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HARMONIA

Diana Amaral
Farmacéutica, diretora da Revista Sauda

y <
com grande entusiasmo que apresen-

tamos a edig¢do de fevereiro da Revista
Sauda, dedicada ao poder transforma-
dor da harmonia nas nossas vidas. Num mundo
repleto de desafios constantes, encontrar equili-
brio e paz interior torna-se essencial para man-
termos o bem-estar fisico, mental e emocional.
Mergulhamos profundamente no tema da
harmonia, explorando caracteristicas e reve-
lando como pode ser cultivada. Da cone-
xd0 entre o corpo e a mente, a harmonia nas
relagdes interpessoais, tomamos como nossa
missdo guiar os leitores numa jornada de auto-
descoberta e bem-estar.
A harmonia na Natureza, através
do mar tragou o percurso profis-
sional da entrevistada de capa,
a camped de bodyboard,
Joana Schenker. Entre outros
episodios, Joana recorda o
momento mais desafiante
da sua vida quando teve de
decidir entre o desporto e
a universidade. Hoje nao
se arrepende e tem no
mar o seu melhor
professor.

EDITORIAL

Harmonia nas relacdes é o tema escolhido
pelo psicélogo Luis Coelho, a primeira colabo-
ragdo de profissionais de saide da Clinica Mim,
que ocorre neste més de fevereiro, em que se
assinala o amor. A comunicagdo eficaz, empa-
tia e compreensdo mutua sdo ingredientes fun-
damentais na relagdo amorosa.

A harmonia corpo-mente da mote ao
artigo da nutricionista Joana Vieira, onde
descobrimos os beneficios da nutricdo fun-
cional. A especialista compartilha as suas
ideias e dicas para incorporar a alimenta-
cao funcional e praticas como o sono e o
exercicio na rotina diaria para promover
uma saude integral, que transcende a mera
auséncia de doencas.

A Harmonia do Quotidiano faz-se de coi-
sas simples e por isso propomos na rubrica
Sauda Convida, um passeio a Loulé. A farma-
céutica Fernanda Estévao leva-nos a desco-
brir os locais mais emblematicos e histdricos
da cidade, que fazem parte também da sua
histéria de vida.

Que este més seja um convite para explo-
rar novas perspetivas, nutrir relacionamentos
e cultivar a paz interior que nos guia rumo a
um estilo de vida saudavel e equilibrado.
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Em caso de duvida, consulte o seu médico ou farmacéutico.
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JOANA SCHENKER

«EU E VILA DO BISPO
VIVEMOS EM SIMBIOSE»

Conquistou o unico titulo mundial de bodyboard para Portugal
e foi condecorada com a Ordem do Mérito, por Marcelo Rebelo de Sousa.

Entrevista Telma Rocheta - WL Partners | Fotografia Pedro Loureiro

Nasceu no Algarve ha 36 anos e fez histéria no
bodyboard. Como € a sua relagdo com o mar?
As minhas primeiras memadrias como pessoa
sdo com o mar. Cresci na praia, lembro-me de
gatinhar na areia. A relacgdo foi-se alterando a
medida que fui crescendo, mas o mar esta sem-
pre presente na minha vida.

Onde nasceu exatamente?

Os meus pais sdo alemaes, mas eu nasci aqui,
em Vila do Bispo. Eles vieram para o Algarve,
ha 37 anos, para proporcionar mais natureza
aos filhos que tivessem. Sempre passamos
muito tempo na praia. Vieram passar férias e
apaixonaram-se pelo sitio. Depois compraram
uma casa antiga, por reconstruir, numa aldeia,
a Pedralva. E as filhas foram nascendo. Eu fui
a primeira de quatro, nasci um ano depois de
eles virem. Nao consigo imaginar-me fora deste
sitio. Eu, Vila do Bispo e todo este lugar vive-
mos em simbiose. E sinto-me muito acarinhada.

Quando comecgou a experimentar o desporto?

Aqui hda uma grande cultura de bodyboard.
Quando comecei, j& havia campedes, muita
gente a praticar e vérias gerac¢des de bons
bodyboarders. Na minha vida aconteceu aos 13
anos, quando 0s meus amigos da escola e todos

0s miudos fixes o praticavam. Eu queria estar
nesse grupo.

Quando chegou a idade de ir
para a universidade decidiu nao
estudar. «Ai foi mais sério, tinha
mesmo de correr bem»

Em que momento pensou que esta ia ser a sua
vida profissional?

Aos 14. Um ano mais tarde, ja estava a competir
nos juniores, porque os outros também iam aos
campeonatos. Tive algum sucesso muito rapi-
damente. O momento decisivo foi a altura de
escolher entre ir para a universidade ou ficar no
desporto. Decidi ndo estudar. Ai foi mais sério,
tinha mesmo de correr bem.

Se tivesse estudado, seria o qué?

Ainda estive inscrita em Design Grafico, em
regime pds-laboral, para poder continuar a fazer
bodyboard de dia. Fui a uma aula e pensei: «<Nao
vou acabar isto, portanto nem vou».

Alguma vez se arrependeu dessa decisao?
Quando perco campeonatos, posso questio-
nar as escolhas. Ou quando ha dificuldade em
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«O mar é o maior professor. Ensina qualidades
para a vida: respeito, perseveranca, paciéncia,
persisténcia e muita humildade»




CAPA

As primeiras memdrias que tem sdo do mar. A Schenker
School Tour é um projeto educativo de sensibilizagdo
para a preservagao dos oceanos

arranjar patrocinadores, porque este ndo é um
desporto facil para se viver dele. Mas diverti-me
tanto que nunca me arrependi.

Que sacrificios fez?

Ndo sao muito relevantes. Nao estudar foi, se
calhar, o maior. E falhei muitas coisas de familia,
com amigos. Comecei a ter a visdo mais fechada
de um atleta que tem um objetivo.

O que é mais atrativo nos desportos de ondas?

E dificil explicar. No mar temos de nos entregar
completamente. Estarmos num meio que nao
controlamos faz-nos sentir pequenos, mas, ao
mesmo tempo, poderosos por estar ali. Temos
medo, mas vamos. O mar é o maior professor.
Ensina qualidades para a vida: respeito, perseve-
ranca, paciéncia, persisténcia e muita humildade.
Se ndo tivermos estas qualidades dentro de dgua,
O mar vai ensinar-nos, de alguma maneira.

Quando obteve o titulo de campea mundial, em
2017, ja tinha ganho o campeonato nacional
sete vezes consecutivas. Com o Mundial sentiu
que atingiu o auge?

2017 foi o meu ano perfeito, em que venci trés
campeonatos. O Nacional foi o primeiro titulo.
Passado um més foi o Europeu e depois, para
acabar em beleza, o Mundial, que nunca acon-
tecera em Portugal. Foi o primeiro titulo pro-

fissional de bodyboard em Portugal, quer na
categoria masculina quer na feminina. Quando
aconteceu, percebi: «Meu Deus, acabei de
fazer aqui um bocadinho de histéria». E foi
incrivel a recompensa de tudo.

Aos dez anos decidiu deixar
de comer carne e peixe
porque nao podia ingerir
animais de que gostava tanto

Como foi receber do Presidente da Republica a
medalha de Oficial da Ordem do Mérito, em 20197
Ndo ligo muito a medalhas, mas na cerimdnia
no Palacio de Belém senti, de repente, como se
alguém estivesse a dar o aval a todas as minhas
escolhas. Foi muito gratificante.

Como ¢ a sua preparacao fisica?

Sou vegetariana ha 26 anos. Ndo como carne,
peixe ou marisco, por questdes éticas. Tento
comer de forma equilibrada: o maximo de legu-
mes frescos, leguminosas, comida pouco pro-
cessada. O que ndo quer dizer que ndo coma um
doce ou beba uma cerveja. Gosto de saborear a
vida. Fago Pilates uma a duas vezes por semana
sem falta, porque me faz bem e ajuda a evitar e a
tratar leses. E uma preparagdo muito boa para
a minha modalidade. E vou a dgua sempre que ha
ondas. E a minha prioridade absoluta.
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«N&o é necessario comermos proteina animal para sermos
sauddveis. Basta termos uma alimentacao equilibrada»

Ser vegetariana tem a ver com a protecdo dos
oceanos?

Foi muito antes de ter qualquer consciéncia.
Deixei de comer carne e peixe quando tinha dez
anos. Decidi que gostava tanto de animais que
nao fazia sentido comé-los. Disse a minha mae,
de um dia para o outro, decisdo que aceitou com
naturalidade. Para mim foi mais dificil, porque
gostava do sabor da carne. Em miuda adorava
frango assado e camardes. Mas quando decidi,
nunca mais toquei. E também gosto de passar a
mensagem de que ndo € necessario comermos
proteina animal para sermos saudaveis. Basta
termos uma alimentacdo equilibrada.

Como é a sua vida durante o ano? Como foi
em 20237

Espero que o calendario das competicdes saia e
s6 a partir dai fago o meu plano. O circuito mun-
dial ocupa grande parte do tempo. Passo muito
tempo a viajar e, por causa disso, tenho amiza-
des em todo o mundo. 2023 comegou no Brasil,
segui para o Chile, depois fui para as Maldivas. A
seguir foi Portugal, Africa do Sul e a Ultima seria

«Faco pilates uma a duas vezes
por semana, sem falta,

porque me faz bem e ajuda

a evitar e tratar lesdes»

em Marrocos, mas com o terramoto a prova foi
cancelada. Para além disto, hd ainda os circuitos
europeus e nacionais que vou intercalando, con-
forme consigo encaixar as datas. E tenho todas
as obrigacGes relacionadas com patrocinadores e
outros projetos, videos, filmagens...

