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Vacina da gripe

Maos bem lavadas

Suplementos Ll"S d -

e comida para

«Escolhi ser feliz»
o Inverno



57%

"Cerca de 57% dos
idosos portugueses
referem dificuldades em
andar ou subir escadas"

Fonte: CINTESIS (Centro de Investigacdo em Tecnologias e Servicos de Saide)

Recupere
a sua mobilidade
com a ajuda da Stannah

Se é um dos muitos portugueses com
desafios & mobilidade e pretende recuperar
a sua liberdade e independéncia, saiba
que a Stannah pode ajudé-lo a resolver
este problema que impacta diariamente a
sua vida. Juntos, iremos avaliar as suas
necessidades e objetivos, encontrando a
melhor solucdo para si.

Fale com um Especialista de Mobilidade Stannah:

800 180 516

Custo da chamada local

|_Cadeirc|s de rodas |_So|uc;5es de banho
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Especial leitores revista Sauda

CAMPANHA VALIDA ATE
30 DE NOVEMBRO DE 2019

DE PROMOCAO

Oferta vale de promoc@o na compra de qualquer equipamento de mobilidade Stannah.

Néo acumulével com outras ofertas ou campanhas em vigor e sem efeitos retroativos. Para mais informagées sobre esta campanha consulte um especialista Stannah.



/// Editorial

A gripe € um assunto sério

Silvia Rodrigues

Farmacéutica, directora da Revista Sauda

No Inverno passado 3.331
pessoas morreram em
Portugal por causa directa
do virus Influenza. Os
numeros oficiais sdo do
Instituto Nacional de Saude
Ricardo Jorge (INSA) e foram
divulgados no dia 11 de
Outubro.

Como profissional de saude
e, sobretudo, como cidada,
sinto a obrigacao de alertar
a populacao, do
mesmo modo
que o faco
diariamente
ao balcao.

© PEDRO LOUREIRO

A evidéncia cientifica é clara
quanto a vantagem da vacinacao
contra a gripe. Como refere o
médico pneumologista Jaime
Pina, no Especial Gripe a que
dedicamos esta edicao da
Revista Sauda, num cenario
ideal, o melhor seria vacinar
toda a populacao. Como tal nao
é possivel, a atencao centra-se
na populacao de risco: pessoas
com 65 anos ou mais, doentes
crénicos ou imunodeprimidos
e profissionais de saude.

Estamos perante um combate
de vida e pela qualidade de
vida. As farmacias portuguesas
abracaram este desafio de
Saude Publica hd 12 anos

e a populacao tem aderido.
Meio milhao de portugueses
vacinou-se nas farmacias

em 2018. Oito em cada dez
farmacias portuguesas tém
servico de vacinacao. Ha 6.300
farmacéuticos certificados pela
Ordem dos Farmacéuticos para
administrar vacinas.

Aimportancia da vacina da
gripe é o tema da nova rubrica
da Revista Sauda: «0 médico
e o farmacéutico da Cristina».
0 médico Almeida Nunes e o
farmacéutico Pedro Ferreira

sao presenca regular no
programa de Cristina Ferreira,
na SIC, para falar de temas de
Salde e bem-estar.

A pensar no reforco do sistema
imunitario para os meses do
frio, a farmacéutica Joana
Castro aconselha o reforco
suplementar em vitaminas C

e zinco.

Nas paginas Herdis Sauda
apresentamos um médico.
Bernardo Pinto, 25 anos,
nasceu com espinha bifida
mas também com muita
energia para viver bem.

De cadeira de rodas ou com
canadianas fez o curso de
Medicina e estd a dias de
escolher a especialidade.

De energia positiva fala-nos

o entrevistado de capa. O
magico Luis de Matos explica
a esséncia da palavra magia
na arte e na vida que escolheu
viver. A um més de regressar
aos espectaculos em Portugal,
Luis de Matos tem um convite
exclusivo para os leitores da
Revista Sauda. Quem quiser
ver o “Impossivel ao Vivo” em
Lisboa, Coimbra e Faro tem
desconto Sauda. e



HQO capa

/// Entrevista a Luis de Matos

«Viver é
extraordinario»

Texto de Maria Jorge Costa
Fotografias de Pedro Loureiro

Passa mais de metade do ano
fora do pais em espectaculos,
avioes, jet lag. Como é que
aguenta esse ritmo?

A ter muito prazer no que faco.

Percebi ha muitos anos que
as pessoas podem ser felizes
ou infelizes mediante a sua
propria atitude. Escolhi ser
feliz. Em qualquer momento
das nossas vidas, pessoais

e profissionais, temos
tendéncia a queixarmo-nos
muito e damos de barato

0 que acontece de bom.

Eu vejo sempre o lado positivo.

Tem cuidado com o corpo?
Percebe-se que esta em boa
forma.

Fui muito beneficiado em
termos genéticos, nunca fiz
grandes concessoes a dieta.

«Escolhi
ser feliz»

Sempre me conheci assim,
com o0 mesmo peso, tive
imensa sorte. Exercicio fisico,
gostava de gostar de fazer, mas
nao gosto. Aquilo cansa imenso
e eu procuro ter conversas
comigo proprio e dizer "desta

é que vai ser”, s6 que ndo dura
muito tempo. Mas decidi ha
alguns anos passar a fazer
check-ups anuais e esta tudo
bem.

