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EDITORIAL

A IMPORTANCIA DE CONTINUAR

Diana Amaral
Farmacéutica, diretora da Revista Sauda

esde cedo aprendi que devemos e temos

de continuar, sobretudo quando a vida

nos prega rasteiras. E nesses momentos,
em que vamos ao tapete e parece que ja nada faz
sentido, que é mais importante termos a coragem de
levantar a cabeca e continuar. Continuar a acreditar
nos nossos sonhos e a avangar na sua diregdo.

A protagonista desta edicdo, uma das mais reno-
madas atrizes do nosso pais, também escolheu uti-
lizar os desafios a seu favor. Benedita Pereira, que
chegou a viver na cidade dos sonhos - Nova lorque,
aprendeu a escutar o seu corpo e a colocar-se
em primeiro lugar, antes que fosse tarde demais.
A atriz conta também que a maternidade reforcou
a importancia de dar o exemplo e de encontrar o
equilibrio num mundo repleto de estimulos.

Em outubro assinala-se o més da prevencao do
cancro da mama, que, como nos explica o médico
Pedro Freitas Carvalho, tem vindo a surgir em
mulheres cada vez mais jovens, motivo pelo qual é
essencial que todas estejamos atentas a eventuais
sinais de alerta. Ainda sobre este tema, contamos
com a nutricionista Ana Filipa Pereira, que nos
explica a importancia da alimentacdo na preven-
¢cdo e no tratamento do cancro, e com o personal
trainer Nico Buzu, que apresenta os beneficios do
treino para as pessoas com doenc¢a oncolégica e o
seu impacto na recuperacéo.

Este més arranca a campanha de vacinacdo
contra a gripe e a COVID-19 nas farméacias, o pri-
meiro ponto de acesso a cuidados de saude para
muitos portugueses. O médico Jaime Pina explica
a importéncia da vacinagdo para os mais idosos,
reforcando que Portugal tem um dos melhores

sistemas de vacinacdo do mundo. J& a pediatra
Cristina Rodrigues da a conhecer os beneficios da
vacina contra a gripe em idade pediatrica, apre-
sentando ainda solu¢des inovadoras e muito bem
toleradas pelos mais novos, como € o caso da
vacina intranasal.

Sabemos que envelhecer é um privilégio, e
que cada dia deve ser vivido com alegria e pai-
xd0. Contudo, com o passar dos anos, é natural
que se verifique, entre outros aspetos, uma redu-
¢cao da massa muscular e da massa magra que
pode aumentar o risco de quedas. A médica Lia
Guerreiro Marques da a conhecer as principais
formas de prevencdo e as lesGes mais frequentes.

Para as mamas e para os papas, a Revista Sauda
de outubro traz uma surpresa: dicas
praticas para promover a saude
visual dos bebés, ja que a
mesma se vai desenvolvendo
progressivamente nos primei-
ros meses e anos de vida.

Em outubro peco-lhe que
continue. A acreditar em si, a
sonhar e a caminhar. Muitas
vezes, os desafios sdo ape-
nas oportunidades para
descobrirmos formas
criativas de concre-
tizarmos 0s nossos
objetivos e refor-
carmos a forca _
que temos em ’) i
nés. Vamos a
isto?w
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BENEDITA PEREIRA

“SINTO-ME AGORA
MAIS BONITA DO QUE
AOS 20 ANOS”

Benedita Pereira é conhecida pelo talento no teatro e na televisao, mas
fora dos ecras revela uma rotina pautada pelo equilibrio e a confianca.
A atriz reflete sobre a prevencao da doenca e o bem-estar familiar.

Entrevista Marta José Santos - WL Partners | Fotografia Pedro Loureiro

omo comeca os seus dias?
Sou pratica e ndo sigo todos os cuida-

dos que se esperaria de uma mulher de
40 anos. Normalmente fago um banho basico,
aplico hidratante e tomo a medicacdo para a
tirdide. Tento ser rapida porque gosto de dormir
0 maximo possivel.

Considera que tem uma alimentagéo saudavel?

Tenho uma alimentacdo sauddvel porque é
consciente. Estou consciente dos erros que vou
cometendo, mas vou equilibrando. Se num dia
como uma sobremesa mais especial ou com
mais agucar, no dia seguinte tenho mais cuidado.
Hoje, tenho consciéncia do que faco, ao contra-
rio de quando era mais nova e menos consciente.

No fundo, tento focar-me mais no equilibrio do
que em seguir regras rigidas.

Torna-se dificil, com a profissao de atriz?

Sim, porque muitas vezes temos pouco tempo.
Por exemplo, beber dgua pode ser complicado
devido a logistica da casa de banho, ou quando
estou a fazer teatro tenho de adaptar os hora-
rios das refeicbes. H4 momentos em que tenho
de fazer o jantar mais cedo ou mais leve, mas

«Aprendi a ouvir
O meu corpo e a agir
antes que seja tarde»
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A atriz chegou a viver
em Nova lorque, onde
aprendeu a importancia
de ouvir o seu corpo
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depois fico com fome e tenho de equilibrar para
ndo comer demais antes de dormir. A minha roti-
na varia muito, e tenho de encontrar o equilibrio
no meio desse desequilibrio.

Dificulta também a pratica de exercicio fisico?
Agora estou a tentar ser regrada e praticar exer-
cicio pelo menos duas vezes por semana, mes-
mo quando estou de rastos, nem que seja as
20h, que é uma hora de que ndo gosto.

Tenho a ajuda de um personal trainer para
ter esse compromisso e ndo falhar. Faco pilates,
musculacdo, corrida e uma mistura de técnicas
para estimular o corpo e a mente, sem tornar
a pratica mondtona. Houve um periodo em que
ndo treinei quase nada por um més e meio ou
dois e senti dores devido a escoliose. O exercicio
da-me energia e boa-disposi¢cdo, mesmo quando
estou cansada.

E como funciona a rotina da maternidade, consi-
derando a rotina de trabalho?

Consigo equilibrar porque a maternidade é par-
tilhada com o meu marido. H& momentos em
que ele esta mais presente em casa, e outros em
que eu consigo compensar. E uma questdo de
dialogo e de gerir as necessidades de cada um.
Lidar com a culpa da maternidade é real, espe-
cialmente quando trabalho muito. Mas acredito
que ser uma mae realizada, feliz e equilibrada ¢é
o melhor exemplo para o meu filho.

«0 exercicio da-me energia
e boa-disposicao, mesmo
quando estou cansada»

Os habitos saudaveis passam para o seu filho?
N6s tentamos! Mudamos recentemente para um
local com mais Natureza, em Sintra, para ele
ter mais contacto com o exterior. A alimentacdo
saudavel em casa é prioritaria, mas também ha
espagco para experimentar novas coisas fora.
Tento ser o exemplo, comendo mais fruta a fren-
te dele e diversificando a alimentacao.

Benedita Pereira considera que as redes sociais
sdo uma ferramenta essencial, mas também
um territério cheio de desafios e armadilhas,
que exigem consciéncia e equilibrio



FILHOS
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Costuma fazer check-ups?

Normalmente faco um check-up anual, espe-
cialmente devido a tirdide. Acredito muito na
medicina preventiva. Os meus pais sempre
foram rigorosos com os check-ups e a ouvirem
o corpo. Isso faz-me valorizar a prevencdo, e
tento transmitir essa consciéncia ao meu marido
e a minha familia.

«A saude é a prioridade.
Sem ela, nada faz sentido»

Nesse contexto, as farmacias tém um papel
importante na sua vida?

Tém um papel muito importante na minha vida.
Houve uma altura em que ia mais a farma-
cia do que ao supermercado, sobretudo com o

nascimento do meu filho. Antes, tinha a minha
farmacia em Arroios, que conhecia toda a
minha familia, sabia exatamente o que se pas-
sava, acompanhava-nos de forma persona-
lizada. Agora, mudei de casa e ainda estou a
habituar-me a outra farmadcia, mas continuo a
valorizar muito essa proximidade e confianca.
Especialmente com criangas, a farmacia é um
suporte enorme. Senti isso quando o meu filho
entrou na creche. E um apoio que se sente e que
faz toda a diferenca.

Sente pressdo em relagédo a imagem corporal?
Sim, ha pressao, sobretudo na televisdo. No
teatro é diferente, ndo sentimos tanto essa exi-
géncia porque ha espaco para todo o tipo de
corpos. No cinema e na televisdo, a ditadura da
juventude e da estética é mais evidente.
Quando era mais nova, vim para Lisboa sozi-
nha, comia de tudo e engordei um pouco. Nessa




época, ouvi comentarios sobre o meu corpo e
senti a pressao de emagrecer. Hoje, tenho uma
carapaca mais forte: sei que o mais importante é
sentir-me bem no meu corpo. E claro que todas
temos questdes sobre a aparéncia, mas aprendi
a aceitar-me e a cuidar de mim pelo meu bem-
-estar, e ndo para corresponder a expetativas
externas. Sinto-me agora mais bonita e confor-
tavel no meu corpo do que aos 20 anos.

Ha algum projeto que a tenha marcado especial-
mente?

Sim, o espetaculo "Pulmao". Veio de uma vonta-
de minha e permitiu concretizar ideias proéprias,
abrindo portas para outros projetos. Foi uma
licdo de coragem e liberdade para criar.