Quais sao os planos para 2024?

Continuar o que ja estou a fazer. Vou fazer o cir-
cuito mundial e o nacional, sendo que a prioridade
é o Mundial. E quero continuar com a Schenker
School Tour, um projeto educativo em parceria
com o Oceandrio de Lisboa e a Fundacdo Azul,
em que fago uma palestra de uma hora nas esco-
las. Partilho a minha experiéncia enquanto atleta e
abordo a problematica ambiental. Dedico grande
parte do meu tempo a conservagao dos oceanos.
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Joana prepara-se para os campeonatos nacional
e mundial, «sendo que a prioridade é o Mundial» ==

Em 2017 ganhou o titulo mundial,

o primeiro para Portugal.

Pensou: «Meu Deus, acabei de fazer
aqui um bocadinho de histéria»

Sente que tem resultados com essas palestras?

O projeto tem trés ou quatro anos e ja vamos em
quase 13.000 alunos impactados. Os miudos
estdo atentos e conscientes. O que falta? Dar-lhes
a sensacdo de poderem ter também um papel a
desempenhar. Vou as escolas mostrar que todas
as nossas a¢Oes tém consequéncias.

Tem alguma farmacia especial onde va? )
Ha& duas farmdacias onde vou muito, a de Sagres

e a de Vila do Bispo. Nesta ultima hd uma far- ;
macéutica que foi minha colega de turma. Em ¥ Estado n&o apoia competicdo

Sagres também conheco muito bem as pes- ¥ Salvar o oceano

soas. Gosto de entrar nos sitios, sorrir e saber

que a pessoa que me atende ja me conhece. E Veja também os videos. }

um sentimento de muita familiaridade. #
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ALEGRIA
NO CAOS

As dores insuportaveis e dificuldades motoras, Lourenco Madureira Miguel
responde com a sua missao: focar-se no que pode controlar,
sem perder de vista a alegria.

Texto Teresa Oliveira - WL Partners | Fotografia Pedro Loureiro

os 15 anos, Lourencgo foi visitar a irm3,
recentemente operada. Ele prdprio
«estava com sintomas de uma apendi-
cite», que ignorou, recorda. Sé se preocupou con-
sigo mesmo depois da visita. «<Fomos ao Hospital
de S30 José (em Lisboa), mas pela idade teria de
ir para o Hospital Dona Esteféania. E disse ao meu
pai: “Vamos a pé”». Entre o quildmetro e meio
que separa os dois hospitais, somou a apendi-
cite uma peritonite (inflamagdo da membrana que
reveste interiormente as paredes do abddmen). E
as dores? «A dor sempre foi tolerdvel e algo de que
me consegui abstrair muito facilmente».
Atualmente, o que o aflige é o sofrimento inca-
pacitante. Toma 25 comprimidos por dia e, ape-
sar disso, continua «com muitas, muitas dores»,
que sé o deixam dormir duas horas por noite, «se

Foi operado e, no dia seguinte,
animou um campo de férias

tanto». O que sucedeu para que Lourenco, estu-
dante de Medicina, saudavel, cinturdo preto de
judo, passasse a sofrer estas dores tao intensas
e a ficar com parte do corpo paralizado? «Foi
muito estranho» o que aconteceu depois de ter
sido operado a um varicocele (varizes das veias
que drenam os testiculos, geralmente benignas,
mas que, no seu caso clinico, exigiu urgéncia em
operar). Ficou com dores na coxa e na virilha,
mas «nada do outro mundo. No dia seguinte até
fui animar um campo de férias, tinha corrido
aparentemente tudo bem», recorda. Afinal ndo
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Lourenco sempre teve uma grande tolerancia a dor
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estava tdo bem assim, porque precisou de ser
operado outra vez.

Inicialmente associou as dores, agravadas
na segunda cirurgia, ao periodo normal do
pos-operatério. A razdo era outra, como se
percebeu com a sucessdo de consultas médi-
cas posteriores. Da cirurgia inicial resultaram
«algumas lesdes na zona da virilha e coxa
esquerdas, desencadeando novas lesdes nos
nervos sensitivos, o que gerou um aumento da
intensidade da dor, a cada dia mais insupor-
tavel», explica. Perante a dor fisica, o cére-
bro respondeu de forma implacdvel: «A dor
vai para o cérebro. O cérebro recebe a dor.
Sendo muito forte, o prdprio cérebro desliga
os outros nervos, especialmente os motores».

A dor muito forte leva o cérebro
a paralisar o corpo

Depois de um tratamento em Londres,
recuperou a mobilidade

De um momento para o outro, Lourenco
comecou a ter falta de forga total na perna
esquerda, que passava ao fim de dois minu-
tos. Mais tarde, a perda de forgca noutras par-
tes do corpo e, durante mais tempo, chegou ao
ponto de «a perna esquerda quase deixar de
funcionar. Tinha apenas um terco da forca dos
bracos», de tal modo que deixou de conseguir
escrever. «Continuo sem conseguir. Metade
da minha cara chegou a estar quase parali-
sada durante grande parte do dia. Fago ginas-
tica respiratdria, porque o diafragma funciona
muito mal».

A causa das dores demorou a ser percebida,
porque ndo ha um caso relatado igual ao seu,
«desta forma, muito menos». Quem pela pri-
meira vez identificou o tipo de doencas onde a
sua se insere foi uma neurologista recentemente
regressada de Londres, para onde foi estudar
esta tematica. Hoje é a principal neurologista




A rotina agitada do dia a dia pode
contribuir para a fadiga e tensdo muscular.
A falta de tempo pode dicultar uma
alimentacdo saudavel e cuidada e, aliada
ao normal desgaste do corpo, pode
conduzir a reducdo da mobilidade.
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«Sou o caso

de maior sucesso,
mas também

o mais instavel»

de Lourenco em Portugal.
«Ela ndo estuda a minha
doenca em especifico,
mas o grupo destas doen-
cas e este pensamento de
perceber como o cére-
bro reage a dor», escla-
rece. Em marco, na «fase
mais triste» da jornada, a
médica, «a pessoa mais
entusiasta», disse-lhe ndo
saber mais o que fazer:
«"a doencga estd a avancar de forma cada vez
mais rapida. Tudo o que fazemos é s6 para atra-
sar o seu avanco. A culpa ndo é sua, a culpa ndo
é da nossa equipa médica. A verdade é que a
ciéncia ndo esta preparada para si”».

Lourenco ndo iria desistir sem lutar e insistiu
em saber se no estrangeiro haveria outro tipo
de respostas. A sua neurologista acabou por
encaminha-lo para um centro de investigacdo
recém-criado em Londres, sem qualquer apoio
do Estado portugués. «Gragas a Deus que ten-
tdmos», exclama. Ali, o trabalho comecou nas
tarefas basicas, tentando reeducar o cérebro a
comandar o corpo, apesar da dor. Funcionou.
Neste processo de cinco anos, foi a primeira
vez que houve melhorias, o que «é espantoso
s por si, mas, por outro lado, as dores estao
completamente descontroladas e como sado a
for¢ca motriz da doenca...», relata. «Sou o caso
de maior sucesso, mas também o mais insta-
vel», resume, aceitando as dificuldades.

Vive bem com esta instabilidade. A sua
fé catdlica levou-o, aos 11 anos, a anunciar
que ndo tinha medo da morte. «Se eu digo
que acredito em Deus e no céu e numa vida

HEROIS SAUDA

e

s Apesar das melhorias, ainda precisa
: de ajuda para se deslocar

A fé e a alegria sdo componentes essenciais na vida de Lourenco

melhor, como posso temer algo que serd ainda
melhor que isto? Ndo faz sentido». Por outro
lado, pensa que quanto mais uma pessoa esti-
ver «bem resolvida com este fim da vida, mais
leveza existe no seu viver de cada dia». No meio
deste processo, escreveu um livro baseado nas
reflexdes e notas que vai tomando ao correr
dos dias. Vivam «cada momento, ndo como se
fosse o ultimo, mas como o principal, pondo
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Sentiu nece55|dade de escrever um livro
em que relata as suas reflexdes sobre a vida .hu

em perspetiva as coisas e dando este valor a
vida, e olhando para a vida como uma missdo
que temos e acabamos por viver», propde aos
leitores de “Vida entre Linhas”. Quanto a si
mesmo, uma das componentes da sua missdao
é lutar por melhores acessibilidades, para que
qualquer pessoa possa ter autonomia em des-
locar-se, sem que alguns sejam travados pelas
multiplas barreiras existentes.

Ao fim de cinco anos, sobra-lhe esperancga,
fé e confiancga na ciéncia, mas, sem ilusdes, diz-
-se preparado para encarar os desafios que a
vida lhe apresentar. <A minha felicidade nédo
depende disso. Talvez seja, as vezes, o que
choca mais as pessoas», 0 que as leva a pensar
que «é louco, porque vive desta forma».

Relembra uma histéria que representa bem
como vive: tinha recebido uma ma noticia e
estava a conta-la a mae. Perante o desconsolo

dela, pediu-lhe para ndo se preocupar e garan-

tiu-lhe que é feliz e esta feliz. <A verdade é que
eu nunca controlei se déi mais a noite ou de dia,
se o corpo vai deixar de funcionar durante trés
minutos ou trés horas», descreve. «A Unica mis-
sao que eu sinto que € a minha, que esta sob o
meu controlo, é encontrar a alegria no meio do
caos. E conseguir mostrar que é possivel que
essa alegria exista no meio de cada momento
de caos que se verifica na nossa vida». ¥

W.REV/g
4““ s

¥ Autonomia para todos

Veja também os videos!