Nao adoece?

Quem me conhece sabe que
nunca estou doente, mas
saiam de perto quando estou.
N3o é ser mau doente, é ficar
prostradissimo. Fico trés
dias insuportavel, sem me
conseguir mexer.

Nao é pessoa de ter muitos
medicamentos nem de ir

a farmacia.

A Unica coisa que tenho
sempre comigo sao aspirinas
e comprimidos para dormir,

«As pessoas
escolhem
ser felizes
ou infelizes»

por razoes muito especificas.
Se nao comer quando acordo
instala-se uma dor de cabeca
que me torna absolutamente
insuportavel. A aspirina é
paraisso. O comprimido

para dormir é para voos de
longo curso. Em 99 por cento
dos casos adormeco antes

de o aviao levantar voo e s6
acordo depois de aterrar. Mas
na eventualidade de estar
mais desperto tomo meio
comprimido e assim garanto
que aquele tempo é bem
aproveitado a dormir.

0 seu optimismo contagia
a sua equipa, as pessoas?
Nao acredito em quase nada, -



0 magico, como gosta
de ser tratado, saiu
em tournée mundial
em Janeiro. Sé voltou
a Portugal em Julho



mas acredito profundamente
nessa forca interior em que

0s seres humanos conseguem
ir buscar a energia onde
aparentemente nao existia.
Acredito na energia das
pessoas. Viver é extraordinario,
e ndo ha nenhum sitio a indicar
0 nosso prazo de validade.

Nao podemos projectar a vida

a médio e longo prazo mas a
verdade é que hoje estamos
vivos e hoje devemos viver o
momento presente. Devemos
procurar ser positivos e
divertirmo-nos imenso. Por
exemplo, se eu achar que esta
é a ultima vez na vida que

dou uma entrevista, tenho
vontade de partilhar o que

me vai de facto na cabeca

e no coracao. Sera um bom
exemplo da forma boa ou ma
como eu pensava. Acho que
esse lado do momento é muitas
vezes descurado. As pessoas
nao pedem desculpa porque
pensam “da préxima vez que
estivermos juntos se calhar
vou pedir desculpa”. Nao! Se
achas que deves pedir
desculpa, liga
agora e pede j
desculpa, envia \'\-\
uma mensagem, :
encontra-te com
a pessoa.

Fala muito na
necessidade
de sentir

o prazer

do publico.
Para nods
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No estudio 33, em Ansiao, Luis de Matos tem uma biblioteca com

é de facto muito importante,
porque no limite a
compensacao do artista, do
magico, repito, da equipa a
qual dou cara, nao estd no
vender dos bilhetes e esgotar
a sala, esta no aplauso de

pé no final da noite. Porque
as pessoas quando decidem
ir assistir a um espectaculo
nosso dao o primeiro passo,
compraram os bilhetes,
planearam ir. Vao dedicar
aquele tempo a ver o que nés
temos para oferecer. Isso

é extraordinario, mas deixa-
-nos em divida para com as
pessoas.

mais de cinco mil livros de magia. O mais antigo é do século XVI

0 “Impossivel ao Vivo” vai ser
um espectaculo diferente?
Sim. Este é um espectaculo

de ensemble com outros
convidados, com magicos

da Coreia, da Australia, de
Inglaterra, da Alemanha. Eum
espectaculo de uma grande
interactividade, sem playback.
A forma como cada publico
reage a cada momento, como
cada espectador de cada
plateia reage a cada momento,
depende do decorrer do
espectaculo. Isso faz com que
ele seja sempre diferente, o que
me mantém fresco e mantém o
interesse para as pessoas que
vém ver mais do que uma vez.

Por que gosta tanto da palavra
magia, em vez de ilusao ou
ilusionismo...?

Para mim, truque, ilusao

e magia sao diferentes. Vou
procurar dar exemplos. O
truque é o fio muito fininho, o
iman, o espelho, o alcapao, a
manga, o comando a distancia,
a técnica. Se comparar com a
musica, poderdo ser uma viola,
um piano ou um violino. Sao
instrumentos, meios para criar
qualquer coisa. Ailusao é o que
eu consigo fazer com esses
truques. Com um fio muito
fininho consigo criar a ilusao
de uma bola flutuar no ar, ou
com um iman consigo fingir que
faco este garfo mexer. Ai nasce
ailusao, que ja tem de ser
perfeita. A arte surge, no meu
caso, 0 momento magico surge
da partilha com o interlocutor
final.
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0 que é entdo a magia?

Para mim, a magia é aquilo
que se sente quando se ouve

a musica que foi composta por
alguém e interpretada pelo
mesmo alguém ou por outra
pessoa no dito violino. Isso af

é magia. Ou quando olhamos
para uma tela acabada e ela
nos provoca sentimentos,
reaccoes, nos faz pensar... esse
é o momento magico dessas
formas de expressao. No meu
caso, a magia so acontece
quando eu uso truques para
criar uma ilusdo que é perfeita,
tendencialmente perfeita em
cima do palco, e ela, uma

vez partilhada, é entregue

ao olhar e a percepcao dos
espectadores. Eles olham para
aquilo como algo inexplicavel e
que os faz sentir alguma coisa.
Ai acontece magia. 0 meu
objectivo é criar momentos
verdadeiramente magicos.