Que objetivos tem para o futuro?
Para mim, a salude é a prioridade. Sem ela,
tudo o resto passa para segundo plano. No ano

Benedita Pereira foi a protagonista
da primeira temporada da série juvenil
"Morangos com Acucar", na TVI

CAPA

passado tive um virus que me deixou com dores
articulares e percebi imediatamente que, sem
saude, nada faz sentido. Profissionalmente, que-
ro continuar a fazer teatro, produzir espetdculos

«Aprendi a aceitar-me

e a cuidar de mim

pelo meu bem-estar,

e nao para corresponder
a expetativas externas»

e concretizar projetos. Ndo quero esticar-me ao
ponto de prejudicar o meu bem-estar. O objeti-
vo é ndo ter medo de avancar, mas também néo
esquecer o equilibrio. Quero realizar-me na car-
reira, cuidar de mim e, simultaneamente, estar
presente para a minha familia.»

n




ANA PATRICIO

Diagnosticada no inicio da adolescéncia, Ana Patricio viveu marcada pela
escoliose até aos 25 anos. Além das dores fisicas, enfrentou o impacto
emocional. Pretende agora que se fale mais sobre este desvio.

Texto Teresa Oliveira - WL Partners | Fotografia Pedro Loureiro

aleu muito a pena». E desta forma

que, dez meses depois de ser ope-

rada, Ana Patricio qualifica o tempo
de angustia que antecedeu a cirurgia a coluna
vertebral que corrigiu a sua escoliose grave e
colocou um ponto final a 13 anos muito dificeis,
tanto ao nivel fisico como psicoldgico.

Os sintomas deste desvio na coluna geral-
mente comegam no inicio da adolescéncia e Ana
— ou Anita, como é conhecida — foi diagnosti-
cada aos 12 anos, numa consulta de pediatria.
Quando lhe disseram que tinha escoliose, des-
valorizou. «”OK, escoliose, é sé uma curvatura
na coluna”. Mal sabia eu o que viria depois e os
desafios que me surgiriam», desabafa sobre esta
deformacao que afeta 2-3% da populagdo mun-
dial, tem causa desconhecida e se desenvolve
durante o crescimento.

Com uma radiografia a revelar uma curva
j@ pronunciada, o ortopedista prescreveu-lhe
0 uso de um colete ortopédico para controlar
a progressao do desvio. Cobria-a da anca ao
peito e usou-o durante seis anos. «E um colete
de plastico muito rigido, o som ao batermos nele
é como se fosse madeira», recorda. A adoles-
céncia vivida dentro do colete nao foi facil: tinha
indicacdo para o utilizar 23 horas por dia e s6 o
podia tirar uma hora, para a higiene. «Usava-o
na escola, para dormir, em todo o lado, e cau-
sava-me desconforto e dores: sentia o corpo a
ser forgado a ir para uma posi¢cdo que nao era
a “normal”», explica. No verao era ainda pior,
porque lhe provocava muito calor e irritava-lhe
a pele, somando-se ao aperto constante.

Se no inicio estava «numa fase de negagdo»
e tentava tird-lo sempre que podia, acabou por
aceitar a necessidade de o usar. Isso ndo impe-
diu que, a medida que a adolescéncia avancava, a
frustragcdo aumentasse na mesma proporgdo em
que a autoestima diminuia. Numa altura em que as
amigas comegavam a usar roupa justa e a dar mais
atencdo a imagem, Anita refugiava-se em pecas



Ana Patricio sentiu
o impacto da escoliose,
tanto ao nivel fisico como
psicolégico, mas escolheu
nao desistir. Hoje, vive mais
intensamente do que nunca




largas, quer para disfarcar o colete, quer porque
este a obrigava a vestir tamanhos acima do nor-
mal. «Ja era muito magrinha, mas usava calcas e
blusas L ou XL. "Boiava" dentro da roupa».

A sua natureza acabou por a proteger do iso-
lamento. «Sempre fui socidvel, toda a gente na
minha turma sabia que eu usava o colete, respei-
tavam-me e ajudavam-me se precisasse», diz.
No entanto, evitava sair da “bolha protetora”
da familia e dos amigos. Quando era obrigada
a fazé-lo, ficava preocupada e alerta, receosa
de que alguém lhe tocasse nas costas e desco-
brisse o colete. «Foi uma fase muito complicada,
psicologicamente afetou-me muito. “Porqué a
mim?”», perguntava. «<No meu dia a dia andava

Apesar dos receios, Ana Patricio
considera que a cirurgia lhe devolveu
a qualidade de vida que tanto desejava

constantemente stressada, estava farta e nédo
queria falar sobre o assunto».

Aos 18 anos largou o colete, com sucesso. O
grau de curvatura da sua coluna tinha-se estabi-
lizado nos 30 graus, o que resultava numa curva
visivel nas costas, mas também numa assimetria
na cintura. «<De um lado da barriga tinha uma
cintura muito cavada e do outro lado nao tinha
curva nenhuma, era completamente direita»,
lembra. Com o tempo, porém, apercebeu-se de
que alguma coisa ndo estava bem. «Sentia-me
mais torta e tinha mais dor. Parecia que algo ndo
batia certo e que estava a piorar». Uma nova
radiografia confirmou as desconfiancas: a curva
estava a aumentar outra vez.







Nessa altura as dores intensificaram-se.
Passou a sentir desconforto em toda a coluna e
na cervical. «Chegava a ter crises em que nao
conseguia mover a cabeca de um lado para o
outro. E ndo era normal, porque sempre tive
dores, s6 que estas eram diferentes». Com a
pandemia de COVID-19, as consultas atrasaram-
-se. Dois anos de espera significaram também
dois anos de agravamento da escoliose. Aos 24
anos, o desvio da coluna de Anita tinha aumen-
tado 20 graus. Quando consultou um médico
ouviu que, se ainda ndo tinha estabilizado, a
escoliose ja nao iria estabilizar: «<No préximo ano
volta com mais dez graus, depois mais dez e a
sua qualidade de vida sé vai piorar». Na opiniao
do ortopedista, era preciso operar de imediato.

A fisioterapia e o pilates
foram essenciais para
arecuperagédo de Ana

A decisao de avancar para a cirurgia impos-
-se, mas ndo foi tomada de animo leve. Nao havia
outra forma de travar a progressao da curvatura,
que ja lhe comprimia o pulmao e dificultava a res-
piracao. O facto de Anita ser enfermeira aumen-
tou a angustia pré-operatdria. «Saber demais

as vezes nao ajuda», comenta, «e eu sabia exa-
tamente o que podia correr mal». Andava tao
nervosa que chorava por tudo e por nada, mas
nunca pensou em recuar. Quando foi operada,
em janeiro ultimo, ja com 25 anos, a sua esco-
liose tinha atingido os 56 graus, impossibilitando
a corregcao completa da coluna.

A recuperacédo foi lenta e cheia de frustra-
cBes. «De repente, uma pessoa independente
passa a precisar de ajuda para tudo», desabafa.
Aos poucos foi recuperando a autonomia, iniciou
fisioterapia e pilates, e voltou a conduzir. A ope-
racdo significou uma baixa médica de dez meses,
e precisara de cerca de um ano para recuperar
totalmente. O saldo, porém, ndo podia ser mais
positivo: «Valeu muito a pena. A minha quali-
dade de vida melhorou imenso».

Anita defende que se deve dar mais impor-
tancia a escoliose, tema pouco falado e muitas
vezes reduzido a uma questao estética. «Ha duas
em cada 100 pessoas que a tém, e a maior parte
nem sequer sabe», refere. «Os pais devem estar
atentos aos sinais de alerta», como ombros,
caixa torécica e cintura desalinhados, bem como
assimetrias visiveis: por exemplo, uma omo-
plata parecer maior do que a outra ou, quando
se dobra para a frente, um lado das costas ficar
mais saliente.

Uma das primeiras coisas que fez depois da
cirurgia foi cortar o longo cabelo que usava para
se proteger de olhares alheios. Um gesto sim-
bdlico, porque a escoliose «ndo é sé uma curva,
pode ser muito mais do que isso: é uma condi-
¢do que normalmente desencadeia outros pro-
blemas». Ao contrario dos casos leves, outros,
como o seu, pioram e, além das dores, causam
sérias dificuldades de saude. No caso de Ana, a
curvatura para o lado direito j& comprimia o pul-
mao, «e se for para o lado esquerdo pode inter-
ferir com o coragdo». Ha também a questdo da
salde mental. «<Eu consegui ir lidando, mais ou
menos, mas ha quem ndo consiga e acabe em
depressao». Por isso, insiste, «a escoliose nao é
mesmo apenas uma curva.
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Mariza Fevereiro Martins

Médica especialista em oftalmologia no Hospital CUF Descobertas

Aprenda os melhores estimulos e saiba quais os sinais

que motivam avaliagcdo médica.

O nascer, o bebé entra num mundo

novo, repleto de luz, formas e cores —

uma realidade ainda desconhecida para
os seus olhos. Embora o aparelho visual ja esteja
formado, a visdo é imatura e desenvolve-se gra-
dualmente, em articulagdo com o cérebro, nos
primeiros meses e anos de vida. Conhecer os
marcos deste processo ajuda os pais e cuida-
dores no acompanhamento do desenvolvimento
visual e a perceberem os sinais que justificam
atencdo médica.