VZpoRub

OS SEUS SINTOMAS DA
CONSTIPAGAO
PIORAM A NOITE?

PARA COMBATER UMA |
CONSTIPACAO TAMBEM PODE » >
APLICAR VICKS VAPORUB daiialy kH
ALIVIA 2 SINTOMAS DA CONSTIPAGAO | Tosse ) 40)
PARA UMA BOA NOITE DE SONO 2

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
(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,
queimaduras ou sobre a pele lesada. Leia cuidadosamente o folheto informativo e rotulagem e, em caso de duvida ou persisténcia dos sintomas , consulte o seu médico ou
farmacéutico. MAT-PT-VICKS-22-000087



PLATAFORMA SAUDE EM DIALOGO

ASSOCIACAO

APAHE

APAHE

O QUE E?
A APAHE - Associa¢do Portuguesa de Ataxias
Hereditarias é uma associacao sem fins lucra-
tivos de dmbito nacional, criada em 2006. No
ano seguinte foi reconhecida como IPSS (Insti-
tuicdo Particular de Solidariedade Social).
Surgiu da necessidade de defender e prote-
ger os interesses das pessoas com ataxias here-
ditarias, forma de patologias genéticas raras,
incuraveis e degenerativas. A APAHE pretende,
igualmente, alertar a sociedade para a existén-
cia destas condicdes e dos efeitos fisicos e psi-
coldgicos para as pessoas com doencga e quem
os rodeia, nomeadamente os cuidadores.
Ataxia significa a perda de coordenac¢do dos
movimentos musculares voluntarios. O termo
cobre uma grande variedade de desordens neu-
rolégicas e pode fazer parte do quadro clinico
de numerosas doencas do sistema nervoso.

QUEM APOIA?
A APAHE apoia os doentes de ataxias, respeti-
vas familias e cuidadores.

QUE SERVICOS DISPONIBILIZA?

QUE ATIVIDADES DESENVOLVE?

e Divulgacao de informacao no website e blo-
gue da associacdo, sobre as varias ataxias e
respetivos efeitos, quer a nivel fisico, quer
psicolégico;

e Informacdo sobre os centros de investiga-
cdo, especialistas e tratamentos para estas
patologias;

e Realizagdo de “Conversas descontraidas”,
programa que permite a interagdo e partilha

de experiéncias entre pessoas que sofrem
de ataxias;

e Apoio a elaboracdo e aprovacao de legislacao
para promover os direitos e as necessidades,
em termos de apoios sociais e acesso aos cui-
dados de saude e medicamentos, das pessoas
com esta patologia;

* Promoc¢do da integracdo social de pessoas
que sofrem de ataxias hereditarias;

e Apoio e incentivo a investigacao;

e Celebrag¢do do Dia Mundial da Ataxia, a 25
de setembro, em congresso da associagdo;

e Angariacao de fundos para a realizacdo das
atividades da associacéo.

COMO AJUDAR?

Consigne 0,5% do seu IRS (NIPC: 507 358 376) ou
torne-se sdécio. O custo anual da quota de asso-
ciado é de 20 euros.

Também pode ajudar através de donativo para o
IBAN PT50 0045 5070 4024 5884 9520 6. »

B.l.

Nome: APAHE - Associacdo Portuguesa de Ataxias Hereditarias

N.° de associados: 110

Sede: Rua Mouzinho de Albuquerque, 6, 1.° Frente,
Cova da Piedade, 2805-208 Almada

Contacto telefénico: 926 982 647

E-mail: apaheportugal@gmail.com

Plataformas digitais: o O @

Associacio Poruguesa de Ataxias Hereditarias



Suplemento alimentar com
Contribui para apoiar o funcior
da prostata e do trato urinario

. Fostamol

Suplemento alimentar com Serenoa repens
Contribui para apoiar o funcionamento
da prostata e do trato urinario

A. MENARINI PORTUGAL
7473355

30 cérsuLas moLEs

A. MENARINI PORTUGAL Peso liquido: 15,15 g

6325985
www.prostamol.pt

0s suplementos alimentares ndo sdo substitutos de um regime alimentar variado e equilibrado e de um estilo de vida saudavel.
* (E&Co. Estudo com 190 consumidores - Julho 2017, Itlia.

Lubefar - Produtos Farmacéuticos, Lda. (NIF 502 551941). Uma empresa do grupo Menarini.
Quinta da Fonte, Ed. D. Manuel |, Piso 2-A, Rua dos Malhdes, n° 12770-071 Pago de Arcos - Portugal |
Tel:: +351 210935500 | Fax: + 3512109355501 | E-mail: ubefar@menarini.pt | 5600338781135 | PT-PROST-2-2024

CE ALGUM DESTES
AS URINARIO0S?

DE DE URINAR COM MAIS FREQUENCIA,
) DURANTE A NOITE

DE E ESFORCO PARA COMECAR A URINAR

INARIO FRACO OU INTERROMPIDO

AO DE ESVAZIAMENTO INCOMPLETO DA BEXIGA

. QUE 9 EM CADA 10 HOMENS
AIS DE 45 ANOS

DISTURBIOS URINARIOS?

OSTamol

ontribui para apoiar
funcionamento

da prostata e do trato urinario
(Serenoa repens)

90% DOS HOMENS NOTARAM
AS PRIMEIRAS MELHORIAS
APQS 1 MES DE TRATAMENTO*

A. MENARINI PORTUGAL
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Carla Laranjeira
Pediatra no Hospital CUF Porto

A forma de introduc¢éo aos alimentos, no primeiro ano de vida do bebé,

pode influenciar a apeténcia por uma alimentacéo saudavel em adulto.

s primeiros anos de vida constituem um

periodo de exceléncia para a educag¢do

alimentar. As criancas sdo mais adap-
taveis a novos comportamentos e sabores face
aos adultos.

Nos primeiros meses de vida, a alimentacao
do bebé deve ser exclusivamente lactea, sendo o
leite materno o alimento que garante uma oferta
nutricional ideal, conferindo vantagens imunold-
gicas e neurocognitivas.

O leite humano tem uma composic¢édo unica e
exclusiva, adaptada as necessidades do cresci-
mento e desenvolvimento do bebé. Ha consenso
entre as comissdes de nutricdo e a Organiza-
¢do Mundial da Saude (OMS) de que o lactente
pode ser exclusivamente amamentado durante
0s primeiros seis meses de vida, devendo a
amamentacdo manter-se em paralelo durante
a introdugdo de outros alimentos. No entanto,
para garantir um crescimento e desenvolvimento
o6timos, alguns lactentes podem necessitar de
introduzir outros alimentos mais cedo.

Farmacias
Portuguesas

A diversificagdo alimentar é o periodo em que
decorre a introdugdo de outros alimentos para
além do leite, até & introducdo no modelo de
dieta familiar, e aconselha-se que ocorra entre os
quatro e os seis meses. Ndo existem regras rela-
tivamente a sequéncia de introdugéo dos diferen-
tes grupos de alimentos, devendo respeitar-se as
tradi¢Bes culturais do agregado familiar.

De acordo com as mais recentes orienta-
cOes cientificas, todos os alimentos podem ser
introduzidos a partir da diversificagdo alimen-
tar, com excecdo do sal, agucar, mel, bebidas
acucaradas e chas. E de referir o uso de leite
de vaca como fonte lactea principal estd con-
traindicado até aos 12 meses.




A introducdo de cada grupo de alimentos
deve ser feita sequencialmente, com aumento
progressivo da textura. Este é um periodo de
aprendizagem de experiéncias sensoriais, que
deverd ser fortemente explorado, de forma a
garantir a plena aceitacdo de todos os alimen-
tos. O bebé deve alimentar-se sentado, inicial-
mente com colher (alimentos pastosos) e mais
tarde de forma mista (colher e autoalimentacao
com as maos), respeitando o desenvolvimento
psicomotor de cada um.

A diversificacdo alimentar pode comecar pelo
creme de legumes ou papa de cereais com gluten.
O creme de legumes tem a vantagem de propor-
cionar um maior treino de paladares e texturas.
Independentemente do aumento do peso do
lactente, os cereais sdo um importante alimento
durante a diversificacdo alimentar, suprindo

as necessidades em macro e micronutrientes
deste grupo etario.

Os primeiros anos de vida constituem uma
fase importante na aquisi¢do e sedimentacédo
de habitos alimentares saudaveis, e vao deter-
minar os comportamentos alimentares na idade
adulta. Desta forma, é fundamental as fami-
lias seguirem as orienta¢cdes dos profissionais
de saude, com monitorizagdo do crescimento e
desenvolvimento do lactente.



SERVICOS NA FARMACIA
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INALADORES

A importéncia da boa utilizacdo destes dispositivos
no controlo das doencas respiratorias.

s inaladores, vulgarmente conhecidos

por “bombas”, sdo dispositivos utiliza-

dos frequentemente no tratamento de
doencas respiratdrias, como a asma ou a doenca
pulmonar obstrutiva crénica (DPOC).

A administra¢do de medicamentos por via ina-
latéria, pela boca ou pelo nariz, quando compa-
rada com outras vias de administragdo, oferece
vérias vantagens: permite uma a¢do mais rapida
e eficaz, utilizando doses mais baixas do medica-
mento e, consequentemente, diminuindo o risco
de surgirem efeitos adversos.