E isso que eu gostava de

fazer quando fosse grande.

«Aprender é o meu
hobby favorito»

Consegue ter vida pessoal?
Consigo, consigo e adoro

ter vida pessoal. Eu tive a
sorte, desde o inicio da minha
carreira, de ter conseguido
que a minha vida privada fosse
sempre muito respeitada.

Faz avida das pessoas
comuns? Cozinha?

Nao sei cozinhar muito,

sei cozinhar algumas coisas,
mas acusam-me de demorar
muito tempo.

Tem passatempos?
Aprender é o meu hobby
favorito. e

-‘

Luis de Matos no Estudio 33, em Ansido, onde trabalha

e desenvolve os espectaculos de magia.

Continue a ler em:

www.revistasauda.pt

e O primeiro ordenado
o Filho Unico até aos 15 anos
¢ 0 Unico segredo

VEJA TAMBEM 0S VIDEOS

Va ver o espectaculo de Luis de Matos
com desconto Sauda. Veja aqui:




/// Heréis Satuda

O doutor

dos desafios

Texto de Maria Joao Veloso
Fotografias de Pedro Loureiro

Bernardo Pinto, 25 anos,
optimista por natureza, esta
confiante. Em breve exercera
Pediatria ou Medicina Geral

e Familiar. Este Novembro é

o0 més das grandes decisdes:
faz o exame, escolhe a
especialidade e comeca a
preparar uma viagem a Miami
com colegas de curso. Vai
realizar um par de sonhos:
visitar o Disney World e
assistir a um jogo da NBA (liga
masculina norte-americana de
basquetebol).

O futuro sorri-lhe porque
nunca desistiu. Por tras da
secretaria, com a bata branca
vestida e o estetoscopio a volta

Veio ao mundo

no grande Hospital
de Santa Maria,
em Lisboa, e ai

se fez médico

do pescoco, ndo ha nada que
denuncie que tem passado por
um rol de dificuldades. A nao
ser um par de canadianas.

Bernardo nasceu com espinha
bifida, malformacao congénita
ao nivel do tubo neural e

da medula dssea. A doenca
condiciona a nivel neuroldgico
e motor. Com mobilidade mais
reduzida do que as outras
pessoas, anda com auxiliares
de marcha: a cadeira de rodas
para distancias maiores e as
muletas para o trabalho.

Tem uma grande paixao

por automoveis. No dia da
reportagem chegou a bordo
do "Mini" que usa no dia-
-a-dia. Mas também gosta
de acelerar no seu "Porsche”
desportivo. Na mala do carro
esta arrumada a cadeira

de rodas para qualquer
emergéncia. Sabé-la ali
da-lhe confianca, mas nao
parece precisar dela. Tirou a

Nasceu com
espinha bifida.
Fez dezenas de
cirurgias, mas
nunca se rendeu

carta de conducao no Centro
de Medicina de Reabilitacao

de Alcoitao. Conduz carros

de caixa automatica com a
perna esquerda, e por isso o
acelerador estd desse lado, ao
invés dos veiculos vulgares.
«Guiar da-me uma sensacao de
grande liberdade, esqueco as
chatices do dia-a-dia».

Avida de Bernardo parece
um jogo electrdnico a tentar
chegar a etapa seguinte.

Tudo comecou quando ainda
navegava no ventre materno.
A malformacao foi descoberta
na ecografia morfoldgica.

Os pais consultaram varios
médicos em Portugaleem
Espanha, e todos sugeriram -






A entrada da Faculdade de Medicin_a: dg Universidade de Lisboa,
no Hospital de Santa Maria, onde nasceu e tirou o curso

que Bernardo poderia nascer
em Lisboa. Assim comecou o
laco com o Hospital de Santa
Maria. «Foi onde nasci e me
tornei médico». Foi ali que
passou parte da infancia,
sujeito a mais de uma quinzena
de operacoes. «Perdi a conta,
mas é possivel que aos 16 anos
o numero de cirurgias fosse
superior a idade».

Entrava no bloco operatério
com um Mickey de peluche.
Os pais e familiares
tentavam amenizar a ideia
do internamento e levar um
bocadinho de casa parao
hospital. Teve direito a uma

televisao portatil e recorda
que lia e estudava bastante.
Houve, no entanto, dois
episddios que ndo conseguiu
compreender. Os baldes e as
batas brancas. Um dia entrou
no bloco para realizar uma
das muitas cirurgias e o tecto
estava tapado com baldes,

e passou a associa-los as
operacoes. A fobia das batas
brancas era tao grande que
os pais e a tia, que o criou,

A admiracao pelos
profissionais de
saude fé-lo decidir
seguir Medicina

ligavam para os cabeleireiros
para tirarem a bata, senao
Bernardo desistia de cortar

o cabelo. «Por volta dos dez
anos, a fobia transformou-se
numa admiracao enorme pelos
profissionais de saude, por
aquilo que conseguiam fazer as
pessoas. Por isso decidi seguir
Medicina», revela.