Nos primeiros dias, o bebé vé apenas som-
bras e contornos. A acuidade visual — capaci-
dade de distinguir detalhes — é baixa e o foco
limita-se a 20-30 cm, como o rosto da méae
na amamentacdo. H& preferéncia por rostos
humanos e padrdes simples, a preto e branco.
Ao longo do primeiro més, a retina continua a
desenvolver-se, as pupilas aumentam e o bebé
comeca a prestar mais atencao a objetos grandes

w2 - farmacias
; 7 &, rh = portuguesas

e coloridos. Distingue primeiro o vermelho,
oamarelo e o verde, e mais tarde o azul. Estimulos
visuais variados, como brinquedos e decoragdo
contrastante, favorecem este processo.

Entre o primeiro e o terceiro més, o bebé
passa a fixar o olhar de forma mais estavel,
seguir objetos em movimento e reconhecer ros-
tos familiares, podendo surgir o sorriso social.
E normal que ocorram episédios breves de
estrabismo (desvio ocular), mas se forem fre-
quentes ou persistirem apds quatro meses deve
ser consultado um oftalmologista.

Entre os trés e os seis meses, a visao torna-
-se mais nitida e melhora a percecdo de profun-
didade. Por volta dos cinco meses, o bebé tenta




alcancar objetos, desenvolvendo a
coordenacéo entre o olho e a méo.

Dos seis aos 12 meses, a visdo
aproxima-se da de um adulto.
O bebé reconhece rostos a dis-
tancia, segue movimentos com
mais precisdo e avalia melhor as
distancias. Por volta dos nove
meses, a cor dos olhos tende a
estabilizar. Nesta fase, deve evi-
tar-se a exposicdo a ecras, pois
o brilho e o estimulo passivo
podem diminuir o interesse pelo
mundo real e aumentar o risco de
miopia.

A nascenca, todos os bebés
devem realizar o “teste do reflexo
vermelho”, feito pelo pediatra na
maternidade, que permite detetar
algumas doencas, como a cata-
rata congénita. Em caso de sus-
peita, é essencial a avaliacdo por
um oftalmologista.

Os bebés prematuros tém maior risco de
alterac¢des visuais, sabendo-se que a retinopatia
da prematuridade pode, em alguns casos, afetar
gravemente a retina. Outros problemas, como
estrabismo ou erros refrativos (miopia, hiperme-
tropia e astigmatismo), também sdo frequentes e
podem surgir mais tarde.

Na consulta de oftalmologia é possivel identi-
ficar precocemente alterag@es e esclarecer duvi-
das. Ao longo do crescimento, ha fases-chave
em que devem ser feitos rastreios visuais para
garantir o diagndstico e tratamento atempados.

Os sinais que devem motivar avaliacdo
médica incluem: auséncia de contacto visual aos
dois meses; desvio frequente de um olho apds os
quatro meses; remelas ou vermelhiddo persis-
tentes; excesso de lagrimas; sensibilidade a luz;
esfregar os olhos; pupila branca visivel em fotos;
e inclinagdo constante da cabeca.

Acompanhar o desenvolvimento visual do
bebé, promover estimulos adequados e procu-
rar ajuda em caso de duvidas sdo atitudes fun-
damentais para garantir uma boa saude visual e
apoiar o desenvolvimento cognitivo.
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Pedro Freitas Carvalho
Médico especialista em cirurgia geral e coordenador
da Unidade da Mama no Hospital CUF Santarém

CANCRO DA MAMA
EM MULHERES JOVENS

Conheca os sinais de alerta e saiba como agir.

cancro da mama continua a ser o

tipo de cancro mais comum entre as

mulheres portuguesas, e representa
uma das principais causas de morte por can-
cro no pais, sendo que, nas ultimas duas déca-
das, conforme demonstra o Registo Oncolégico
Nacional, tem-se assistido ao aumento da sua
incidéncia em mulheres com menos de 45 anos.
Entre 2001 e 2021, foram diagnosticados em
Portugal mais de mil casos de cancro da mama
nesta faixa etaria, um numero que levanta preo-
cupagdes, ja que falamos de diagndsticos que
ocorrem em fases mais avancadas da doenca
e com tumores com caracteristicas bioldgicas
mais agressivas.

A detecdo precoce é determinante para o
sucesso do tratamento, permitindo intervencdes
menos agressivas, melhor progndstico e maior
taxa de sobrevivéncia. E fundamental que todas

as mulheres, incluindo as mais jovens, estejam
atentas a alteracBes no seu corpo e procurem
avaliacdo médica perante qualquer sinal sus-
peito. Os principais sinais de alerta incluem a
presenca de um nodulo ou uma massa palpa-
vel na mama ou axila, altera¢gdes no formato
ou tamanho da mama, retracdo ou altera¢do da
pele e, ainda, a presenca de secre¢do anormal
pelo mamilo.

A detecao precoce
é determinante para
o sucesso do tratamento

Entre os fatores de risco mais relevantes des-
tacam-se a histéria familiar de cancro, sobretudo
em familiares de primeiro grau, e a predisposi-
cdo genética para mutacdes nos genes BRCAT



e BRCA2, que aumentam significativamente o
risco de desenvolver ndo sé cancro da mama,
mas também do ovario. Além disso, fatores hor-
monais e reprodutivos também estdo associados
a um risco aumentado. Entre eles incluem-se o
inicio precoce da menstruacdo, a menopausa
tardia, nao ter filhos, ndo amamentar e a exposi-
céo prolongada a estrogénios.

Embora nem todos os casos de cancro da
mama possam ser evitados, a ado¢do de habi-
tos de vida saudaveis pode ajudar a reduzir o
risco. Entre as recomendagdes de prevencao
para evitar desenvolver uma doenca oncold-
gica incluem-se manter uma alimentacdo equi-
librada, praticar atividade fisica regularmente,
evitar o consumo de élcool, ndo fumar e manter
um peso corporal adequado.

O diagndstico de cancro da mama em idades
mais jovens levanta desafios especificos e com-
plexos, com impacto na vida pessoal, familiar
e profissional: a alteracdo da imagem corporal
pode afetar profundamente a autoestima, bem
como a vivéncia da sexualidade; o impacto na

CONSULTORIO

A adocao de um estilo
de vida saudavel reduz
o risco de cancro da mama

carreira profissional pode ser significativo, com
necessidade de auséncias prolongadas, e, no
contexto familiar, a preservacéo da fertilidade e
a presenca de filhos pequenos geram preocupa-
cao adicional. Estes fatores contribuem para um
risco mais elevado de ansiedade e depresséo.
Por isso, é essencial garantir apoio psicolégico
especializado desde o diagndstico.

O cancro da mama em mulheres jovens repre-
senta um desafio clinico, psicoldgico e social de
elevada complexidade. E essencial reforcar a
consciencializagcdo sobre a possibilidade de can-
cro da mama em idades mais jovens, tanto entre
os profissionais de salde como na sociedade
em geral, promovendo o diagndstico precoce e
contribuindo para melhores resultados clinicos,
maiores taxas de sobrevivéncia e melhor quali-
dade de vida.v
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Lia Guerreiro Marques

Médica especialista em medicina interna

com competéncia em geriatria no Hospital CUF Tejo

ENVELHECIMENTO,
DESEQUILIBRIO E RISCO
DE QUEDAS

Saiba como prevenir as lesées mais comuns.

e que forma o envelhecimento nos torna
D mais suscetiveis ao desequilibrio e a
quedas?
A medida que envelhecemos, ocorrem altera-
cdes nos sistemas sensoriais e na composicdo
do corpo que contribuem para uma maior sus-
cetibilidade para a ocorréncia de desequilibrio e
quedas. Sdo exemplos destas alteracdes a perda
de visdo e de audicdo, assim como a reducao da
agua, da massa magra e da fungdo muscular no
organismo. A postura passa a ser mais curvada
e fletida, mais rigida e com menor capacidade
de adaptacdo as mudancas de posicdo. Ndo nos
podemos esquecer que existem também muitos

medicamentos usados no tratamento de doencgas
crénicas que podem, por diversos mecanismos,
aumentar o risco de queda. Importa, contudo,
sublinhar que envelhecer é um privilégio, e que é
possivel prevenir e reverter muitos destes fatores,
motivo pelo qual o acompanhamento especiali-
zado é fundamental nesta fase da vida.

A perda de visao e de audicao
e a reducao da fungao
muscular aumentam

o risco de quedas



Como podemos prevenir ou reverter esta susceti-
bilidade?

Para prevenir e atrasar estes efeitos, é fundamen-
tal manter um estilo de vida saudavel, através de
alimentacdo adequada e atividade fisica regular,
com treino cardiovascular, de flexibilidade e de

fortalecimento muscular. E essencial manter um
acompanhamento médico diferenciado e revisdes
terapéuticas regulares, considerando que existem
consultas dedicadas a reeducacdo vestibular e
postural, com o objetivo de melhorar o equilibrio.

Quais as lesbes e complicagdes mais comuns nes-
tes contextos?

As quedas podem ter consequéncias muito gra-
ves, sendo a fratura da anca uma das lesdes
mais frequentes. Podem também provocar

hemorragias cerebrais, sendo mesmo a segunda
causa de morte por lesdo, depois dos acidentes
de viagdo.

Que tratamentos estdo disponiveis para as lesdes
em contexto de queda?