Diferem na forma, nas especificidades, nos
cuidados a ter com a preparagdo, na técnica
de inalacdo, bem como nos medicamentos
que disponibilizam. Para que a pessoa usufrua
dos maximos beneficios do seu tratamento, é
necessario utilizar corretamente o dispositivo,
0 que pode ser um desafio.

Sabia que apenas uma em dez
pessoas executa todas
as etapas de utilizacdo correta
do inalador receitado?

Sabia que apenas uma em cada dez pessoas
executa todas as etapas de utilizagdo correta
do inalador receitado? De facto, os erros na
utilizacdo destes dispositivos sao frequentes, o
que pode comprometer o controlo da doenca.
Estes erros podem estar relacionados com o
ndo cumprimento das instru¢des de prepara-
¢ao do dispositivo, os cuidados de higiene e
acondicionamento dos mesmos, ou até com a
técnica de inalacdo propriamente dita.



SERVICOS NA FARMACIA

Apesar de os cuidados variarem em funcéo
do tipo de dispositivo, existem algumas regras
basicas de boa utilizagao:

°  Antes da inalacdo, deve realizar uma expi-
racao completa longe do bocal;

° Apds completar a inalagcdo, deve retirar
o inalador da boca e reter a respiracéo
durante cinco a dez segundos, ou tanto
quanto possivel, expirando suavemente;

° Depois de utilizar o dispositivo, em parti-
cular se o medicamento for a base de cor-
ticoides, é aconselhavel uma boa higiene
bucal: gargarejar com agua e deitar fora,
para evitar a deposicdo de particulas na
boca e faringe, provocando eventuais infe-
¢Bes fungicas e rouquidao;

e Se necessitar efetuar uma segunda dose,
deve esperar pelo menos 30 a 60 segun-
dos, respirando normalmente antes da
repeticdo dos passos anteriores;

Os farmacéuticos estao
habilitados a ensinar a utilizacao
correta de cada dispositivo

e Também muito importante é a limpeza do
dispositivo;

° E ndo se esqueca: os dispositivos sdo de
uso exclusivo da proépria pessoa, por isso
nunca partilhe o seu!

Foi diagnosticado recentemente e vai iniciar

o tratamento com um dispositivo de inalagdo?

Tem a certeza de que o utiliza corretamente?

E cuidador de uma pessoa que vive com uma

doenca respiratoria e utiliza dispositivos de ina-

lacdo? Fale com o seu farmacéutico, que pode
ajuda-lo a esclarecer as suas duvidas, bem
como a verificar se esta a utilizar corretamente

o dispositivo de inalacdo. v
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Joana Afonso

Meédica especialista de Medicin

a Geral e Familiar

NUTRIR O CORPO

Saiba quais os alimentos mais adequados para suprir necessidades.

s vitaminas e os minerais sdo nutrien-
tes que nem sempre sdo produzidos 3.
em quantidade suficiente pelo corpo
humano, sendo necessario o aporte através da
ingestdo de alimentos. Quando a alimentacdo ndo
é equilibrada e quando o estdmago ou o intestino
ndo conseguem absorver, os nutrientes podem 4.
ficar em défice no corpo.
Saiba quais os alimentos com as principais
vitaminas e os minerais que fazem falta:
1. Vitamina A. Necessaria para assegurar a
qualidade da viséo, protecdo do sistema imu-
nitéario e da saude cardiovascular. Pode ser
encontrada na gema de ovo, laticinios, abd-
bora, cenoura, espinafres e manga;
2. Vitamina B. Sao varias as proteinas do com-
plexo B, com destaque para a vitamina B12.
O corpo é incapaz de a produzir e armazenar
por muito tempo, pelo que o seu consumo
através da alimentagcdo deve ser regular. A
vitamina B12 é crucial para o ADN e a manu-
tencao do sistema nervoso, o funcionamento
cerebral, além da produc¢do e qualidade do 5.
sangue. A caréncia revela-se através de
vérios sintomas: aparecimento de formiguei-
ros nas maos e pés; fraqueza dos musculos
com impacto na capacidade de movimento;
anemia, que provoca um aspeto palido, can-
saco exacerbado, acelerar dos batimentos do 6.
coracao e falta de ar. A perda de memodria,
depressdo e irritabilidade também podem
estar associadas. A melhor forma de a con-
sumir é através de carne vermelha ou de
aves, ovos, laticinios, peixe, marisco, cereais,

bebidas vegetais, pao e levedura nutricional;
Vitamina C. Esta vitamina tem proprieda-
des antioxidantes que protegem o sistema
imunitario. O consumo de frutas como
laranja, limdo e kiwi ajuda a aumentar os
niveis desta vitamina;

Vitamina D. O organismo consegue produ-
zir vitamina D quando exposto a luz solar.
E fundamental para a satde dos ossos, sis-
tema imunitario e na regulacdo de diferentes
hormonas. Também pode ser obtida através
do consumo de peixes gordos (salmao, truta,
cavala, atum ou sardinha), 6leo de peixe, gema
de ovo, figado de vaca e alguns cogumelos.
Laticinios, cereais de pequeno-almogo ou pdo
que se identificam como enriquecidos em vita-
mina D tém doses muito pequenas. Nao devem
ser consumidos com esse objetivo, pois gera
consumo exagerado de aglcares e gordura. A
pratica de atividade fisica ao ar livre por, pelo
menos, 15 minutos estd recomendada para a
capacidade de sintese da vitamina D;
Vitamina E. O seu consumo ajuda no com-
bate a doengas corondrias (através da
regulacdo da acumulacdo de gordura nas
artérias) e na reducdo de danos musculares.
Pode ser consumida através da ingestdo de
trigo, 6leos vegetais, ovos e peixes;

Vitamina K. E essencial para o corpo por par-
ticipar no processo de coagulagdo do sangue,
permitir o controlo de hemorragias e ajudar na
fixagdo de calcio nos ossos, prevenindo o apa-
recimento de doencas como a osteoporose. A
vitamina K é encontrada em vegetais de cor ver-



de-escura, como brdcolos, couve e espinafres,
em frutas como kiwi, morango e uvas, e também
em alimentos de origem animal.

No que toca aos minerais, conheca alguns

dos principais:

1.

Calcio. Presente em vegetais de folha verde-es-
cura e laticinios. Ajuda na formagdo e manu-
tencdo da estrutura dos ossos e dos dentes,
na qualidade do sangue, além dos batimentos
cardiacos e de toda a contragdo muscular;
Cobre. Pode ser consumido através de figado,
cereais integrais, frutos secos, chocolate e
marisco. E essencial na prevencéo de doencas
cardiovasculares e na elasticidade da pele;
Ferro. Presente em alimentos como carne,
legumes, frutos secos e graos integrais. O
ferro é essencial na prevencdo de anemia, na
regulacdo do sistema imunitario e na produ-
¢cdo de energia para o corpo;

Fésforo. Previne a perda de massa dssea
e ajuda na preservacao da memoria. Pode
ser consumido através de carne, leite, legu-
mes e cereais;

lodo. Encontrado no sal de cozinha, em
cereais, legumes, marisco e laticinios. O iodo
é indispensavel a regulacao da tiroide;
Magnésio. Presente na abdbora, vegetais de
folha verde-escura (espinafres, couve, nabo,
aipo e rucula), leguminosas (feijdo, lentilha e
gréo-de-bico), marisco, nozes e ovos. Ajuda

CONSULTORIO

na prevencado de doencas cardiovasculares,

na recuperacdo muscular, na regulacdo do

sono, no alivio dos sintomas de asma e na
enxaqueca;

7. Potassio. Pode ser consumido através da
ingestdo de bananas, laranjas, leite e vege-
tais. O potdssio é necessario ao funcio-
namento de todas as células, musculos e
nervos. E um elemento fundamental para
o controlo da tensédo arterial, prevencao da
diabetes, controlo do peso e bom funciona-
mento da contracdo do coracao;

8. Sddio. Encontrado no sal de cozinha, conser-
vas e queijos. Quando consumido na quan-
tidade recomendada, regula o volume do
sangue, os impulsos nervosos e ainda a con-
tracdo dos musculos. E crucial na regulacdo
da tensao arterial;

9. Zinco. Presente em carnes, leguminosas e
marisco. Ajuda na prevencdo de doengas car-
diovasculares, fortalece o sistema imunitario e
facilita processos de cicatrizacao.

Os suplementos nutricionais vitaminicos e
minerais podem ajudar a corrigir deficiéncias que
ocorram em casos especificos, mas devem ser
tomados mediante aconselhamento por um pro-
fissional de saude, uma vez que o consumo indis-
criminado pode representar risco para a saude.
E desaconselhada a toma de doses elevadas de
vitaminas e minerais, dada a potencial toxicidade
e possibilidade de interagdes adversas. ¥




Luis Filipe da Mota Coelho
Psicélogo | www.clinicamim.com

Manter a relacdo amorosa, o equilibrio entre o casal,
trabalho, parentalidade e individualidade, é possivel.

onstruir uma base soélida é um ali-

cerce crucial para qualquer relagdo

duradoura. A comunica¢do, empatia e
compreensao mutua fortalecem os lacos emo-
cionais e proporcionam resisténcia diante dos
desafios externos. Os casais que discutem tém
melhor progndstico do que os que tendem a
silenciar o desalento. Em situag&o de conflito,
as discussoes devem ser trocas de opinido, sem
julgamento, e devem ser negociadas com tole-
rancia, critica construtiva, equilibrio e justica.
Deve evitar-se os jogos de poder, bem como
tomadas de posicdo verbal do tipo sempre e
nunca. Conhecidos como os quatro cavaleiros
do apocalipse, devemos evitar a critica, o des-
prezo, a defensiva e o desligar.