Ca fora, a experiéncia no
jardim-de-infancia nao foi das
melhores. Era muito protegido
e nem saltos podia dar. Na
escola primaria foi muito

bem recebido. Na altura tinha
mais equilibrio, andava sem
quaisquer auxiliares de marcha -



e até era incluido nas partidas
de futebol. «Fiz muitos amigos
no primeiro ano do ensino
primario e hoje, passados 20
anos, ainda os mantenho». Tem
uma vida social activa. Desde
sempre teve facilidade em
relacionar-se. Os amigos sao
um dos pilares fundamentais
da suavida.

Bernardo acha que ser crianca
foi fundamental para aceitar
que parte das férias grandes
fossem passadas no hospital.
Esse e outros mecanismos

de proteccao que arranjou,
como ter apagado da memdria
algumas cirurgias.

«O bullying também
depende da pessoa.
Nunca me deixei
afectar»

Ha coisas que ndo esquece.
Por volta dos 14 anos comecou
a ter alguma falta de equilibrio
e precisou de recorrer mais
vezes a cadeira de rodas.

Ha momentos que insiste

em lembrar: «a interaccao
com outros doentes e com

os profissionais de salde era
muito enriquecedora».

Com uma perna oito
centimetros maior do que

a outra, Bernardo tem
forcosamente de usar
calcado ortopédico especial
adaptado. Mas nenhum destes
condicionalismos o impedem
de tracar o seu caminho.

Fez Erasmus na Universidade
Complutense de Madrid.

«Foi muito gratificante para
mim provar que era auto-
-suficiente. Desde aprender

a cozinhar até fazer outras
tarefas domésticas».

Ao longo do percurso escolar
sempre foi o melhor aluno

da turma. «Mas a questao de
ser "crominho” nunca se pos.
Todas as pessoas me =

A secretéaria, com a bata branca e'o estetoscopio a volta
do pescoco, nada denuncia as dificuldades por que tem.

Saide Q

Fez Erasmus

em Madrid. «Foi
gratificante provar
que era auto-
-suficiente»

E com a ajuda das muletas e de muito optimismo
que Bernardo encara o dia-a-dia
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Gostava de praticar uma actividade fisica, mas confessa
que a vida de médico € ja de si muito desgastante

Sempre foi o melhor
aluno da turma

respeitavam e sempre me
valorizaram pelas notas

que conseguia ter». Nunca

se sentiu vitima. Bernardo
acredita que «o bullying
também depende da pessoa
em questao. Acho que
psicologicamente nunca estive
virado para isso. Nunca me
deixei afectar».

Ainclusao social é uma
tematica que lhe é querida, por
isso trabalha com o Gabinete
de Inclusao de Necessidades
Especiais, da Universidade de
Lisboa. Gosta de passar uma
mensagem de esperanca e

de superacao. Da o exemplo
para que o seu semelhante

nao desmoralize. «Para

que pense que também vai
conseguir acabar o curso, ou
ter uma experiéncia académica
internacional».

Gostava de praticar uma
actividade fisica, mas confessa
que a vida de médico é ja de

si tao desgastante que se
assemelha ela prépria a uma
modalidade desportiva. «Se
pratico exercicio fisico? E a
maratona do dia-a-dia».

Acha engracado ter passado
de paciente a médico,
principalmente por ter o

dever de saber quais sao as
necessidades a colmatar.
Humilde, apresenta-se como

o médico-paciente que, quando
as duvidas surgem, esclarece-
-as com os colegas.

Ser médico é uma espécie de
«agradecimento a Medicina
pela qualidade de vida que me
conseguiu dar». Hoje tem uma
vida perfeitamente normal,
onde nao faltam desafios.
«Quando nao tenho desafios,
tento procura-los, porque

é isso que me faz falta.»

Continue a ler em:

www.revistasauda.pt

e Ainclusao social

¢ Os trés grandes pilares

e As barreiras arquitecténicas

e Como a condicao fisica
influencia a profissao

VEJA TAMBEM 0S VIDEOS




/// Pediatria para todos

ESPECIAL

GRIPE

Lavar as maos
evita contagio

Ensine os seus filhos a protegerem-se das doencas infecciosas.

Hugo Rodrigues Pediatra
pediatriaparatodos.com
www.bebessauda.pt

A gripe é altamente contagiosa
e adquire-se pelo contacto
com goticulas respiratérias
provenientes de pessoas
contaminadas. Importa ter
alguns cuidados:

o Lavar bem as maos. Esta é
a medida mais importante
na prevencao do contagio

da maioria das doencas
infecciosas. Deve ser
ensinado as criancas desde
os primeiros tempos de vida

e Espirrar para o braco.
Sempre que alguém
espirra, projecta inimeras
goticulas respiratorias a
alta velocidade, fomentando
a transmissao de
microrganismos. Por esse
motivo, deve-se ensinar
a espirrar para o préprio
braco. Para as maos ndo é
adequado, pois em seguida
vao tocar em superficies e
outras pessoas, favorecendo
o contagio

e Tossir para o braco.
Os conselhos em relacao
a tosse sao semelhantes
aos descritos para os espirros