Os tratamentos dependem do tipo de lesdo e,
mais importante do que o tratamento de lesdes
agudas, é fundamental prevenir novas quedas e
fraturas. Quando estas acontecem, devem ser
tratadas por uma equipa diferenciada, usando
uma abordagem multidisciplinar, personalizada e
centrada na pessoa.
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Jaime Pina

Médico pneumologista e imunoalergologista | Fundacéo Portuguesa do Pulmao
www.fundacaoportuguesadopulmao.org

VACINACAO NOS IDOSOS

Proteja-se contra as infecdes respiratorias.

stamos muito formatados para pensar-
E mos em criangas sempre que falamos

em vacinacdo. Talvez porque temos
um dos melhores programas de vacinacao do
mundo, construido sobretudo a pensar nas
nossas criancas. Acontece que o vento esta a
mudar. Criangas, sim, mas nao so!

Com o aumento da idade, o sistema imuni-
tario tende a enfraquecer, tornando os idosos
mais vulneraveis a doencgas infeciosas. Por isso,
a vacinacdo na terceira idade é uma medida
preventiva fundamental para garantir a saude,
a qualidade de vida e maior longevidade. Com
base nas novas orienta¢des cientificas, diversas
vacinas sdo recomendadas para todos aqueles
que tém mais de 60 anos.

Todas elas protegem contra doencas infe-
ciosas que, nos idosos, podem decorrer com
maior gravidade. Estamos a falar da gripe, da
COVID-19, das pneumonias e das infe¢des pelo
virus sincicial respiratério (VSR). Todas estas
infecbes estdo associadas a maior mortalidade
nos mais idosos, nos que tém doencas cronicas

e naqueles que, por diversos motivos, tém défi-
ces na sua imunidade.

No inicio do outono comeca a campanha de
vacinagdo contra a gripe e a COVID-19. Ambas
as vacinas tém de ser administradas anual-
mente, em virtude das mutacBes que estes
virus sofrem. Sdo gratuitas para quem tem mais
de 60 anos e podem ser administradas na rede
de farmacias.

Outra importante vacina para aqueles que tém
mais de 65 anos é a vacina contra 0os pneumoco-
cos, a bactéria mais associada a pneumonia, que
€ uma das principais causas de morte dos idosos.
Se esta vacinacdo ja esta incluida no Programa
Nacional de Vacinagcdo para as criangas, nos
adultos, como a vacinagado realizada com duas
vacinas diferentes (PCV20 + PSV23) ndo é sazo-
nal, pode ser feita ao longo do ano. A vacina é
comparticipada e até gratuita para nove grupos

Portugal tem um dos melhores
programas de vacinacao do mundo



de pessoas com doencas mais graves, como
aqueles que tém problemas respiratérios seve-
ros. Tal como as anteriores, pode ser adminis-
trada nas farmdacias mediante prescricdo médica.

Por fim, terminando o lote de vacinas res-
piratérias, chama-se a atencdo para a vacina
contra o virus sincicial respiratério (VSR), res-
ponsavel por infecOes respiratorias graves em
idosos. O facto de ndo ser comparticipada pode
ser um fator dissuasor a vacinac¢do, sobretudo
para aqueles que tém uma situacdo financeira
mais fragil.

Porém, comparticipadas ou ndo, todos os
idosos devem estar vacinados com estas quatro
vacinas respiratdrias.

Uma palavra final para outras duas vacinas: a
do tétano, que deve continuar a ser administrada
com intervalos de dez anos, e a do herpes-zos-
ter (o cobrao — como é chamado vulgarmente),
que pode causar dor intensa e cronica, especial-
mente em idosos. Esta vacina, recomendada a
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partir dos 50-60 anos, reduz significativamente
o risco de desenvolver a doenca e as suas com-
plicacbes, como a nevralgia pds-herpética.

Devido ao enfraquecimento do
sistema imunitario, os idosos
tendem a tornar-se mais
suscetiveis a infecoes respiratdrias

Vacinar-se na terceira idade ndo é apenas
uma forma de prevencdo individual, mas tam-
bém uma responsabilidade coletiva. Ao manter-
-se imunizado, o idoso contribui para a protegcao
das pessoas ao seu redor, especialmente outros
individuos vulneraveis. As vacinas sdo seguras,
eficazes e representam uma das formas mais
inteligentes de envelhecer com saude.

Manter o calendario vacinal em dia € um ato
de autocuidado, de amor a vida e de respeito por
quem esta ao nosso redor.v

o
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Cristina Rodrigues
Médica pediatra

Garanta esta protecédo essencial para as criancas.

om a chegada do outono, os virus res-

piratdrios voltam a circular com maior

intensidade. Pela sua frequéncia, o
virus da gripe (Influenza) merece uma atencgao
especial.

A gripe é uma infecdo virica aguda que se
transmite facilmente através de goticulas respi-
ratdrias provenientes da tosse ou dos espirros,
do contacto direto com secrecdes nasais ou
orais, por contacto indireto através das maos ou
partilha de objetos ou superficies contaminadas.
O periodo de incubacdo é geralmente de um a
quatro dias apds a exposi¢do ao virus. O periodo
de contagio tem inicio 24 horas antes do inicio

dos sintomas e habitualmente prolonga-se até
cinco a sete dias apds o inicio da doenga.

Nas criancas, os sintomas mais comuns sdo
febre, dor de cabeca, dores musculares, can-
sago e tosse. As complicagdes mais comuns sdo
sobreinfecdes bacterianas, nomeadamente otite
média aguda, sinusite e pneumonia bacteriana.
Apesar de raras, podem ocorrer complicacdes
cardiacas e neuroldgicas graves, como meningite.

A populacdo pediatrica mais vulneravel sédo
as criancas em idade pré-escolar, tornando a
vacinagdo uma medida fundamental de preven-
cao nesta faixa etaria. Um dos grandes benefi-
cios da vacinacdo pediatrica contra a gripe é a
reducdo da transmissao do virus.

A vacina da gripe tem um perfil de seguranca
elevado, com uma relagéo risco-beneficio favo-
ravel. Em Portugal, em idade pediatrica, a partir
desta época sazonal, a vacina passa a ser gra-
tuita para:



Criancas com idade igual ou superior a seis
meses e inferior a 24 meses;
Criancas com idade igual ou superior a 24
meses com as patologias crénicas ou con-
dicdes médicas especificadas na Norma
009/2025 da DGS.

E também recomendada e voluntéria (ndo gra-

tuita) para:
Criancas com idade igual ou superior a 24
meses e inferior a cinco anos;
Criancas com idade igual ou superior a seis
meses de idade com doencas crénicas ou com
imunossupressdo (especificados na referida
Norma);
Criancas com idade igual ou superior a seis
meses coabitantes de pessoas de alto risco
que ndo podem ser vacinadas;
Coabitantes e prestadores de cuidados a
criangas cuja idade ndo permita a vacinagao
(inferior a seis meses) e que tenham risco ele-
vado de desenvolver complicac¢des.

Para as criancas e os adolescentes ndo abran-
gidos pela vacinacao gratuita, esta disponivel
nas farmacias a vacina da gripe injetavel ou de
administracdo intranasal, encontrando-se esta
ultima aprovada em criangas com idade igual ou
superior a dois anos.

Apesar de ser geralmente bem tolerada, a
vacina pode causar efeitos ligeiros, como rea-
cdo local (dor e rubor), febre, dor muscular e
fadiga. Efeitos adversos graves sdo extrema-
mente raros.

A vacina é atualizada todos os anos porque o
virus da gripe sofre muta¢des frequentes, o que
obriga a adaptacdo anual da vacina as estirpes
que mais provavelmente circulardo em cada esta-
¢do. Por isso, é essencial vacinar todos os anos.

Embora ndo previna todos os casos de infe-
cdo pelo virus Influenza na populagdo pedia-
trica, a vacinacao é a forma mais segura e eficaz
de proteger as criancas e a comunidade, redu-
zir complicacbes da gripe, hospitalizagdes, e
absentismo escolar e laboral dos cuidadores. As
criancas sdo frequentemente as principais trans-
missoras da doenca, sendo que, ao vacina-las,
estamos também a proteger os mais vulneraveis.
Vacinar é cuidar.
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Nico Buzu
Personal trainer | @ptnicobuzu

TREINO FiSICO PARA PESSOAS
COM DOENCA ONCOLOGICA

Descubra os principais beneficios.

diagndstico de cancro é sempre um

momento desafiante. A pessoa vé a sua

vida alterada, ndo apenas pela doenca
em si, mas também pelos efeitos dos tratamen-
tos, como fadiga, dores, alterages no apetite e
impacto psicoldgico. Nos ultimos anos, a ciéncia
tem reforcado o papel do exercicio fisico como
ferramenta terapéutica complementar, capaz
de reduzir sintomas, apoiar na recuperacdo e
devolver a autonomia.

Beneficios do exercicio fisico

para pessoas com doenca oncolégica
O exercicio fisico, devidamente adaptado e

acompanhado por um profissional habilitado,

promove multiplos beneficios:

° Redugédo da fadiga, um dos sintomas mais
debilitantes associados aos tratamentos;

* Melhoria da fun¢do imunitaria, contribuindo
para uma melhor resposta do organismo a
quimioterapia e radioterapia;

* Manutengdo da massa muscular e da densi-
dade dssea, frequentemente comprometidas
durante o tratamento;

* Aumento da capacidade cardiorrespiratdria,
que ajuda a reduzir complicag8es cardiovas-
culares;

e Impacto positivo no bem-estar psicoldgico,
diminuindo a ansiedade, o risco de depressao
e aumentando a autoestima.