E preciso entender que numa discussdo o
sistema emocional (limbico) é ativado, havendo
uma diminuicdo da atividade racional (cértex
pré-frontal). Dai ser importante estabelecer
regras e definir limites, por exemplo, emitir
um sinal quando precisamos de nos acalmar.
Olhar nos olhos, ter empatia, ndo interrom-
per, referir o comportamento do outro e nado
a identidade: «naquele dia ndo foste verda-
deiro», em vez de «és um mentiroso».

Equilibrar ambicdes profissionais e vida pessoal

Estabelecer limites claros entre o trabalho e a
vida doméstica, “desligar a cabec¢a” apds o expe-
diente e apoiar ativamente as metas profissionais
do parceiro sdo estratégias fundamentais. Este
equilibrio, para além de proteger a relacdo, ali-
menta a prosperidade individual e mutua.

Juntos na jornada da parentalidade

A chegada de filhos é um divisor de aguas
na vida de um casal. Comunicar efetivamente
sobre a parentalidade, distribuir responsabili-
dades de maneira justa e reservar tempo para
momentos familiares sdo praticas essenciais. A
colaboragdo na educacgéo dos filhos fortalece a
relagdo parental, mantendo também, a chama
da parceria conjugal.

Respeitar a individualidade
Preservar a identidade individual é uma arte
muitas vezes negligenciada. Incentivar interesses



pessoais, garantir tempo para atividades indi-
viduais e respeitar as diferencas sdo elementos
cruciais. O crescimento pessoal enriquece a vida
de cada parceiro e contribui para uma parceria
mais complexa e equilibrada. Com efeito, cada
individuo traz consigo uma bagagem Unica de
experiéncias, perspetivas e personalidade. Culti-
var a compreensdo e aceita¢do das diferencas é
essencial para uma convivéncia saudavel. Dialo-
gar sobre expetativas, sonhos e temores promove
uma conexao mais profunda e duradoura.

O papel da intimidade

Manter a chama acesa requer dedicacdo
mutua. Priorizar momentos intimos, surpreen-
der o parceiro e nutrir a conexdao fisica e emo-
cional é fundamental para manter a paixao viva.

Resiliéncia diante dos desafios

Todas as rela¢des enfrentam desafios ines-
perados, como crises financeiras, problemas
de saude ou perdas. Desenvolver resiliéncia,
apoio mutuo e procurar solu¢gdes conjuntas sdo

maneiras de fortalecer a relagdo diante das
adversidades, criando um alicerce robusto para
o futuro. Encarar desafios como oportunidades
de aprendizagem, estabelecer metas comuns
e incentivar o desenvolvimento pessoal contri-
buem para uma jornada enriquecedora de vida
compartilhada.

Manter o equilibrio nas relagdes amorosas
€ uma jornada intrincada, permeada por desa-
fios e celebragdes. Investir na base emocional,
negociar e estabelecer compromissos, enfren-
tar os desafios da parentalidade e respeitar
a individualidade sao pilares essenciais para
criar uma harmonia duradoura. A arte do equi-
librio &, efetivamente, a bussola que guia o
casal na construcdo de uma relacao profunda,
significativa e duradoura.
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FUDGE DE CHOCOLATE

RECEITA DIA DOS

NAMORADOS

@martilicious | https://www.instagram.com/p/CZ7YOOEAheO/?hl=pt

Ingredientes:

- 2 chavenas de chocolate em barra

-1 chavena de manteiga de caju

- 4 colheres de sopa de mel, geleia
de arroz ou agave

- Pitada de flor de sal

© © ¢ 000 0000000000000 00000000000000000000000 00

Preparacao:

Derreter o chocolate em banho-maria.
Remover do calor e juntar a manteiga de
caju. Envolver e adicionar o sal e o mel.
Envolver novamente e colocar numa forma
forrada com papel vegetal para levar uma
hora ao congelador®.

Cortar em pedacos e servir com morangos.

*Para uma textura mais cremosa, leve sé ao
frigorifico.
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Alivio dos
sintomas
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Joana Pinho Vieira

Nutricionista | Clinica Vitalife www.vitalife.pt

NUTRICAO FUNCIONAL

O caminho para a longevidade com qualidade de vida.

Nutricdo Funcional, uma érea das cién-
A cias da nutricdo, tem como propdsito o

estudo e aplicacdo da fung¢do dos ali-
mentos adaptado a cada pessoa. Partindo da
definicao de saude da OMS, como o estado de
bem-estar fisico, mental e social, a consulta de
Nutricdo Funcional tem como objetivo promover
a vitalidade positiva de forma integrativa. O que
se pretende ndo é apenas mais anos de vida,
mas mais anos de vida com saude e bem-estar.
Resultado da interacdo entre varios sistemas.

A maioria das pessoas pensa que a nutri¢cdo se
foca na avaliacdo do corpo, para determinar se a
massa corporal apresenta niveis saudaveis, iden-
tificar a quantidade de massa gorda e de massa
muscular. A nutricdo funcional vai mais longe.

Um estudo completo deve contemplar analises
bioquimicas, para entender as vias metabdlicas e o
estado nutricional com precisdo. Pode ser neces-
sario realizar testes de avaliacdo da microbiota
intestinal (composta pelos microrganismos que
habitam no intestino e tém a capacidade de pro-
teger ou prejudicar), de modo a verificar os meta-

A avaliacao inclui a analise
da microbiota intestinal

bolitos que estes também produzem. Em conjunto
com os sinais e sintomas da pessoa sdo estas as
ferramentas mais utilizadas na nutricdo funcional.

A integracdo do paciente numa teia de inter-
conexdes constituida por sete sistemas agrupa-
dos por func¢ao, nos quais estdo distribuidos os
6rgados do corpo humano, permite uma avalia-
¢éo global e encarar o individuo como um todo.
O profissional deve procurar identificar, com-
preender e trabalhar detalhadamente o orga-
nismo através destes sistemas para equilibrar,
corrigir deficiéncias nutricionais, bem como
para prevenir disfungdes e patologias.

Neste exercicio, inclui-se a assimilacdo
(saude gastrica e intestinal), biotransformacao
e eliminacdo (saude hepética), transporte (cir-
culacdo sanguinea e linfatica), energia (meta-
bolismo energético, fungdo mitocondrial, etc.),



integridade estrutural (celular e de estruturas
como 0sso, musculo e pele), defesa e reparo
(sistema imunitario), comunicag¢do (hormonas,
neurotransmissores, etc.).

Quando o organismo esta equilibrado, n&o ha
queixas. Nao sdo normais sintomas como dores
de cabeca, inchaco abdominal, flatuléncia, mani-
festagbes dérmicas, queda de cabelo, unhas fra-
cas, riscadas ou com manchas, a lingua ter uma
camada de muco branco ao acordar, ou a sensa-
¢ao regular de mau halito.

Verdades absolutas como “come menos do
que o que gastas” ou “fecha a boca e emagre-
ces” nao tém lugar na Nutricdo Funcional sem
mais nem menos. O funcionamento dos érgaos
e das vias bioquimicas, a influéncia de fatores
exdgenos e antecedentes pessoais e familiares
devem ser considerados. O estilo de vida, desde
a pratica de atividade fisica, o sono, as relacdes
sociais, o uso de medicamentos e a alimenta-
¢do desempenham uma influéncia decisiva no
nosso bem-estar.

Vejamos porqué: Somos aquilo que absorvemos.

Se a dieta ndo for "limpa" e incluir produtos
processados, como pudins proteicos ou barras

energéticas com componentes inflamatdrios, a
consequéncia inevitdvel serd o desequilibrio
intestinal. Dificilmente se atingem objetivos se
as necessidades de micronutrientes, vitaminas e
minerais ndo forem cumpridas.

A corretaingestao hidrica e o jejum sdo estra-
tégias incontornaveis. Tomando por referéncia
uma pessoa ativa que pretende perder peso mas
esteja constantemente a petiscar, é previsivel
que essa acao tenha como consequéncia camu-
flar a sede. Manter esse padrdo cria uma falsa
percepcdo de apetite, provocando défice de
ingestao hidrica e aumento da ingestdo caldrica.
Por outro lado, o jejum, pela atuagédo fisioldgica e
pela janela de alimentacdo encurtada, funciona
como grande impulsionador para perder peso.
Tal sé deve ser feito com acompanhamento do
profissional de saude, uma vez que nado é ade-
quado a todas as pessoas e deve ser criado um
plano adequado a cada um.

Em resumo: do mesmo modo que o peso de
uma pessoa € a soma dos pesos de todas as par-
tes que o constituem, a saude é composta por
todas as partes que afetam o quotidiano e cada
componente do corpo humano. ¥
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SAUDE ORAL

Mariana Nunes
Médica dentista na MALO CLINIC Lisboa

GRAVIDEZ E SAUDE ORAL

Mitos e duvidas durante a gestacéo.

mulher gravida assume cuidados refor-

cados e estd mais alerta a sinais de

saude para garantir que tudo corre bem
com o bebé. Neste sentido, a saude oral nado
deve ser excecdo, uma vez que tem um grande
impacto em todo o organismo.

Os dentes e as gengivas ficam mais vulnera-
veis, e é importante evitar a ingestdo de alimen-
tos ricos em acgucar e hidratos de carbono, para
ajudar a manter uma boa higiene oral. Visitar o
médico dentista com regularidade e realizar uma
avaliacdo geral antes de engravidar permite o
acompanhamento certo em termos de saude oral
nesta fase tdo importante da vida da mulher.