Espirrar e tossir
para o braco evita
contaminar as maos

* Renovar o ar. O ar das
divisoes deve ser renovado
continuamente, de forma
a evitar a concentracao de
microrganismos. Com as
temperaturas mais frias, nem
sempre é muito agradavel,
mas do ponto de vista da
saude é muito importante.
Deve ser realizado
frequentemente

E fundamental
manter as
brincadeiras
ao ar livre

o Evitar espacos fechados.
Os espacos fechados
concentram mais
microrganismos do que 0s
espacos abertos, motivo pelo
qual deve preferir o ar livre

Deixar as criancas andar

na rua. E fundamental
brincarem ao ar livre, para
ajudar no desenvolvimento >



das defesas do organismo.
Nao é o frio que provoca
doencas. Essa crenca nao
passa de um mito. Desde
que estejam agasalhadas,
as criancas podem e devem
brincar no exterior, mesmo
no Inverno

0.z

e Vacinar as criancas que

pertencem a grupos de risco.

Segundo as recomendacoes
portuguesas, a vacina da
gripe esta indicada apenas
em grupos de risco e em
bebés e criancas com mais
de seis meses de idade.

V134153 VNVOr

Estes conselhos sdo validos
para a prevencao da gripe, mas
também para outras doencas
respiratorias, pelo que sao
muito importantes de seguir

e, acima de tudo, incutir nas
criancas desde os primeiros
anos de vida.



/// O médico e o farmacéutico da Cristina
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«Vacinem-se
sem medo»

O médico Almeida Nunes e o farmacéutico Pedro Ferreira foram ao programa
de Cristina Ferreira, na SIC, apelar a vacinacao contra a gripe. Vamos recordar
os pontos principais da conversa, com grande interesse para a Satde Publica.

|
|
Almeida Nunes Médico
Pedro Ferreira Farmacéutico

Chegou a altura de se pensar
nas vacinas da gripe, nao é?

Farmacéutico: E, é. O Inverno
estd a chegar. Este ano

as farmacias assumem a
responsabilidade de vacinar
mais pessoas, acho que é um
6ptimo propdsito.

Porqué esta necessidade
davacina da gripe?

Farmacéutico: A proteccao
que a vacina da significa
que estamos muito melhor
preparados para enfrentar
a gripe. Ou seja, podemos
ter gripe, mas é muito mais
ligeira. A gripe ndo é uma
doenca benigna, que passe

com facilidade, sobretudo
' na populacao mais fragil.

A cobertura vacinal da

populacdo é muito importante

para evitar a propagacao do
virus na populacdo idosa e nos
doentes croénicos, para quem
as complicacoes da gripe,
como a pneumonia, sao um
risco grave.

A pneumonia é a causa de
muitas mortes das pessoas
mais velhas. Os mais velhos
perguntam-lhe se devem
levar a vacina?

Médico: Na maioria das vezes,
eu é que lhes pergunto se ja

se vacinaram! Infelizmente, ha
muitas pessoas ainda confusas
sobre este assunto.

Ha pessoas que se queixam de
que depois de levarem a vacina
é que ficam doentes. >

«Este ano as
farmacias assumem
a responsabilidade
de vacinar mais

pessoas»




Médico: £ preciso esclarecer
dois pontos. Uma pessoa pode
ter a pouca sorte de estar em
plena incubacdo - a “chocar” a

gripe, como diz o povo -, levar a

vacina e a seguir manifestar-se
a doenca. E uma coincidéncia
rara. O que é mais habitual &,

ao fazer a vacina, poder ter uma

pequenina sindrome gripal:

uma dor de cabeca, umas dores

musculares, uma pontilha de
febre...

«As pessoas podem
- e até devem -
vacinar-se contra a
gripe nas farmacias.
Estao preparadas

para isso»
. J

Farmacéutico: Estamos
a construir as defesas que
avacina nos deu.

Isso é normal, ndo é?

Médico: Claro que sim. A
vacina é segura e é altamente
recomendavel.

Quem deve fazer a vacina?

Médico: Quem nao pode falhar
sao todas as pessoas com
mais de 65 anos e pessoas de
todas as idades com doencas

cronicas. O Claudio Ramos deve

Cristina Ferreira lembrou as mortes por pneumonia causadas pela gripe

fazer a vacina por causa do
problema que tem no coracao.

Farmacéutico: Depois,
precisamos de vacinar as
pessoas que, no dia-a-dia,
contactam com idosos e
doentes crénicos. Porque
podem contagiar as populacoes
de risco. Por exemplo, as
pessoas que trabalham nos
centros de saude, nos lares
e centros de dia, ou tém
familiares velhinhos a cargo.

Médico: Exactamente.

Farmacéutico: E necessario
alargar a vacinacao porque
é um escudo de proteccao
para a populacao.

As criancas nao podem fazer
avacina?

Médico: Podem. Entao,
nao podem! Em muitos
casos devem.

Farmacéutico: Uma crianca
asmatica, por exemplo, tem

indicacao para fazer. Com mais
de seis meses de idade podem
fazer a vacina. As gravidas
também tém indicacao para
fazer a vacina.

Médico: E deixe-me dizer uma
coisa importante. As pessoas
podem - eu quase que diria,
devem - fazer a vacina na
farmacia. Nao tenham medo!
Pedro, a maior parte das
farmacias estdo habilitadas a
fazer a vacinacao, ndo estao?

