas é rapidamente absorvido e nao pegajoso.

*Acao sensorial sobre a pele

CNP 7103663

SAUDA23050021

Promocao vélida de 01.05.2023 a 30.06.2023 em produtos selecionados. Limitada
a 5 utilizacdes por Cartdo Salda, a disponibilidade do sistema e ao stock existente.
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StrepHerbal

StrepHerbal é um suplemento alimentar indicado para adultos

e criancas com mais de 12 anos. Contém Vitamina C e Zinco que
contribuem para o normal funcionamento do sistema imunitario.
0 efeito benéfico é obtido com um consumo minimo de 2 pastilhas.

Os suplementos alimentares nao devem ser utilizados como substitutos de um regime
alimentar variado e equilibrado e de um estilo de vida saudavel. Nao exceder a dose diaria
recomendada. O seu consumo excessivo pode ter efeitos laxativos. Nao deve ser consumido
por mulheres gravidas ou a amamentar ou em caso de hipersensibilidade ou alergia a
qualquer dos ingredientes. Consultar um profissional de satde antes de tomar este produto,
se tiver qualquer condicao médica pré-existente ou se estiver a tomar algum medicamento.
Se ocorrer qualquer efeito indesejavel, interrompa o seu uso. Reckitt Benckiser Healthcare,
Lda., Rua D. Cristovao da Gama, n°1, 1°C/D - 1400-113 Lisboa - NIPC 504225910.

RKT-M- 21948

CNP Varios

SAUDAZ23050044

Promocao valida de 01.05.2023 a 31.05.2023 em produtos selecionados. Limitada
a 5 utilizagdes por Cartao Salda, a disponibilidade do sistema e ao stock existente.

Meritene Magnésio
e Vitamina D

*Energia até ao fim do dia!

E importante seguir uma dieta variada e equilibrada acompanhada da pratica de
exercicio fisico. Nao deve exceder a toma diaria recomendada. Um suplemento
alimentar nao deve substituir as refeicées principais.

*com Magnésio, que contribui para a reducao do cansaco e da fadiga

CNP 7135376

SAUDA23050045

Promocé&o valida de 01.05.2023 a 31.05.2023 em produtos selecionados. Limitada
a 5 utilizacdes por Cartdo Salda, a disponibilidade do sistema e ao stock existente.

FullMarks

Tratamento Anti-Piolhos e Anti-Léndeas

Fullmarks Logao e Spray Anti-Piolhos e Anti-Léndeas sao dispositivos médicos, indicados
para adultos e criancas com mais de 2 anos, que eliminam piolhos e léndeas. Apenas para uso
externo. Manter o cabelo afastado de qualquer chama ou fonte de calor. Em caso de contacto
com a pele (que n3o o couro cabeludo) ou os olhos, lavar abundante e imediatamente com
4gua tépida. Nao utilize em caso de alergia ou sensibilidade a algum dos ingredientes. Leia
atentamente a rotulagem e as instrucdes de utilizagdo. Em caso de duvida consulte o seu
meédico ou farmacéutico. Em caso de reacdo de sensibilidade ou desconforto, interrompa o seu
uso. Em caso de persisténcia dos sintomas ou se ocorrer qualquer outro efeito indesejavel,
consulte o seu médico. Fullmarks champ6 é um produto cosmético. Reckitt Benckiser
Healthcare, Lda., Rua D. Cristovao da Gama, n°1, 1°C/D - 1400-113 Lisboa - NIPC 504225910.
RKT-M-21947

CNP Varios

SAUDA23050043

Promocao valida de 01.05.2023 a 31.05.2023 em produtos selecionados. Limitada
a 5 utilizagdes por Cartdo Saudda, a disponibilidade do sistema e ao stock existente.

Pevaryl

Tratamento da infecdo flngica

Pevaryl 10 mg/g creme. Contém nitrato de econazol. Pevaryl é um antimicotico para
uso tépico destinado ao tratamento de infecées da pele e unhas causadas por fungos
(dermatomicoses), dermatéfitos e leveduras. Nao devera utilizar Pevaryl durante

o primeiro trimestre de gravidez. Contém acido benzoico e butil-hidroxianisol.
Medicamento Nao Suijeito a Receita Médica. Leia atentamente o folheto informativo
antes de utilizar. Em caso de duvida ou persisténcia dos sintomas, consulte o seu
meédico ou farmacéutico. Trimb Healthcare AB, Box 16184, 103 24 Estocolmo,
Suécia, infoldkaropharma.se. PT_Pev_784_May2023

CNP 8435107

SAUDA23050038

Promocao vélida de 01.05.2023 a 30.06.2023 em produtos selecionados. Limitada
a 5 utilizacdes por Cartdo Salda, a disponibilidade do sistema e ao stock existente.
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Cellulase Advanced e Pearls

SAUDAZ23050046

Cellulase Creme e Exfoliante

SAUDA23050047

Promocao valida de 01.05.2023 a 31.05.2023 em produtos selecionados. Limitada

a 5 utilizagdes por Cartdo Sauda, a disponibilidade do sistema e ao stock existente.