Ha alguns mitos e duvidas sobre a salde oral
durante a gravidez que é importante esclarecer:

A gravidez enfraquece os dentes? Ndo, os mine-
rais presentes na estrutura dos dentes da mae sao
estaveis e, como tal, ndo podem ser resgatados
pela corrente sanguinea durante a gravidez.

As gréavidas estdo mais suscetiveis ao aparecimento
de problemas orais? Devido a altera¢cdes hormo-
nais, existe uma redug¢do do pH na boca, criando
um ambiente mais acido e, consequentemente,
mais propicio ao desenvolvimento de bactérias.
Por outro lado, os habitos alimentares sofrem alte-
racdes: a maior frequéncia de ingestao de hidratos
de carbono pode fazer surgir ou agravar proble-
mas nos dentes e nas gengivas.

A gestacao nao enfraquece
os dentes da mae

O que fazer quando se sofre de dentes durante o
periodo de gestacéao. E importante consultar de
imediato um médico dentista, para que este avalie
e aconselhe o melhor tratamento. A automedica-
¢ao nunca deve ser uma opg¢édo. O ideal é marcar
uma consulta com o dentista antes de engravidar,
para despistar eventuais tratamentos necessarios,
reduzindo assim a probabilidade de situa¢des de
urgéncia durante a gravidez.

Pode fazer-se qualquer tipo de tratamento denta-
rio durante a gravidez? Ndo. Caso seja necessario
algum tratamento, o médico dentista decidira o
que é melhor. Ha periodos durante a gravidez, de
maior seguranga, em que a maioria dos procedi-
mentos pode ser realizada, se justificada. Outros
tratamentos ndo urgentes sdo desaconselhados,
como a colocagdo de implantes ou o branquea-
mento dentdrio, e devem ser adiados para depois
do nascimento do bebé.

As complicacbes na saude oral podem ter
influéncia no bebé? Estudos tém demonstrado
que mulheres com problemas gengivais tém
maior propensdo para terem partos prematu-
ros e darem a luz bebés com baixo peso. Neste
sentido, é essencial garantir que ndo ha qual-
quer problema ao nivel da saude oral. ®



> <> Atral

Ja tentou desentupir
o nariz de todas as
formas?

Alivio rapido e prolongado
da congestdao da mucosa nasal
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Rinerge é um medicamento nao sujeito a receita médica. Leia atentamente o folheto informativo. Em caso de agravamento ou persisténcia dos sintomas consulte o seu médico ou
farmacéutico. Rinerge esté indicado para o alivio rapido e prolongado da congestdo da mucosa nasal e dos seios perinasais associada a constipagdes, rinite, sinusite, febre dos fenos
e outras alergias do trato respiratério superior. Rinerge ndo deve ser utilizado em automedicagdo durante periodos superiores a 3 dias. Rinerge esta contraindicado no caso de hiper-
sensibilidade a substancia ativa ou a qualquer um dos outros componentes do medicamento, sensibilidade conhecida aos efeitos farmacolégicos de substancias adrenérgicas, bem
como nas criangas com menos de 6 anos. Rinerge contém cloreto de benzalcénio que pode causar tumefacdo da mucosa nasal, especialmente quando utilizado durante longos
periodos. Caso se suspeite da ocorréncia desta reacdo (congestdo nasal persistente), devera ser considerada a utilizacdo de um medicamento semelhante para uso nasal, mas que
ndo contenha cloreto de benzalconio. Caso este tipo de medicamentos ndo se encontre disponivel sem conservantes, devera ser considerada a utilizagdo de uma forma farmacéutica
alternativa. A dosagem excessiva e/ou prolongada ou a utilizagdo muito frequente de Rinerge pode provocar irritacdo da mucosa nasal e, especialmente em criancas, causar efeitos
sistémicos. Em criancas, doses excessivas ou a ingestdo inadvertida de Rinerge, pode causar depressdo profunda do sistema nervoso central, podendo ser necessaria a prestacao de
cuidados intensivos de suporte. Para minimizar os riscos de propagacdo de infe¢des, os aplicadores ndo devem ser utilizados por mais de uma pessoa. 05/2022

Titular de AIM: Laboratérios Atral, S.A., Rua da Estagao, n% 1 e 1A, 2600-726 - Castanheira do Ribatejo - Portugal. Farmacovigilancia: farmacovigilancia@atral.pt
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LOULE

Com fortes influéncias islamicas, a sede do maior concelho algarvio

estd a renovar as suas tradicdes.

Texto Telma Rocheta - WL Partners | Fotografia Pedro Loureiro
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mercado de Loulé, com os seus torredes

vermelhos, é um ponto central da cidade

algarvia em que se impde a estrutura
revivalista com influéncias drabes, construida em
1908. E por causa da feira de produtores locais
ao redor desta praga que todos os sabados a
cidade se enche de gente. As ruas fechadas ao
transito ficam repletas das cores da fruta e dos
legumes.

No dia a dia, o mercado funciona como ponto
de venda de produtos alimentares, incluindo os
regionais, como os doces de figo e de amén-
doa. O destaque vai para o peixe, mesmo que
seja, como é o caso, numa terra a mais de dez
quildmetros da costa. Braulio Pontes exibe os
salmonetes e conta que s6 vende «peixinho
fresco do mar». O seu peixe chamou a aten-
¢cdo de estrangeiros, conta: «Fizeram um car-
taz comigo para porem nuns supermercados
na Suica». Pagaram-lhe 200 euros pelo direito
a expor a sua imagem e a da sua "montra" a
2.000 quilémetros de distancia, salienta.

Enquanto observa a banca, Fernanda Esté-
vao, diretora técnica e proprietdria da Farmacia
Avenida, recorda o pai, comerciante de peixe no
mercado de Quarteira. O mar faz parte da sua
vida, o que a fazia regressar a casa todos os fins
de semana, nos tempos em que tirou o curso de
Ciéncias Farmacéuticas, em Lisboa. A farmacéu-
tica vive numa casa com vista para o oceano.

Nas traseiras do mercado de Loulé, calcor-
reando as ruas antigas calcetadas, chega-se a
Igreja Matriz, construida sobre uma antiga mes-
quita. Em frente, o Jardim dos Amuados, do final
do século XIX, e assente em parte sobre a mura-
lha da cidade. A curiosa designacdo deve-se ao
facto de os bancos dos jardins estarem coloca-
dos costas com costas, como se quem & se sen-
tasse estivesse zangado. Duas cegonhas fizeram
0 ninho sobre os restos de uma palmeira. Daqui é
possivel desfrutar da vista sobre parte da cidade.

Sem abandonar a mesma zona histdrica,
encontra-se as traseiras do antigo tribunal. No
numero 20 da Rua Vice-almirante Candido dos
Reis, situa-se a Casa da Empreita. E uma oficina

SAUDA CONVIDA

A imagem de Braulio Pontes decora E 3
supermercados na Suica =

Parte do Jardim dos Amuados
assenta sobre a muralha

de artesanato que pertence a rede Loulé Cria-
tivo, da Camara Municipal. Margarida Cortez
conta como tudo comegou cruzando com a sua
histéria de vida. Em pequenina aprendeu a fazer
empreita com a madrasta. Cresceu e emigrou
para Franca, onde trabalhou «durante 29 anos
e sete meses na fabrica da EMI France/Virgin,
onde eram produzidos os discos e videos, e mais
tarde DVD». Ha cerca de dez anos regressou as
origens. «<Lembrei-me de voltar a fazer empreita.
Fui ao turismo e dei a ideia. Queria um sitio para
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4 Margarida Cortez desafiou o municipio

SAUDA CONVIDA

a promover a arte da empreita

Junto a muralha do casteli,
reabriram em 2022
os Banhos Islamicos

vender as minhas coisas». A rece¢do foi calorosa:
«Eles escutaram-me muito bem e chamaram-me
para uma reunido». Havia a condi¢cdo de que a
porta estivesse aberta de segunda-feira a sdbado
e que mais senhoras estivessem envolvidas.

Na Casa da Empreita trabalham, ha seis
anos, dez mulheres que recuperam a alegria do
convivio e da continuag¢do de um oficio ancestral
em declinio. Hd uma excec¢do no grupo. Jorge
dos Santos, o marido de Margarida, juntou-se ao
projeto. «Ndo quis ficar a olhar para as paredes
em casa. E veio comigo. E ele que faz a baraci-
nha (uma espécie de corddo em palma que serve
de estrutura), pois sabe trabalhar a palma desde
garoto», conta a artesa. O projeto da Casa da
Empreita ndo é puramente nostélgico. Conta
Margarida Cortez que Henrique Ralheta — um
designer louletano com prestigio nacional — lhes

disse: «Entdo as senhoras sdo tao inteligentes,
facam candeeiros, facam outras coisas, saiam
das alcofas!». Por isso, agora dado largas a ima-
ginacgao.

Junto ao casco histérico, perto da muralha
do castelo, reabriram em 2022 os Banhos Islami-
cos, os primeiros em Portugal a serem documen-
tados. Pelo seu valor patrimonial e museolégico,
o espaco foi considerado monumento nacional.
O edificio do hamman arabe (tipo de banho que
consiste em permanecer num ambiente quente e
cheio de vapor), construido no século XlII, mostra
os costumes na Al-Uly4 (o nome antigo de Loulé)
pouco antes da reconquista da terra, em 1249.
Al-Ulya foi das ultimas povoacdes em Portugal a
serem reconquistadas pelos cristdos.