Importa sublinhar que estas vantagens nao
sao apenas fisioldgicas. O exercicio confere a
estas pessoas uma sensag¢do de controlo, algo
fundamental num processo em que tantas vezes
se sentem sem controlo sobre o que esta a acon-
tecer na sua vida.

Como deve ser o treino

Cada plano deve ser individualizado e adap-
tado ao tipo de tumor, a fase do tratamento, ao
estado fisico e a eventuais limita¢es. A interven-
cdo deve ser sempre realizada emarticulagdo com
a equipa médica e reavaliada periodicamente para
garantir que o treino esta devidamente ajustado.

O exercicio ajuda a reduzir
sintomas e apoia na recuperacao
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MAIS SAUDE

Os principais pilares sao:

1. Treino aerébico moderado
Caminhadas, bicicleta estatica ou hidroginas-
tica, praticados duas a trés vezes por sema-
na, ajudam a melhorar a resisténcia, regular
o sono e reduzir a fadiga.

2. Treino de forca

Exercicios com elasticos, pesos leves e
maquinas adaptadas preservam a massa
muscular e funcionalidade, recomendando-

-se duas sessdes semanais.

3. Flexibilidade e mobilidade
Alongamentos suaves e exercicios articulares
evitam rigidez e melhoram a postura, muitas
vezes afetada pelos tratamentos.

4. Respiragdo e relaxamento
Técnicas respiratorias, ioga e pilates adapta-
do ajudam a gerir o stresse e a melhorar a
oxigenac¢do dos tecidos.

Precaucdes essenciais
Apesar dos inumeros beneficios, é funda-

mental garantir a seguranca:

e O treino deve ser supervisionado por profissio-
nais especializados em exercicio oncoldgico;

e Os periodos de maior debilidade devem ser
respeitados, através do ajustamento das car-
gas e da intensidade;

e O treino deve ser imediatamente interrompi-
do em caso de dor intensa, tonturas, falta de
ar ou hemorragias.

O exercicio fisico ndo substitui o tratamento
oncolégico, mas é hoje entendido como um com-
plemento imprescindivel, que promove a saude,
o0 bem-estar e a confianca. Representa um inves-
timento na qualidade de vida durante e apds os
tratamentos, permitindo que a pessoa recupere
forcas e encontre motivagcdo para enfrentar o
futuro. Em cada sessado de treino ha muito mais
do que movimento: ha esperanca, superacédo e
a prova de que a atividade fisica, quando bem
orientada, pode transformar de forma profunda
o percurso de quem luta contra o cancro.v



Raiz de Symphytum officina

Elas, creme, Symphytum offici tépico da dor,
inflamacdo e inchaco d i

em pele lesada, nos
irritacdo na pele. N
cuidadosamente o
consulte o seu mé
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NUTRICAO

Ana Filipa Pereira
Nutricionista | @nemtudosaocalorias

NUTRICAO E CANCRO

Saiba como a alimentacdo pode ser um aliado
na prevencao e no tratamento.

ual o papel da nutri¢édo na prevencgéo do

cancro?

A nutricdo tem um papel fundamental
na promog¢ao da salde e na prevengdo de doen-
cas cronicas, como o cancro. Estima-se que
cerca de um terco dos casos possa estar asso-
ciado a alimentacdo, ao excesso de peso e ao
sedentarismo.

A dieta mediterranica destaca-se pelo seu
efeito protetor, sendo caracterizada pelo con-
sumo frequente de frutas, horticolas, cereais
integrais, leguminosas, frutos oleaginosos e
azeite, bem como pela ingestdo moderada de
peixe, e reduzida de carnes vermelhas e proces-
sadas. Este padrdo alimentar associa-se a uma
reducdo do risco de diversos tipos de cancro,

A dieta mediterrénica

tem um efeito protetor,
estando associada a reducao
do risco de cancro

nomeadamente o colorretal, devido ao aporte de
fibras, antioxidantes e gorduras saudaveis, que
ajudam a reduzir o stresse oxidativo, a inflama-
¢ao cronica e a resisténcia a insulina — processos
relacionados com o desenvolvimento tumoral.

Qual o papel da nutri¢cdo durante o tratamento do
cancro?

O cancro € uma doenca com grande impacto no
estado nutricional das pessoas. A malnutri¢cdo
na pessoa com doenca oncoldgica pode atingir
prevaléncias que variam entre 20 e 70%, depen-
dendo do tipo de tumor, da idade da pessoa e da
fase da doenca.

A malnutri¢do esta associada a:

* Perda de peso e/ou de massa muscular;

* Aumento do risco de toxicidade terapéutica,
levando a diminuicao da intensidade da dose
e do tratamento;

e Diminuicdo da competéncia imunitaria e
aumento do risco de complicagbes infeciosas;

* Perda de qualidade de vida.
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VICKS PROTECAO E UM DISPOSITIVO MEDICO. LEIA CUIDADOSAMENTE A ROTULAGEM E AS INSTRUCOES ANTES DE USAR. NAO USE CASO TENHA HIPERSENSIBILIDADE A ALGUM DOS INGREDIENTES, NEM EM CRIANGCAS MENORES DE 1 ANO.
EM CASO DE DUVIDA FALE COM O MEDICO OU FARMACEUTICO. MANTER FORA DA VISTA E DO ALCANCE DAS CRIANGAS. MAT-PT-VICKS-25-000060
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NUTRICAO

O acompanhamento nutricional tem como obje-
tivo otimizar o estado nutricional e adaptar a
ingestao alimentar aos sintomas e as alterag¢des
anatémicas ou funcionais provocadas pelo tumor
ou pelos tratamentos, como cirurgia, radiotera-
pia e/ou quimioterapia, proporcionando maior
conforto e qualidade de vida.

Dicas para a gestdo das complicagdes associadas
ao tratamento do cancro

Anorexia:

° Aumentar o nimero de refei¢cdes, de peque-
no volume, ao longo do dia;

* Aumentar a densidade nutricional (energética
e proteica) das refeigdes;

¢ Evitar a monotonia alimentar, dando prefe-
réncia a pratos diversificados, coloridos e
com diferentes texturas.

Disgeusia (alteragéo do paladar):

e Utilizar ervas aromaticas na confec¢ao dos ali-
mentos;

e Dar preferéncia a alimentos citricos e frios;

» Evitar a utilizacdo de talheres de metal, para
minimizar o sabor metalico — preferir talhe-
res de plastico ou silicone.

Durante os tratamentos,
a nutricdo contribui para maior
conforto e qualidade de vida

Nauseas e vomitos:

° Aumentar o nimero de refeicdes de pequeno
volume ao longo do dia;

o Preferir alimentos de facil digestdo, mais
secos, citricos e salgados;

e Preferir alimentos a temperatura ambiente,
frios ou gelados;

e Evitar alimentos com odores fortes, muita
gordura, doces, cremosos ou em papa.

Xerostomia (boca seca):

* Reforcar a hidratagdo ao longo do dia;

* Ingerir liquidos durante as refeicdes, para
facilitar a mastigacao e a degluticdo;

* Colocar gotas de limao/laranja nas bebidas e
nos alimentos.

Diarreia:

* Reforgar a hidratagdo;

° Recomendar uma dieta pobre em residuos
(pobre em fibras insoluveis e em lactose);

° Recomendar alimentos ricos em fibra solu-
vel (magd/pera cozinhada, banana madura,
cenoura cozinhada).

Obstipacéo:

° Reforcar a hidratagédo;

° Aumentar o consumo de alimentos ricos em
fibra (cereais integrais, horticolas, frutas, fru-
tos secos e oleaginosos, sementes);

e Estimular a pratica de atividade fisica regular.

Assim, a nutri¢do deve ser entendida como parte
integrante da prevencdo e do tratamento onco-
ldgico, contribuindo ndo sé para melhores resul-
tados clinicos, mas também para a qualidade de
vida das pessoas.¥
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140 ANOS DE HISTORIA
NO CORACAO DA FOZ VELHA

Fundada em 1885 por Anténio Ferreira Campos, a Farmacia Campos
atravessou geracdes, quase sempre liderada por mulheres.
Hoje, Isabel Real mantém viva a tradicdo num espaco que resiste ao tempo.

Texto Teresa Oliveira - WL Partners | Fotografia Eduardo Martins

<<P ara mim, esta farmacia é tdo Unica
e tao especial.. Se eventualmente
mudasse de localizagdo, talvez pen-
sasse em altera-la, mas, aqui, faz todo o sentido
manté-la com esta configuragao». O comentario
é de Isabel Real, a diretora técnica da Farmacia
Campos, localizada na Foz Velha, no Porto,
numa rua onde o tempo parece ter parado.
Quem entra na farmécia encontra um esta-
belecimento praticamente inalterado desde o

século XIX. O mobiliario antigo, a grade junto ao
balcdo, os frascos originais da tia-bisavé Laura,
transportam quem a procura para outra época.
Nem um computador se vé e, se ndo fossem os
medicamentos e produtos modernos dentro dos
armarios e no balcao, ndo se imaginaria estar no
séc. XXI. Tal como nas farmacias do passado,
o atendimento é feito na grade e ndo no balcao.
Para assuntos que exigem recato, sdo disponibi-
lizadas pequenas salas.
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Muitos turistas ja procuram a Farmacia
Campos. «Gostam muito e tiram imensas foto-
grafias. Alguns estranham a ida a grade», refere
Isabel Real, «e é engracado, porque varios se
admiram por a farmacia ter mais de 100 anos,
0 que para eles ja é muito tempo». Apesar das
mudang¢as na vizinhanca e de todos os dias apa-
recerem pessoas a falar outras linguas, muitos
dos utentes sdo os mesmos de sempre, mesmo
quando vdo morar para fora do bairro da Foz.