Arterin

Inovacao no combate ao colesterol

Arterin Levedura de Arroz Vermelho, é um SUPLEMENTO ALIMENTAR e nao substitui uma dieta
variada nem um estilo de vida saudavel. Tomar 1 comprimido por dia, durante a refeicao, de
preferéncia a noite. Nao exceder a dose diaria recomendada e ndo consumir quantidades iguais
ou superiores a 3mg de monacolinas. Nao recomendado a criancas com menos de 18 anos

e a adultos acima dos 70 anos. Nao deve ser consumido durante a gravidez e amamentacao.
Nao recomendado se estiver a tomar outros produtos com levedura de arroz vermelho ou se
estiver a tomar medicamentos redutores do colesterol. Este produto nao esta recomendado

se tiver problemas hepaticos ou renais, dores musculares ou fraqueza. Nao tomar em caso

de alergia a qualquer um dos ingredientes. Para mais informacdes consultar a rotulagem e

as instrugdes de utilizagdo. Manter fora do alcance e da vista das criancas. Arterin Colesterol

é um SUPLEMENTO ALIMENTAR. Os suplementos alimentares nao substituem uma dieta
variada nem um estilo de vida saudavel. Manter fora do alcance e da vista das criancas. O
efeito benéfico é obtido com a toma de 1-2 comprimidos por dia de preferéncia a noite. Nao
exceder a toma diaria recomendada. N&o exceder a dose diaria recomendada de 3 g por

dia de esterdis vegetais adicionados (1 comprimido contém 120 mg de esterdis vegetais - 2
comprimidos contém 240 mg de esterdis vegetais). Consulte o seu médico ou farmacéutico se
ja estiver a tomar medicamentos antidislipidémicos. Nao recomendado durante a gravidez ou
amamentacdo. Apenas para adultos. Arterin® Colesterol deve fazer parte de uma dieta variada
e equilibrada, incluindo o consumo regular de alimentos que contribuam para a manutencao
dos niveis de carotenos. Nao tomar em caso de alergia a qualquer um dos ingredientes. Para
mais informacodes consultar a rotulagem e as instrugoes de utilizagao.

CNP Varios

SAUDA23050049

Promocao vélida de 01.05.2023 a 31.05.2023 em produtos selecionados. Limitada
a 5 utilizacoes por Cartao Sauda, a disponibilidade do sistema e ao stock existente.

SAUDA23050002

Promocao valida de 01.05.2023 a 30.06.2023 em produtos selecionados. Limitada

a 5 utilizacdes por Cartao Sauda, a disponibilidade do sistema e ao stock existente.

MentalAction

Estimulante Cerebral

Acido pantoténico que contribui para um desempenho mental normal; Ferro e zinco

que contribuem para uma normal funcao cognitiva; Vitamina B3 que contribui para o
normal metabolismo produtor de energia; Vitamina B1 que contribui para o normal
funcionamento do sistema nervoso. A gama MentalAction sao SUPLEMENTOS
ALIMENTARES. Os suplementos alimentares nao substituem uma dieta variada nem um
estilo de vida saudavel. Manter fora da vista e do alcance das criancas. O efeito benéfico
¢ obtido com a toma de um comprimido juntamente com uma capsula por dia, apds a
refeicdo principal. Nao exceder a toma recomendada. Nao tomar em caso de alergia a
algum ingrediente. Para mais informacoes consultar a rotulagem.

CNP Varios

SAUDA23050048

Promocao vélida de 01.05.2023 a 31.05.2023 em produtos selecionados. Limitada
a 5 utilizacdes por Cartdo Salda, a disponibilidade do sistema e ao stock existente.
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Consulte as suas receitas e encomende
os medicamentos prescritos pelo seu médico.