Farmacéutico: Dois tercos
das farmacias estao.

Médico: Nos bastidores,

o Pedro contou-me uma

coisa muito importante, que

eu proprio desconhecia. A
farmacia esta devidamente
apetrechada. Mesmo no caso de
acontecer uma alergia a vacina,
0 que é uma coisa muitissimo
rara, tem meios para combater
isso de imediato. Depois, nos
centros de saude ha tempo de
espera, ha listas de espera, ha
isso tudo. e



/// Evidéncia cientifica

Jaime Pina
Médico, Fundacao
Portuguesa do Pulmao

A vacina contra a gripe oferece um grau
de proteccao superior a do ano passado.

Texto de Sandra Costa
e Maria Jorge Costa

Na época 2019/2020, estao
disponiveis duas vacinas

que garantem proteccao
contra quatro estirpes do
virus da gripe (chamadas
vacinas tetravalentes). O
pneumologista Jaime Pina
afirma que os médicos tém

a responsabilidade civica de
aconselhar a vacinacao. «Ea
arma preventiva mais eficaz»,
assegura. O pneumologista
defende um cenario ideal de
vacinacao de todas as pessoas
mas, como tal ndo é possivel,
arecomendacao estende-se
aos grupos de risco.

Jaime Pina aconselha a
vacinacao nas farmacias.
0 utente «ganha tempo,
poupa na deslocacao

e escusa de “entupir”

os servicos de Saude». o

i 4
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«E a arma
mais eficazy»

Em 2018 a gripe matou 3.331 portugueses,
de acordo com os dados do Instituto Nacional
de Saude Ricardo Jorge, divulgados no dia
11 de Outubro

|

B

Oito em cada dez farméacias em Portugal

tém servico de vacinacdo. A Ordem
dos Farmacéuticos certificou 6.300
profissionais para o efeito

&

Quem nao beneficia de vacinacao
gratuita pode adquirir a vacina
nas farmacias, através de
prescricdo médica, com
comparticipacao de 37%

Avacina apenas contém partes
mortas dos virus. Um virus morto
nao é infeccioso

S

Em Portugal a gripe é
responsavel por um milhao
de dias de baixa por ano

VACINACAO

alal

1
2|l

Desde 14 de Outubro e enquanto os virus se mantiverem
Quando . -
em circulacao

N

Centros de salde e farmacias por todo o pais

Os grupos prioritarios incluem pessoas com 65 anos
ou mais, grdvidas, doentes cronicos ou imunodeprimidos
e profissionais de saude

mas nao total

Ajuda o organismo a criar defesas contra o virus e diminui
Proteccao elevada a probabilidade de contrair a doenca. Nos casos em que
ainfeccdo ocorre, reduz a intensidade dos sintomas e
eventuais complicacoes
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O PARCEIRO IDEAL
NA DEFESA DO SEU ORGANISMO

Uma combinacgdo Unica de extratos naturais,
vitaminas e minerais!

- prared
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Defesas para o
seu organismo
+ Estimulante e modulador do sistema imunitdrio’

+4+ Diminuigdo da probabilidade de desenvolver uma constipagéo, e da sua duragéo’
4+ Efeito energizante e aumento da resisténcia a infe¢oes?

‘f, FERRAZLYNCE
A vitamina C, o zinco e o selénio contribuem para o normal funcionamento do sistema imunitario.

www.ferrazlynce.pt
ekicé® imuno + é um suplemento alimentar que constitui uma fonte concentrada de substancias nutrientes ou outras, com efeito nutricional ou fisioldgico. Os suplementos alimentares ndo devem
ser utilizados como substitutos de um regime alimentar variado e equilibrado, nem de um estilo de vida saudavel. E importante para a satide manter um modo e um estilo de vida saudavel e um
regime alimentar variado e equilibrado. Ndo deve ser excedida a toma diaria recomendada. Leia atentamente o folheto de informagdo ao consumidor. Em caso de duvida consulte o seu médico ou
farmacéutico.

1. Shah et al. Lancet Infect Dis 2007; 7: 473-80.
2. Kang et al. J Ginseng Res 2012;36:354-68.
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/// Vila Satuda

Com o frio, chegam as
preocupacoes tipicas da época,
nomeadamente para a saude
dos seus filhos. E sabido que

o Inverno pode trazer a gripe,
uma doenca contagiosa dificil
de evitar, principalmente no
meio escolar.

O virus Influenza pode ser
transmitido caso haja pessoas
com gripe que tussam ou
espirrem perto. Essas pessoas
podem também deixar virus
nos objectos que utilizam para
comer e beber (talheres e
copos) e nos locais onde tocam
com as maos, como macanetas
das portas ou comandos de
televisao.