«Temos muitas familias, desde o neto ao
avo, e é muito gratificante porque até ha pes-
soas que agora moram longe e continuam a vir
a nossa farmacia». Sendo aquela zona «quase
uma aldeia», ndo ha que estranhar que haja
quem la passe diariamente, nem que seja para
trocar dois dedos de conversa ou até para pedi-
dos de ajuda invulgares. «Uma pessoa vinha ca
para saber quando é que jogava o Sporting»,
revela Isabel Real. «Esse género de pedidos»,
a que atendem com gosto. «Na nossa profissao
vejo muito o objetivo de tentar ajudar».

A histdria desta farmacia histérica comeca
com o trisavd de lIsabel, Anténio Ferreira
Campos, que teve uma farmécia na Trofa,
antes de se fixar na Foz. Numa familia de mui-
tos farmacéuticos, o irmdo, Francisco, foi-o
igualmente em Ponte de Lima, onde chegou a
ser presidente da Camara nos primeiros tem-
pos da Republica. Antdnio Campos «também
era pela causa republicana, embora nao tenha
exercido cargos», conta a sua descendente.

Em jovem, Anténio Campos tinha traba-
lhado na farmacia de um primo, Joaquim
Monteiro Laranjeira, que se situava ali mesmo
na Foz. Quando Joaquim Laranjeira morreu,
a sua mulher, Maria Emilia, deixou-a em tes-
tamento: «Ao meu primo Antdénio Ferreira
Campos deixo toda a armac¢ao e mais aprestes
e utensilios da farmacia que foi do meu marido.
Este meu primo podera, querendo, comprar
por 1.500 contos de réis o prédio».

Com o conteudo da farmécia do primo, ins-
talou-se no numero 186 da Rua Direita, hoje

Antigos kit de administragdo de insulina
e medicamentos vendidos em farmacia
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Anténio Ferreira Campos, com a esposa
e as filhas farmacéuticas: Ana Costa Campos

(em cima a esquerda), Maria Campos (em cima
a direita) e Laura Campos (em baixo ao centro)
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943 da Rua Padre Luis Cabral. A data de funda-
cao dafarmacia é 22 de fevereiro de 1885, dia do
primeiro registo do “copiador de receituario” da
Farmacia Campos. «O copiador é um registo das
receitas. Era obrigatdrio fazé-lo sempre. Tinha a
data, o médico que prescrevia, o medicamento
e a pessoa a quem havia sido prescrito», explica
Isabel Real. «No fundo, nele era feito o registo
de todo o movimento da farmacia».

A histéria da Farmacia Campos também se
conta pelas mulheres que a marcaram. Isabel
Real sublinha a importancia que o seu trisavd
teve na formacéo das filhas: «Anténio foi pai de
nove filhos, mas sé seis sobreviveram e, destes,
varios foram farmacéuticos, nomeadamente trés
filhas: Maria, Ana e Laura. Admiro-o muito por
ter conseguido que todas as filhas fossem for-
madas». Orgulhoso, o progenitor descreveu
minuciosamente os estudos das filhas, e até o
restaurante onde comemoraram a aprovacgao no
exame de uma delas.

Entre Anténio Campos e a filha mais nova da-se
uma revolugdo no ensino da farmacia. Se o pai se
tornou farmacéutico através da pratica, as filhas
mais velhas ja foram a exame e a mais nova for-
mou-se na primeira licenciatura do Curso Superior
de Farmacia da Universidade do Porto, que decor-
reu entre 1916 e 1920. «Coincidiu com a autono-
mia das Escolas de Farmacia, até entdo anexas as
Escolas Médico-Cirurgicas, e Laura licenciou-se
com 18 valores, aos 23 anos. Foi até convidada a
ser professora na Faculdade de Farmacia».

Esse destino pioneiro ndo se concretizaria.
Laura foi trabalhar para a Farmacia Campos
com o pai, na altura j& com a saude debilitada e
idade avancada. Viria a morrer em 1992, aos 95
anos, depois de uma vida dedicada a farmacia

FARMACIAS COM HISTORIA

e a populacdo que servia. «No dia do funeral, o
comércio local encerrou para lhe prestar home-
nagem. Ganhara o respeito do povo da Foz do
Douro (Porto), a quem ajudava desinteressada-
mente, permanecendo ainda na sua memoria»,
escreveu Fernando Real, tio de Isabel, num texto
que apresentou na Ordem dos Médicos.

As capacidades de Laura ficaram bem patentes
através de varios medicamentos que desenvolveu,
entre os quais o xarope para a tosse Sedogenol —
«deixamos de o vender ndo assim ha tanto tempo»,
esclarece Isabel Real — e a Hemogenina, para o
tratamento da anemia e clorose, o nome antigo
para um tipo de anemia, geralmente em meninas
e mulheres jovens, caracterizada por palidez, fra-
queza e falta de apetite, e a que também se cha-
mava “doenca do amor”. Ambos rotulados com
«férmula de Laura A. Campos, farmacéutica-qui-
mica pela Universidade do Porto».

A farmacia é comandada
por mulheres desde ha um século

Maria Angelina Campos, filha de Ana, sobrinha
de Laura e avo de Isabel Real, viria a suceder-lhe.
Seguiria o exemplo da tia — que a educou desde
0s nove anos — com igual empenho, dedicacao
a farmacia e reconhecimento da comunidade da
Foz. A Revista Sauda, em 2016, jéd com 96 anos,
disse que «o normal era seguir a profissdo da
familia, sempre soube isso desde crianca». A
neta conta que «tinha muito jeito também para
letras e pintava. Acho que se tivesse sido ela a
escolher..». Maria Angelina, entretanto falecida
aos 102 anos, afirmou que aprendeu a gostar do
oficio que lhe fora destinado. Foi diretora técnica
da farmdacia até 2020, quase a fazer 100 anos,
altura em que seria substituida pela neta Isabel.
«E para mim a grande referéncia. A sua maneira
de ser era muito especial, muito alegre».

140 anos depois da fundacdo, e um século
com mulheres ao comando, a Farmacia Campos
mantém-se fiel a si mesma, pertencendo a his-
téria.v
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Em complemento de uma alimentagéo variada e equilibrada e de um modo de vida saudavel
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CANSADA DE
ESTAR CANSADA?

A |
Férmula liquida com ferro

* O ferro contribui para o transporte
normal do oxigénio no organismo e
para a reducdo do cansaco e da fadiga

* A tiamina contribui para o normal
metabolismo produtor de energia

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

* Contém Vitamina C que aumenta a
absorg¢ao do ferro

* Sem alcool, conservantes nem corantes
ou aromatizantes

* Adequado para vegetarianos

oratorios
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Tel: 219267200 - www.solmirco.pt - solmirco@solmirco.pt
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ASSOCIACAD PORTUGUESA
DE CELIACOS

PLATAFORMA SAUDE EM DIALOGO

ASSOCIACAO PORTUGUESA DE CELIACOS

O QUE E?

A Associagao Portuguesa de Celiacos (APC) foi
fundada em 1992 por médicos, enfermeiros e pais de
celiacos, com o objetivo de criar um grupo de apoio
a estas pessoas e aos seus familiares. Na altura, a
doenca celiaca era vista como uma doenca rara e
pediatrica, e foram estabelecidos grupos de trabalho
em diversos hospitais, em articulacdo com pediatras,
com o intuito de se criar um grupo coeso para traba-
lhar temas relacionados com a doenca.

A APC surge com o grande objetivo de defender os
interesses dos seus associados e de prestar servicos
de apoio a doenca celiaca através de programas de
informacdo, consciencializacdo, educacdo e apoio.
Propde-se a fornecer informacgdes e orientacdes, de
modo a melhorar o conhecimento e a adaptagéo a
doenga, assim como aumentar a consciencializagdo
para a mesma entre as instituicdes governamentais,
os profissionais de saude e o publico em geral.

A doencga celiaca é uma patologia cronica autoi-
mune, que surge na sequéncia da ingestao de gluten
e se caracteriza pela atrofia das vilosidades do intes-
tino delgado, que leva a diminui¢do da capacidade de
absorcdo dos nutrientes.

O gldten é composto por prolaminas e gluteni-
nas, principais constituintes do trigo, do centeio e da
cevada. A eliminacdo total do gluten da alimentacdo
é fundamental para a recuperagdo do organismo.
A dieta isenta de gluten deve ser rigorosa e perma-
nente, pois a reintroducdo do gluten desencadeia
novos processos inflamatdrios.

QUEM APOIA?
A APC apoia todas as pessoas com doenca
celiaca, assim como os seus familiares.