Saiba mais em: 1
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Fale com o seu médico ou farmacéutico
Nome d i *: Daflon’1000. Composicao*: Biofl vides(Fragao flavonoica purificada mmromzada) Cadacompnmldorevestldoporpehculade]UDDmg contém: 90% de diosmina, ou seja, 900 mg; 10% de flavonoides expressos em hesperidina, ou SE]a 100 mg. Forma

farmacéutica*: Comprimido revestido por pelicula, cor de salmao e de forma oval. Indicagd *: Tr dos sintomas e sinais relacionados com a insuficiéncia venosa (pernas pesadas, dor, cansago, edema). Tratamento sintomatico da crise hemorroidaria.
Posologla e modo de admlnls!rat;ao‘ Posologla habitual: 1comprimido por dia. Na crise hemorroidaria: nos 4 pr|me|rns LESH comprlmldo 3 vezes ao dia; nos 3 dias sequintes: 1comprimido 2 vezes ao dia; em sequida voltar a posologia de manutencao: 1 comprimido por dia.
r|||.n-;| ibilidade a substancia ativa ou a qualquer um dos excipientes. Adverténcias e precaugdes especiais de utlllzaqao‘ A administracdo deste medicamento no tratamento sintomatico da crise hemorroidaria ndo substitui o tratamento de outros
problemas anais. Se ndo houver remissao dos sintomas, deve ser consultado um médico de forma a proceder-se ao exame proctoldgico e a revisao do tratamento, caso haja necessidade. Excipientes: isento de sodio. Interagdes medicamentosas e outras formas de |ntera(;ao
Nao foram realizados estudos de interago. Da experiéncia de pos-comercializagao do medicamento, nenhuma interacao medicamentosa clinicamente relevante foi notificada até a data. Fertilidade, gravidez e aleitamento®: Gravidez: Os estudos em animais nao indicam
toxicidade reprodutiva. A quantidade de dados sobre a utilizagao da fracao flavondica purificada micronizada em mulheres gravidas, é limitada ou inexistente. Como medida de precaugao, o tratamento deve ser evitado durante a gravidez. Amamentagao: Desconhece-se se
a substancia ativa/metabolitos sdo excretados no leite humano. Nao pode ser excluido qualquer risco para os recém-nascidos/lactentes. Tem que ser tomada uma decisdo sobre a descontinuagao da acdo ou a descontinuacao/ab 30 da terapéutica com Daflon®
1000 tendo em conta o beneficio da amamentagao para a crianga e o beneficio da terapéutica para a mulher. Fertilidade: Estudos de toxicidade em ratos machos e fémeas nao mostraram efeitos na fertilidade. Efeitos sobre a capacidade de conduzir e utilizar maquinas*.
Efeitos indesejaveis*: Frequentes: diarreia, dispepsia, nauseas, vomitos. Pouco frequentes: colite. Raros: tonturas, cefaleias, mal-estar geral, erupgdes cutaneas, prurido, urticaria. Frequéncia desconhecida: dor abdominal, edema isolado da face, dos labios e das palpebras.
Excecionalmente edema de Quincke. Sobredosagem*: Sintomas: A experiéncia de sobredosagem com Daflon” 1000 ¢ limitada. Os eventos adversos mais frequentemente notificados em casos de sobredosagem foram eventos gastrointestinais (tais como diarreia, nauseas,
dor abdominal) e eventos cutaneos (tais como prurido, erupgao cuténea). Tratamento: O tratamento da sobredosagem deve consistir no tratamento dos sintomas clinicos. Propriedades farmacolégicas*: Daflon” 1000 exerce uma agéo sobre o sistema vascular de retorno: ao
nivel das veias, diminui a distensibilidade venosa e reduz a estase venosa; ao nivel da microcirculagdo, normaliza a permeabilidade capilar e reforca a resisténcia capilar. Apresentagao: Caixas de 30 e 60 comprimidos revestidos por pelicula. Titular da AIM: Servier Portugal -
Especialidades Farmacéuticas, Lda., Torre Oriente - Avé Colégio Militar 37F - Piso 6 - Fragdo B, 1500-180 Lisboa. Tel: 213122000. www.servier.pt. Para mais informagdes devera contactar o titular de AIM. Daflon” 1000 € um MNSRM. RCM aprovado em 01.2020. [ECRCM 27.01.2023.
*Paraumainformagao completa por favor leia o Resumo das Caracteristicas do Medicamento. **Resumo das Caracteristicas do Medicamento aprovado a 01.2020.
Leia atentamente as informagdes constantes na embalagem e no folheto informativo e, em caso de duvida ou de persisténcia dos sintomas, consulte 0 médico ou o farmacéutico. DAF23077
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