Evitar a gripe passa, em
primeiro lugar, por informar

@)
@)
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os seus filhos sobre a doenca,
0 que a causa e a forma de
contagio. Reforce que:

Nao devem ser partilhados
objectos como os talheres

Se estiverem doentes devem
evitar espirrar ou tossir
para cima de outras pessoas
ou para as préprias maos.
Devem usar um lenco de
papel a proteger o narize a
boca, ou entdo fazé-lo para
0 antebraco

E importante lavar bem as
maos e com frequéncia

Saiba ainda que existem vacinas
anuais para a prevencao da
gripe. Fale com o pediatra que,
se considerar adequado, podera
receitar a vacina adequada. Se,
mesmo adoptando os cuidados
necessarios, o seu filho ficar
doente, nao desespere. Esta

é uma doenca, por norma,
autolimitada. Mas é importante:

Repouso - evite levar o seu
filho para a creche ou escola:
ao ficar em casa, descansa
melhor e evita contagiar
outras criancas

Beber muita agua, sumos
ou chas

Ter uma alimentacao
equilibrada, rica em frutas
e legumes

Existem medicamentos para
baixar a febre e diminuir as
dores. Nao hesite em falar
sobre o assunto com o seu
médico ou farmacéutico,

que o ajudarao a escolher os
medicamentos mais adequados.

Em caso de gripe, ndo dé
antibidticos ao seu filho. Os
antibidticos nao eliminam

os virus, pois sdo utilizados
para doencas causadas

por bactérias. O antibidtico
s6 deve ser utilizado apés
avaliacdo médica. Podem surgir
bactérias que, aproveitando o
facto de o sistema imunitario
estar enfraquecido pela
gripe, causem uma infeccao
secundaria.
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Refor¢o Alimentar t-ﬁ_ 4 Normal Fungéo Cerebral
GELEIA REAL OMEGA 3- DHA
Extrato Natural Reforco Alimentar
PROPOLIS GELEIA REAL
Extrato Ngtural Defesas Naturais
EQUINACEA VITAMINA C,B6eB12

Funcao do Sistema Imunitario
VITAMINA C

FACA CHUVA OU FAGA SOL,
ESTAO SEMPRE PROTEGIDOS.

Para idade superior a 3 anos. Tomar 10ml/dia antes do pequeno-almoco.
Nao deve ser ultrapassada a dose diaria indicada.
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g Viterra’ Homem Viterra® Homem 55+ Viterra® Sport ] — |

Viterra® Junior Viterra® Jovem Viterra® Mulher Viterra” Mulher 55+ CNP: 7394064 Viterra® Classico 30 comp.
CNP: 7394080 b a g CNP: 7394023/7394031 CNP: 7394049/7394056 Viterra® Classico 90 comp.  viterra® Max
CNP: 7355586/6085431 CNP: 6014886

*exceto Viterra® Stress e Viterra® Magnésio

Viterra®
Gama de suplementos alimentares com produtos a base de vitaminas e minerais, desenvolvidos para
cada fase da vida e a pensar nos momentos Unicos que todos temos o potencial de viver.

VITA(S

SEM pREocUPA§6Es

Vitacé* 30 Comp. Vitacé® Efervescente , Vitacé' Vitace®
CNP: 7341818 CNP: 7398628 Junior Gomas  Xarope Infantil
CNP: 6030189 CNP: 7065540

sistema imunitario.

CRIANCAS > 4 ANOS
COMPRIMIDOS
[} ° * o - -

**exceto Vitacé® Recovery e packs promocionais

]
. ® a *

Gel para Pele seca.

Os produtos da gama Viterra® sao SUPLEMENTOS ALIMENTARES. N&o devem ser utilizados como substitutos de um regime alimentar variado e equilibrado e de um estilo de vida saudavel. Nao exceder a toma diaria recomendada. Manter fora da vista e do alcance das criangas.
O consumo dos produtos ndo é recomendado em caso de hipersensibilidade a qualquer um dos ingredientes. Para mais informagées consultar a rotulagem.

Agama Vitacs® séo SUPLEMENTOS ALIMENTARES. Os suplementos alimentares nao substituem uma dieta variada nem um estilo de vida saudavel. O efeito benéfico ¢ obtido com a toma didria de 1 comprimido de Vitacé® ou 1 comprimido de Vitacé® Efervescente, a partir dos 12 anos, ou 5 ml (4-8 anos) ou 10 mL (9-13 anos) de
Vitace® Infantil para criancas, ou de Vitacé® Jnior Gomas a partir dos 4 anos, ou de 2 comprimidos de chupar no caso de Vitacé® Recovery. Nao exceder a toma recomendada. Vitacé® Infantil: recomendada precaucao em individuos asmaticos e atdpicos; contém acticar e produtos apicolas. Os produtos nao 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 informacdes ler a rotulagem. *IQVIA Sell-Out Value MAT05 2019.

Com Vitamina C e Zinco que contribuem para o normal funcionamento do sistema imunitario.
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SABOR A
MORANGO

*“Tosse associada-a constipacao

CNP: 6237628

ALIVIO IMEDIATO DA
CONGESTAQC
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FORMULA NATURAL
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SENSACAO DE FRESCURA ‘

LACTACYD.