QUE SERVICOS DISPONIBILIZA

E QUE ATIVIDADES DESENVOLVE?

e Disponibilizacdo de consultas de nutricao, para
acolhimento ao recém-diagnosticado e acompa-
nhamento nutricional continuo com dietoterapia
ajustada a outras patologias;

e Disponibilizagdo de consultas de psicologia, para
apoio nos desafios que advém da doenca celiaca;

e Disponibilizagdo de consultas de medicina geral e
familiar, para acompanhamento da pessoa celiaca;

e Realizagdo de a¢des de sensibilizacdo em escolas,
empresas, hospitais e outras instituicdes;

* Promocdao da investigacdo sobre a doenca;

e Dinamizacdo do projeto de certificacdo “Gluten
Free” em parceria com a Biotrab, com o objetivo
de reconhecer e certificar estabelecimentos que
asseguram uma oferta totalmente isenta de gluten;

e Organizagdo de campos de férias “Sem Espiga”,
proporcionando um ambiente seguro, inclusivo e
totalmente isento de gliten para jovens;

e Estabelecimento de parcerias com varias entida-
des para a obtencdo de beneficios aos associados;

e Organizagdo dos “Encontros Nacionais de
Celiacos”, eventos anuais que visam reunir pes-
soas com doenca celiaca, familiares, profissionais
de saude, empresas e outros interessados;

e Publicagao da revista Sem Gluten, onde sdo parti-
lhadas receitas isentas de gluten;

e Dinamizacdo de diversas atividades no contexto
do Més do Celiaco, celebrado em maio.

COMO AJUDAR?

Pode ajudar a APC tornando-se sécio da associa-
cdo, inscrevendo-se como Amigo APC (para quem
ndo é celiaco, nem familiar) ou contribuindo através
de donativos.®

B.I.

Nome: Associacao Portuguesa de Celiacos

Sede: Avenida Julio Dinis, n.° 23 - SL 1050-130 Lisboa
Contacto telefénico: 217 530 193

E-mail: geral@celiacos.org.pt

Plataformas digitais: o o @
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50 ANOS ANF

Ana Rita Cunha

WEBSERIE FARMACIAS COM HISTORIAS

«AS FARMACIAS TEM TRADICAO
EM GARANTIR A ACESSIBILIDADE
AO MEDICAMENTO»

A websérie “Farmacias com Histérias” é uma das iniciativas
das comemoracdes dos 50 anos da Associacdo Nacional das Farmacias.

dnia ja ndo tem de escolher entre adqui-
S rir os medicamentos de que a familia

precisa e a alimentacdo, com a aju-
da do Programa Abem: Rede Solidaria do
Medicamento, uma iniciativa da Associa¢cao
Dignitude, que visa responder a problemas de
acesso ao medicamento de pessoas em condi-
¢cado econdmica mais fragilizada.

«Pedi ajuda quando o meu marido teve um
problema oncolégico. Em casa, todos precisa-
mos de medicacgao, principalmente a minha filha,
que tem epilepsia», conta a utente habitual da
Farmacia Luz Marques, em Figueira de Lorvao,
no distrito de Coimbra.

Esta é uma das farmacias aderentes ao pro-
grama, que ja ajudou mais de 42 mil pessoas.
Inserida num meio rural e servindo toda a fre-
guesia, a Farmacia Luz Marques é a prova da
importancia da proximidade e da relagdo de con-
flanca com as pessoas.

«As farmacias tém tradicdo em garantir a
acessibilidade ao medica-
mento, mesmo em circuns-
tancias em que as pessoas
nao tinham condi¢des eco-
ndmicas para pagar no ime-
diato», afirma a presidente
da ANF, Ema Paulino.®

ACEDA

AO EPISODIO




Saude tambem e isto

MALOCLINIC

Da ciéncia ao sorriso

Apresente o seu Cartao Salda
na Malo Clinic e aproveite até -15%
em servicos de medicina dentaria.

MALO CLINIC S.A. | ERS N.° 12920
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uma marca iMplifon

Aproveite a oferta

de 25% na aquisicao
de aparelhos auditivos
e muito mais!
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Condicdes especiais* na aquisicao
de bilhetes de cinema mediante
a apresentacao do Cartao Sauda.

%,

HOLMES PLACE

Condicdes especiais* em produtos
e servicos Holmes Place, mediante
apresentacao do Cartao Sauda.

sauda

o cartao que faz bem
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farmdcias
portuguesas

farmacias
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*Consultar condicoes da parceria em www.farmaciasportuguesas.pt
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VILA SAUDA

HALLOWEEN NO MUSEU
DA FARMACIA

om a entrada no outono, convidamos

as familias a visitarem o Museu da

Farmécia, enquanto os caculas parti-

cipam nos divertidos e cientificos ateliés edu-

cativos. Estas atividades sdo desenvolvidas

especialmente para despertar o interesse e a

curiosidade dos mais novos pela ciéncia, pela

saude e pelo bem-estar, sempre com uma pitada
de diversao.

No més em que se comemora o Halloween,

o Museu da Farmdcia nao podia ficar de fora. O

Ja ouviste falar no pH das substancias? Se for baixo dize-
mos que é um acido, se for alto é basico. Serd que podemos
testar esse pH? Parece complicado, mas é muito simples e
bem divertido. Entre tubos de ensaio e pipetas, junta-te a

atelié educativo “Halloween no Museu” esta mais
uma vez de volta para surpreender as criangas
com muitas “doguras e travessuras”.

Mas antes do dia mais assustador do ano, ha
ainda tempo para explorar o mundo das cores e
do pH com o atelié educativo “O Divertido Arco-
-fris Quimico”, no Porto. Por Lisboa ha uma ati-
vidade relacionada com o fascinante universo
da agua, para percebermos que coisas flutuam,
quais é que afundam e porqué. Tudo isto no ate-
lié “Flutua ou Nao Flutua”.»

11 de outubro
Porto | 14H30

\
')

nds para fazer um arco-iris de cores com alguns produtos

bem conhecidos, como a Coca-Cola e a lixivia.




|
VILA SAUDA | 43
=

S - -~— __—— LISBOA

Flutua ou Néo Flutua

Junta-te a nds neste atelié educativo para prever, experi-
mentar e observar o comportamento de diferentes objetos
na agua. Sera que vao flutuar ou afundar? Depois de apren-
deres a teoria, vais por em pratica todo o novo conhecimen-
to para construir uma aranha com materiais que flutuam.

LISBOA & PORTO

Halloween no Museu

O Museu da Farmadacia desafia os pequenos cientistas a Atelier Educativo

participarem no Halloween no Museu! O dia mais aguar-
dado do ano chegou e preparamos muitas surpresas para
ti. POe a tua mascara mais assustadora e vem celebrar o
Halloween com muitas travessuras cientificas.

Contacte o Museu da Farmacia

para mais informacdes:
museudafarmacia@anf.pt
213 400 688 | 226 167 995
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Bélisina
Gama de ténicos biorregeneradores a base de lisina e vitaminas do complexo B.
Packs promocionais ndo incluidos. Promocao exclusiva a pontos de venda aderentes e limitada ao stock existente. Suplementos Alimentares.

Os suplementos alimentares nao devem ser substitutos de um regime alimentar variado e equilibrado e de um modo de vida saudavel. Em caso de
duvida consulte o seu farmacéutico. Distribuido em Portugal pela CPCH, Ltd.

Promocao valida de 01.09.2025 a 31.10.2025 em produtos selecionados. Limitada a 5 utilizacdes por Cartao Sauda, a disponibilidade do sistema e ao stock existente. -
Salvo erros tipograficos. CNP Varios

Imunoglukan

Preparacoes para reforco do sistema imunitario e anti-oxidantes.

Imunoglukan PAH® é um suplemento alimentar. Os suplementos alimentares ndo devem ser utilizados como substitutos de um regime alimentar
variado e equilibrado e de um modo de vida saudavel. Pierre Fabre Médicament Portugal, Lda. R. Rodrigo da Fonseca, 178, 2.2, 1099-067 Lisboa
PT-IMU-09-25-2500001w.

Promocao valida de 01.09.2025 a 31.10.2025 em produtos selecionados. Limitada a 5 utilizacdes por Cartao Sauda, a disponibilidade do sistema e ao stock existente. 2.
Salvo erros tipograficos. CNP Varios

Prostamol

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 saudavel.

Promocao valida de 01.09.2025 a 31.10.2025 em produtos selecionados. Limitada a 5 utilizacdes por Cartao Sauda, a disponibilidade do sistema e ao stock existente. -
Salvo erros tipograficos. CNP Varios

Rhinomer Plus

Rhinomer Plus+ € uma gama completa de solucoes hipertdnicas de agua do mar, 100% natural e clinicamente comprovada, para uma eficaz
limpeza e descongestao do nariz.

Rhinomer Plus, dguas do mar hiperténicas. Descongestao e limpeza nasal. Indicadas para >1 més de idade (Forca 1 Suave), >6 anos de idade
(Forca 2 Média) ou >12 anos de idade (Forca 3 Forte). Uso nasal. Nao utilizar em caso de hipersensibilidade a algum componente. Dispositivos
Médicos. Ler a rotulagem e as instrucoes de utilizacdo. As marcas registadas sao detidas pela Haleon ou a mesma licenciadas. ©2025 Haleon
ou seu licenciador.

Promocao vélida de 01.10.2025 a 31.10.2025 em produtos selecionados. Limitada a 5 utilizacoes por Cartao Salda, a disponibilidade do sistema e ao stock existente. , .
Salvo erros tipograficos. CNP Varios
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Dorminatur

Cuidado do sono.

DORMINATUR® GUMMIES, DORMINATUR® GUMMIES FORTE, DORMINATUR® MELATONINA FORTE, DORMINATUR® TRIPLA ACAO E DORMINA-
TUR® VALERIANA sao suplementos alimentares. Os suplementos alimentares nao devem ser utilizados como substitutos de um regime alimentar
variado e equilibrado e de um estilo de vida saudavel. Nao exceda a dose diaria expressamente recomendada. Distribuido por: Esteve Pharmaceu-
ticals - Laboratorio Farmacéutico, Limitada. Avenida Infante Dom Henrique, 26, 1149-096 Lisboa, Portugal. NIF: 516550071. | info.portugal@esteve.
com | www.dormidina.pt | EST-PT-20250623-316(C) ESTEVE 2025.