O Café Calcinha é ponto de encontro obri-
gatdério. Aqui deve comer-se o folhado de Loulé,



quentinho, como manda a tradicdo. O espaco
foi inaugurado em 1929 e reabilitado ha sete
anos, mantendo no essencial as suas origens
e as influéncias Art Déco. Fernanda Estévao
descobriu, numa das muitas fotos na parede, o
pai entre um grupo de homens que se juntava
para beber café e medronho, e jogar as cartas.
A legenda situa a foto nos anos 50 e refere que
s6 no final dessa década entrou uma senhora
no café. Um dos mais célebres frequentadores
foi Anténio Aleixo. Uma estatua em bronze do
poeta, da autoria de Lagoa Henriques, "con-
versa" na esplanada com os transeuntes. Aleixo
morreu em Loulé, em 1949, e dele ficaram céle-
bres versos criticos em rima, dirigidos sobretudo
a classe rica.

Em dias de calor, o parque é o sitio ideal para
refrescar. A entrada, ao fundo da Avenida 25 de
Abril, encontramos o chamado "monumento”,
uma homenagem em formato de grande obelisco
a um dos mais ilustres filhos da terra, Duarte
Pacheco, construido em 1953. Este louletano
foi o destacado ministro das Obras Publicas de
Salazar, que modernizou Lisboa.

Duarte Pacheco um dos mais
conhecidos louletanos, foi
ministro das Obras Publicas
do Estado Novo

Para crentes ou nao, vale a pena subir
a Ermida de Nossa Senhora da Piedade, a
padroeira de Loulé. A velha capela foi erguida
num cerro (colina), as portas da entdo vila, em
1553. Por tras, foi construida, em meados do
século XX, outraigreja, para acolher uma popu-
lagdo crescente. Este grande templo, branco e
redondo como uma nave futurista, marca a pai-
sagem da entrada em Loulé.

Na ermida antiga encontra-se a “Mae Sobe-
rana”. Duas grandes procissdes celebram o
culto de Maria: no dia de P4dscoa, o andor desce
a cidade para ficar préximo dos fiéis. Quinze
dias depois, Nossa Senhora regressa a casa,
levada pelos "homens do andor", seguidos pela

SAUDA CONVIDA

O Café Calcinha, de influéncia Art Déco e onde
se pode provar o folhado de Loulé

Homenagem ao louletano Duarte Pacheco,
que modernizou Lisboa
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BULA

Banhos Islamicos e Casa Senhorial
dos Barreto

R. Garcia da Horta, 9

T. 289 400 953

Café Calcinha
Praca da Republica, 67

T. 934 250 079

Casa da Empreita
Rua Vice-almirante Candido dos Reis, 20
T. 289 400 618

Restaurante A Tia Bia
Barranco do Velho
T. 289 846 425

Esta igreja branca e redonda marca
a paisagem a entrada de Loulé

banda que canta o hino “Mae Soberana” e por Af, o restaurante A Tia Bia, conhecido pelos pra-
uma multiddo de devotos em festa. Esta é con- tos tradicionais, é visita frequente de Fernanda
siderada a maior manifestacao religiosa a sul de Estévao, que vai com a familia ou amigos em
Fatima. «E incrivel como os homens carregam o busca da calma da zona.%

andor pela encosta acima, quase a correr. Sdo
levados pelo entusiasmo das pessoas», comenta
Fernanda Estévao.

Uma ida a serra deve completar a visita a sede
do maior concelho do Algarve. A zona costeira, Leia também:
de Vilamoura a Quinta do Lago, é mais explorada, v O bolo dos momentos felizes
enguanto o barrocal (a zona Norte), a caminho da
Serra do Caldeirdo, ainda mantém o encanto de
outros tempos. Por uma estrada de curvas e pai- Veja também os videos!
sagem rustica, chega-se ao Barranco do Velho.
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' diclofenac de sddio 50 mg/g

mabil 56

... € a mobilidade voltou! Dimobil 50 mg/g

Formulacdo em Gel com Efeito Refrescante

AI.IVIO DA DOR, MELHORIA DA FUN?AO
FISICAE REDU?AO DA RIGIDEZ ARTICULAR'

A Poténcia é o Principal Fator Responsdvel pela Atividade Anti-inflamatoria
de um AINE.?

Rapido Inicio de Acao e Rapida Absorcao’

Medicamento Néo Sujeito a Receita Médica. Dimobil 50 mg/g gel. Um grama de gel contém 50 mg de diclofenac de sodio. Dimobil é indicado em adultos para o tratamento local sintomatico (alivio da dor, inflamacao
e tumefagao) de: dor muscular leve a moderada; inflamagao pos-traumatica dos tendoes, ligamentos, musculos e articulagoes (entorses, luxagoes e contusoes); formas localizadas de reumatismo degenerativo: osteoartrose
das articulagoes periféricas e coluna vertebral. Uso cutaneo, Dimobil é aplicado localmente na pele na érea 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). Apds a aplicagao, as maos devem ser lavadas com agua e sabao, a menos que sejam o local a ser tratado. A
duragéo do tratamento depende da indicagao e da resposta obtida. Sem a recomendacao do médico, o gel nao deve ser usado por mais de 14 dias seguidos. Se o estado de satide nao melhorar em 7 dias ou piorar, o doente
é 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 reacées alérgicas. Ler cuidadosamente as informacoes 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, Romeénia.

1. Revel FB. et al, Topical Diclofenac, an Efficacious Treatment for Osteoarthritis: A Narrative Review, Rheumatol Ther (2020) 7:217-236. 2. Pradal J., Comparison of Skin Permeation and Putative Anti-Infllmmatory Activity of
Commercially Available Topical Products Containing Ibuprofen and Diclofenac, Journal of Pain Research 2020:13 2805-2814. 3. Haltner-Ukomadu E., et al,, Hydrogel increases diclofenac skin permeation and absorption, Biopharm
Drug Dispos. 2019;40:217-224.
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FEVEREIRO QUIMICO

m fevereiro, o Museu da Farmacia oferece

uma experiéncia educativa envolvente

para as criancas, através de dois ateliés
educativos. No "Quimica Louca", os pequenos
cientistas tém a oportunidade de explorar o fas-
cinante mundo da quimica de forma ludica, mer-
gulhando em experiéncias Unicas e divertidas que
revelam os segredos das reacdes quimicas.

No atelié "Cddigos Divertidos", desafiamos
os participantes a embarcarem numa jornada
de descoberta, aprendendo a codificar letras
em coédigo binario.

Estes ateliés proporcionam uma combinac¢ao
Unica de aprendizagem e diversao, incentivando
a curiosidade e o interesse pelas ciéncias de
forma interativa e muito pratica.

E enquanto os mais novos se divertem e apren-
dem connosco, convidamos os adultos acompa-
nhantes a desfrutarem de uma visita tranquila ao
Museu da Farmécia ou um passeio ao ar livre.

Oferecemos o estacionamento durante a
realizacdo da atividade, nos edificios do Porto
e de Lisboa. v

INTERESSADO?

Contacte o Museu da Farmacia
para mais informacoes:
museudafarmacia@anf.pt

213 400 688 (Lisboa)

226 167 995 (Porto)

CODIGOS DIVERTIDOS (3 DE FEVEREIRO, 15H)

Nesta atividade, as criangas participantes te-
rao a oportunidade de aprender mais sobre a
codificacao de letras em cédigo binario, des-
vendando os segredos por tras da linguagem
digital. No final, aliando a aprendizagem a di-
versao e a criatividade, criardo pulseiras per-
sonalizadas com os seus homes.

QUIMICA LOUCA (17 DE FEVEREIRO, 15H)

Neste atelié educativo, os pequenos cientis-
tas irdo explorar o mundo cativante da quimi-
ca através de experiéncias divertidas. Cada
atividade revela as fascinantes reac¢des qui-
micas, transformando substancias em dancas
de cores e efervescéncias surpreendentes.
Esta é uma porta de entrada para despertar
o interesse pela ciéncia de maneira ludica,
incentivando a descoberta e a aprecia¢do da
complexidade da quimica.



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

CANSADA DE
ESTAR CANSADA?

* 0 ferro contribui fam o transporte
normal do oxigénio no organismo e
para a redugio do cansacgo e da fadiga

* A tiamina contribui para o normal
metabolismo produtor de energia

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

* Contem Vitamina C que aumenta a
absorgao do ferro

* Sem alcool, conservantes nem corantes
ou aromatizantes

* Adequado para vegetarianos
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Medidores de pressao
arterial Veroval

Veroval duo control: Tensiémetro de braco para uma medicao precisa, com
detecdo de arritmia, que combina dois métodos de medicdo. A sua qualidade
foi certificada por 3 instituicées internacionais e é o Unico recomendado pela
Fundacado Portuguesa de Cardiologia.

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

Veroval compact: Tensidmetro de braco para uma medicdo precisa e
simples, com detecdo de arritmia.

Veroval pulso: Tensiémetro de pulso para uma medicdo simples e rapida,
com detecao de arritmia.

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

CNP Varios
Veroval®

3o valida de 01.02.2024 a 29.02.2024 em produtos selecionados. Limitada
a 5 utilizacdes por Cartao Salda, a disponibilidade do sistema e ao stock existente.

Curaprox

Curaprox baby: As criancas devem, desde tenra idade, ter a sua prépria escova de dentes
para poderem ir ganhando o habito e praticando a sua técnica de escovagem. Foi a pensar
nisso que desenvolvemos a escova Curaprox Baby, uma escova suave com 4260 filamentos
ultra-suaves, indicada desde os 0 até aos 4 anos. E uma escova ndo traumatica, com uma

cabeca compacta e revestida a borracha para proteger a mucosa oral.