Promocao valida de 01.09.2025 a 31.10.2025 em produtos selecionados. Limitada a 5 utilizacdes por Cartao Sauda, a disponibilidade do sistema e ao stock existente.
Salvo erros tipograficos.

CNP Varios

Gama completa de multivitaminicos para toda a familia.

*90 comp.: -7€ | Energy 30, Energy 50+ 30, Sport, Mental boost, Mental performance, Memory 50+: -3€ | Supradyn é uma gama de suplementos
alimentares. Nao é substituto de um regime alimentar variado, equilibrado e de um modo de vida saudavel. Com vitamina C que contribui para o
normal metabolismo produtor de energia.

Promocao valida de 01.09.2025 a 31.10.2025 em produtos selecionados. Limitada a 5 utilizacdes por Cartao Sauda, a disponibilidade do sistema e ao stock existente.
Salvo erros tipograficos.

CNP Varios

Symbiosys

Probiéticos, muito para além do intestino.

A gama Symbiosys sao SUPLEMENTOS ALIMENTARES. Alflorex, Alflorex Dual Action, Defencia Capsulas e Stomalex: Toma diaria recomendada
é de 1 capsula; Cystalia e Defencia Saquetas: Toma diaria recomendada é de 1 saqueta; Satylia e Satylia Plus: Toma diaria recomendada é de 2
capsulas. Os suplementos alimentares ndo substituem uma dieta variada nem um estilo de vida saudavel. Os produtos ndo devem ser utilizados em
caso de hipersensibilidade ou alergia a qualquer um dos seus constituintes. Manter fora da vista e do alcance das criancas. Para mais informacoes
ler a rotulagem. Contacto: Biocodex Unipessoal Lda., Avenida Da Republica 18, 11°, 1050-191 Lisboa, NIPC 515036684. e-mail: infol@biocodex.pt.
Tel: 211 319 134

Promocao valida de 01.09.2025 a 31.10.2025 em produtos selecionados. Limitada a 5 utilizacdes por Cartao Sauda, a disponibilidade do sistema e ao stock existente. o
Salvo erros tipograficos. CNP Varios

Minox

Queda de cabelo e alopécia.

Minox 5 é um medicamento de uso cutadneo que se apresenta na forma de solucdo cutanea, hidroalcodlica, e que contém a substancia ativa minoxidil na
concentracdo de 50 mg/ml. Minox 5 esta indicado no tratamento da calvicie masculina e feminina, designada por alopécia androgenética, e da alopécia
areata, vulgarmente conhecida por pelada. Os utilizadores ideais de Minox sao homens que apresentam queda ou enfraquecimento de cabelo no topo
da cabeca e mulheres com enfraquecimento generalizado do cabelo. Nao utilize Minox 5: Se tem alergia ao minoxidil ou a qualquer outro componente
deste medicamento; Se tem hipertensao arterial ou doenca cardiaca, nomeadamente insuficiéncia coronéria; Se tem psoriase do escalpo, dermatite
seborreica, queimadura solar, irritacdo ou abrasao no couro cabeludo; Se tem menos de 18 anos de idade. Adverténcias e precaucdes: Fale com o seu
médico ou farmacéutico antes de utilizar Minox 5. Aconselhe-se com o seu médico ou farmacéutico em qualquer uma das seguintes situacoes: se tem
insuficiéncia hepatica ou renal se é idoso. Leia atentamente o folheto informativo e a rotulagem. Em caso de divida ou persisténcia dos sintomas, con-
sulte o seu médico ou farmacéutico.

Promocao valida de 01.09.2025 a 31.10.2025 em produtos selecionados. Limitada a 5 utilizacdes por Cartao Sauda, a disponibilidade do sistema e ao stock existente. L.
Salvo erros tipograficos. CNP Varios
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Serlieve

Alivio da ansiedade ligeira.

Serlieve, capsulas moles. Cada capsula mole contém: 80 mg de Lavandula angustifolia Miller, aetheroleum (éleo essencial de alfazema). Indicacdes tera-
péuticas: Medicamento tradicional a base de plantas para o alivio da ansiedade ligeira e para ajudar no sono. O medicamento € um medicamento tradicional
abase de plantas, para a utilizacdo na indicacao especificada, exclusivamente com base numa utilizacao de longa data. Adverténcias e precaucoes especiais
de utilizagdo: A utilizacao em criancas com idade inferior a 12 anos nao foi estabelecida devido a falta de dados adequados. Se os sintomas piorarem durante
o uso do produto, deve ser consultado um médico ou profissional de satde qualificado. A utilizacdo em doentes com insuficiéncia hepética nao é recomen-
dada, pois os componentes do 6leo essencial de alfazema sao amplamente eliminados pelo metabolismo hepatico. Titular da Autorizacdo de Introducao no
Mercado (A.I.M.): Dr. Willmar Schwabe GmbH & Co. KG. Representante local: Lubefar-Produtos Farmacéuticos, Lda., Quinta da Fonte, Edificio D. Manuel
I, Piso 2-A, Rua dos Malhodes n°1, 2770-071 Paco de Arcos, Portugal. Informacoes revistas em Junho de 2022. Para mais informacées devera contactar o
representante local do Titular da Autorizacdo de Introducdo no Mercado. MNSRM. Medicamento Tradicional a Base de Plantas. Nao comparticipado.

Promocao valida de 01.10.2025 a 31.10.2025 em produtos selecionados. Limitada a 5 utilizacées por Cartao Salda, a disponibilidade do sistema e ao stock existente.

Salvo erros tipograficos. CNP 5838826

Lambdapil

A marca de cuidados antiqueda da ISDIN.

Uma gama completa que propdem diversas solucoes desenvolvidas para atender as necessidades especificas do seu cabelo. Em apenas 3 me-
ses, ajuda a reduzir a queda de cabelo e a aumentar a densidade capilar, para um cabelo mais forte e saudavel.

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

Promocao valida de 01.09.2025 a 31.10.2025 em produtos selecionados. Limitada a 5 utilizacdes por Cartao Sauda, a disponibilidade do sistema e ao stock existente. , .
Salvo erros tipograficos. CNP Varios




Solu¢des auditivas de topo com um

DESCONTO IMPERDIVEL

DESCONTO*

*Desconto vdlido na compra de aparelhos auditivos das gamas TOP e EXCELLENCE nos centros Minisom, de | a 3| de outubro de 2025,
mediante a apresentacdo do cartdo Saida. Ndo acumulavel com outras campanhas, promocgdes ou descontos em vigor.

[ ] [ ]
mMIiNniIsom
minisom.pt uma marca cimNplifon

A Amplifon Portugal S.A. presta servigos de salde na drea da audiologia e reabilitag@o auditiva, sendo os seus centros auditivos registados na Entidade Reguladora da Satde (n° 26950) e os seus
técnicos de diagnoéstico audiologistas com cédula profissional emitida pela Administragéo Central do Sistema de Satde. A Amplifon Portugal S.A. disponibiliza nos seus centros auditivos servigos de
satde de reabilitagdo auditiva com recurso a aparelhos auditivos, que sdo dispositivos médicos. Deve sempre ler atentamente a rotulagem e as instrugdes de utilizagdo dos dispositivos médicos.
Os aparelhos auditivos sGo parte da habilitagdo auditiva e podem precisar ser complementados com treino auditivo e leitura labial e devem ser utilizados apenas conforme orientado e ajustados
por um técnico especializado em aparelhos auditivos. A utilizagdo indevida pode resultar em perda auditiva repentina e permanente. Perigo de asfixia e risco de ingerir pilhas e outras pecas
pequenas. Para mais informagdes ligue 800 206 740 (chamada gratuita).
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~  QUEE ABSORVIDO

@ *2x mais rapido que Nurofen na forma acida, no formato comprimidos, com base no RCM.

Nurofen Xpress Minicaps 400 mg capsulas moles é um medicamento ndo sujeito a receita médica de venda exclusiva em farmacia indicado para o tratamento sintomatico de
reckitt curta duracdo de dor ligeira a moderada, como dores de cabega, menstruais, de dentes e febre e dor associadas a constipacdo, em adultos e adolescentes com mais de 40 Kg
de peso corporal (12 anos de idade e acima). Ndo tome se tem e/ou ja teve alergia ao ibuprofeno ou aos excipientes, 3 soja ou ao amendoim, ao acido acetilsalicilico ou a outros
anti-inflamatorios ndo esteroides (AINEs), disturbios na produgao das células sanguineas, Ulcera/hemorragia péptica, hemorragia ou perfura¢do gastrointestinal ao tomar AINEs,
hemorragia no cérebro ou outra hemorragia ativa, insuficiéncia cardiaca, renal ou hepatica grave, desidratacdo grave ou se estd nos Ultimos 3 meses de gravidez. Leia
cuidadosamente as informagdes constantes da embalagem e do folheto informativo. Em caso de ddvida ou de persisténcia dos sintomas, consulte o seu médico ou farmacéutico.
Reckitt Benckiser Healthcare, Lda., Rua D. Cristévao da Gama, n°1,1°C/D - 1400-113 Lisboa - NIPC 504225910. RT-M-y3FHPH