Curaprox kids: Uma escova com uma cabeca pequena com 5500 filamentos extra-finos
que limpam os dentes de forma suave mas extremamente efetiva. O cabo estreito e com
um formato octagonal, permite que a crianca segure na escova corretamente, ajudando-a

air adquiririndo uma correta técnica de escovagem. Indicada desde os 4 até aos 12 anos.

Pastas Kids: Morango, melancia e menta: Trés sabores pensados especialmente para
as criancas. Com diferentes niveis de flior, esta nova pasta de dentes contém ainda
na sua formulacao apenas ingredientes absolutamente necessarios, com enzimas
que fortalecem a acao naturalmente protectora da saliva e xilitol, que protege contra
bactérias. Sem LSS (laurill sulfato de sédio), sem triclosan e sem microplasticos.
Trés apresentacoes diferentes: Morango - 950 ppms ~flior; Melancia - 1450 ppms
flior; Menta - 1450 ppms flior. A quantidade de -flor a utilizar deve ser sempre a

recomendada pelo médico dentista ou higienista oral.

CNP Varios

UIDAZ 000001

Promocao valida de 01.02.2024 a 29.02.2024 em produtos selecionados. Limitada
a 5 utilizacdes por Cartao Sadda, a disponibilidade do sistema e ao stock existente.

Sterillium Protect&Care

0 Sterillium Protect & Care Gel é um antisséptico de maos
em gel 4 base de etanol (85% m/m) que contém na sua
formulacao 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 rétulo e as informacoes sobre o
produto antes de o usar.

CNP Varios

IR A0 &=

Promocao valida de 01.01.2024 a 29.02.2024 em produtos selecionados. Limitada
a b utilizacdes por Cartao Sauda, a disponibilidade do sistema e ao stock existente.

Termometros Veroval

Veroval Baby: Termoémetro de infravermelhos para a medicado
da febre na testa sem contacto. Dispoe de uma funcionalidade 3
em 1 que lhe permite detetar a temperatura do corpo humano
através de medicao 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: Termometro de infravermelhos para uma
medic3o 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 s&o Dispositivos Médicos. Leia cuidadosamente a

rotulagem e as instrucoes de utilizacdo. Em caso de duvida, consulte o
seu farmacéutico.

CNP Varios
Veroval®
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Promocao valida de 01.02.2024 a 29.02.2024 em produtos selecionados. Limitada
a 5 utilizacdes por 3o Salda, a disponibilidade do sistema e ao stock existente.
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Durex Prostamol

Bem-estar intimo e sexualidade. Escolha o seu bem-estar urinario.

Os produtos Durex sao dispositivos médicos. Leia atentamente a rotulagem
e as instrucdes de utilizacdo. Se sentir irritacdo ou desconforto interrompa
o0 seu uso. Reckitt Benckiser Healthcare, Lda., Rua D. Cristovao da Gama,
n°1, 1°C/D - 1400-113 Lisboa - NIPC 504225910. RKT-M-48492

Prostamol® é um suplemento alimentar com Serenoa repens
que contribui para apoiar o funcionamento da prostata e do
trato urinario.

Os suplementos alimentares ndo sao substitutos de um regime
alimentar variado e equilibrado e de um estilo de vida saudéavel.

CNP Varios CNP 7473355

L ARE AT  JVRVAREE AT
Promocao valida de 01.02.2024 a 30.04.2024 em produtos selecionados. Limitada Promocao valida de 01.02.2024 a 29.02.2024 em produtos selecionados. Limitada
a 5 utilizacdes por Cartao Sauda, a disponibilidade do sistema e ao stock existente. a 5 utilizacdes por Cartao Sauda, a disponibilidade do sistema e ao stock existente.

Letibalm

Especialmente desenvolvido para uma reparacao e hidratacao
profunda da pele.

CNP Varios

Letibalm Repair 4g/10ml -1€
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Promocao valida de 01.01.2024 a 29.02.2024 em produtos selecionados. Limitada Promocao valida de 01.01.2024 a 29.02.2024 em produtos selecionados. Limitada
a 5 utilizacdes por Cartao Salda, a disponibilidade do sistema e ao stock existente. a 5 utilizacdes por Cartao Sauda, a disponibilidade do sistema e ao stock existente.
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Emoflon’

Dispositivo Médico
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Tonosol Arkogummies

Multivitaminicos para criancas. Férmulas ricas em ingredientes Todas as nossas formulas Arkogummies foram desenvolvidas
naturais, sem aclcares adicionados e sem glaten. garantindo a qualidade da planta. Cada goma é um concentrado
de mono-planta, com a dose ideal, para oferecer uma resposta

Suplementos Alimentares. Os suplementos alimentares ndo devem ser . N .
direcionada as suas necessidades.

substitutos de um regime alimentar variado e equilibrado e de um modo

de vida saudavel. Arkogummies Sono Reparador: Um concentrado de pétalas de

papoila para um sono reparador
Arkogummies Animo Positivo: Um concentrado de estigma de
Acafrao para um animo positivo

Suplemento alimentar. Nao exceder a toma diaria recomendada. Os
suplementos alimentares nao devem ser utilizados como substitutos de um
regime alimentar variado e equilibrado e de um estilo de vida saudavel. Manter
fora do alcance das criancas. Nao tomar em caso de alergia conhecida a algum
dos ingredientes. Em caso de dUvida consulte o seu médico ou farmacéutico.

CNP Varios CNP Varios

Promocao valida de 01.01.2024 a 29.02.2024 em produtos selecionados. Limitada Promocao valida de 01.01.2024 a 29.02.2024 em produtos selecionados. Limitada
a 5 utilizacdes por Cartao Sauda, a disponibilidade do sistema e ao stock existente. a 5 utilizacdes por Cartdo Salda, a disponibilidade do sistema e ao stock existente.

Emoflon®

Emoflon® é uma pomada retal a base de sucralfato, ao qual

se juntam extratos de plantas e agentes lubrificantes, para o
tratamento dos sintomas associados a doenca hemorroidaria e

suas complicacdes (ex. eczema, fissura anal). Emoflon® tem uma
tripla acao: protege a mucosa anal, alivia o prurido e a inflamacao e
regenera e cicatriza as feridas, reduzindo também o risco de fissuras
e lesoes provocadas pela defecacao.

Emoflon® é um dispositivo médico de classe lla, fabricado pela Egis Pharmaceuticals

PLC; Leia atentamente as Instrucdes de Utilizacao antes de usar; Emoflon® destina-se ao
tratamento dos sintomas associados com a doenca hemorroidaria e as suas complicacées
(ex.: eczema, fissuras); Aconselhe-se com o seu farmacéutico. Consulte um médico

se 0s seus sintomas ndo melhorarem ao fim de 1-2 semanas; Nao utilizar em caso de
hipersensibilidade a lanolina ou a outros ingredientes presentes neste produto. Nao utilizar
em hemorroidas hemorragicas; O uso da pomada retal Emoflon® nao esta contraindicado
durante a gravidez ou aleitamento; contudo, nestes casos, é aconselhavel consultar o
médico. Data da revisao do texto 03/2017

EM024021

CNP 6620179 C € 209

Promocao vélida de 01.01.2024 a 29.02.2024 em produtos selecionados. Limitada ’ Promocao vélida de 01.01.2024 a 29.02.2024 em produtos selecionados. Limitada
a 5 utilizacoes por Cartdo Sauda, a disponibilidade do sistema e ao stock existente. a 5 utilizacoes por Cartao Sauda, a disponibilidade do sistema e ao stock existente.
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ALiVIO
RAPIDO

Vicks Sinex Respir
descongestiona o nariz 25
em apenas 25 segundos. S

+

REDUZ
A RINITE ..

Vicks Sinex respir atua
directamente na inflamagao
e reduz a duragao da rinite
de 6 para 4 dias.

E RECUPERE o
2 DIAS MAIS CEDO! s

DESCOMNGESTIONANTE
NASAL SEM
CONSERVANTES

Vicks Sinex Respir, solucdo para pulverizacdo nasal, cloridrato de
oximetazolina. Medicamento descongestionante nasal para situacdes de

sinusite e rinite aguda, alérgica ou vasomotora. N&o 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.

MAT-PT-VICKS-23-000046




DESCUBRA A LINHA
ESPECIALISTA DA
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Vitaminas " MOVA IMAGEM!

A,CeD,
Zinco e
Selénio
IMUNO C Com
Com IMUNIDADE & BOOST DE VITAMINA C 1000mg de
Sabugueiro DEFESA Vitamina C
o i LL?"] 1000 mg de Yitamina C + VWitaming D + Zinto
\;:j' Carm 5_IE:LI‘I£' o
Castvirifnil pars o refore 3¢ Suplemaenta Allmentar. A ¥itamina C, 09 2ieto contritiem pam
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Boost para o sistema
iImunitario’ com Vitamina C

Reforca o sistema

imunitario’ dia apds dia

centrumvitaminas.com.pt

*A vitamina C, D e Zinco contribuem para o normal funcionamento do sistema imunitério
**Baseado numa laranja de tamanho médio (225¢) que contém aproximadamente 82 mg de Vitamina C. Pdgina Web da Fundacao Espanhola de Nutricdo.
Suplemento alimentar. Os suplementos alimentares nao devem ser utilizados como substitutos de um regime alimentar variado e equilibrado, prética regular de exercicio fisico
bem como de um modo de vida saudavel. As marcas registadas sao detidas pela Haleon ou a mesma licenciadas. ©2023 Haleon ou seu licenciador. PM-PT-CNT-23-00113 12/23
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