ESPECIALISTA NA HIGIENE INTIMA
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Lactacyd” Girl Lactacyd” Lactacyd” Lactacyd®, Lactacyd® Lactacyd” Lactacyd”
CNP: 6041368 Precious OIL  fintimo 200 mI/400 ml ~ Sensitive  Antiséptico  Hidratante  Suavizante

CNP: 6039867 CNP: 6524454/6809269 CNP:6932210 CNP:6932194 CNP:6932202 CNP:6932228

Lactacyd®
Higiene intima diaria para todas as mulheres.
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Neo-Sinefrina Rapid é um dispositivo médico para o tratamento da congestéo nasal. Néo utilizar se estiver gravida, a amamentar ou se for alérgico a qualquer um dos componentes. E indicado para adultos e criangas com mais de 6 anos. As criangas devem utilizar o
produto somente sob supervis&o de um adulto. Nao utilizar para além de 6 meses apds a primeira pulverizagdo. Manter fora da vista e do alcance das criangas. Ler cuidadosamente a rotulagem e as instrugdes de utilizag&o. Alivio em 2 min - Eccles et al, 2015 - Data on file

Bronchodual® 0,12 g+0,83 g Solugao Oral e Bronchodual® Next 51,1 mg+4,5 mg, pastilhas moles, sdao medicamentos nao sujeitos a receita médica e medicamentos tradicionais a base de plantas para utilizagao nas indicagGes especificadas e baseado exclusivamente numa
utilizagdo de longa duracao. Bronchodual® € utilizado para acalmar e suavizar os reflexos da tosse seca e promover a expetoragdo do muco viscoso na tosse associada a constipacéo. Bronchodual® Next € utilizado para promover a expetoracdo do muco viscoso na tosse produtiva
associada a constl[par,ao, alivio da tosse seca e para alivio da garganta irritada. Leia cuidadosamente as informagées constantes da embalagem e do folheto informativo. Tome especial precaugéo se tiver hipersensibilidade aos medicamentos, ou a outros membros da familia
Lamiaceae. Consulte um médico se ocorrer dispneia, febre ou expetoracao purulenta. A utlllzagao de Bronchodual® em criancas com menos de 4 anos de idade nao ¢é recomendada e os conservantes metil-4-hidroxibenzoato e propil-4-hidroxibenzoato podem causar reages

alérgicas, possivelmente retardadas. A utilizacao de Br Next néo é rec em criangas com menos de 6 anos de idade e se tiver problemas hereditarios raros de intolerancia a frutose. Em caso de duvida ou persisténcia dos sintomas, consulte o seu médico ou
o farmacéutico.

Bronchoduale Infantil é um dispositivo médico para alivio da tosse associada a constipagao. Néo utilizar em criangas com menos de 1 ano. Néo utilizar se estiver gravida, a amamentar ou se for alérgico a qualquer um dos componentes. Manter fora da vista e do alcance das
criangas. Ler cuidadosamente a rotulagem e as instrucées de utilizagao.



/// Suplementos

Enfrentamos consigo o Inverno.

Joana Castro
Farmacéutica

A descida da temperatura
fragiliza o sistema imunitario
e pode levar a diminuicao
das defesas do organismo.
As pessoas ficam mais
vulneraveis aos virus que
circulam. A reaccao de
vestir mais agasalhos é

uma tentativa, muitas vezes
insuficiente, de afastar
doencas. Com o mesmo
objectivo é importante
procurar formas de fortalecer
o sistema imunitario. Na sua
farmacia pode encontrar
opcoes para se proteger do
frio no Inverno.

O recurso a suplementacao
com vitaminas e minerais

é uma das possibilidades.
Vitamina C e zinco

contribuem para o normal
funcionamento do sistema
imunitario e, quando

tomados antecipadamente,
reduzem a duracao das

gripes e constipacoes. Esta
suplementacao, se pontual,

é ineficaz. Vale a pena lembrar
que, para uma melhor
absorcao davitamina C, a
mesma dever ser ingerida com
bioflavondides - presentes na
fruta e nos legumes.

A equinacea pode ser outra
possibilidade a considerar.

Ao reforcar as defesas do
organismo, esta planta
diminui a duracao e gravidade
das gripes e constipacoes.
Em grupos populacionais
vulneraveis deve considerar-
-se a vacinacao como medida
preventiva.

Pela rapida e facil propagacao
destes virus, por contacto ou

ESPECIAL
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espirro, os cuidados de higiene
sao fundamentais. Assim,
recomenda-se a lavagem
regular das maos, ao tossir

ou espirrar usar o antebraco
como proteccao, usar lencos
de papel, arejar acasae

evitar o contacto préximo com
pessoas doentes.

Se, apesar das
recomendacoes, sentir
arrepios de frio, rigidez
muscular e dor de cabeca

- indicios de que pode

estar perante uma gripe ou
constipacao - fale com o seu
farmacéutico, que o sabera
aconselhar.

N&o é demais reforcar que
manter habitos de vida
saudavel como promover
uma alimentacao equilibrada,
praticar exercicio fisico
adequado a condicdo de satde
e manter uma correcta rotina
de sono sao determinantes
para se manter em boa forma.



Dores de garganta?
arganta inflamada?

WV NOVO
Mentocaina

ANTI-INFLAM MEL E LIMAD

MEL E LIMA

Mentocaina. E um alivio!
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Vitalidade

/// Nutri¢do

Comida para o frio

Rute Domingues
Nutricionista

Estamos na estacao do ano que
cheira a castanhas assadas

e sabe ao conforto de uma
sopa quente. E também nesta
estacao que muitos notam

uma diminuicao das defesas

do organismo. Um corpo bem
nutrido é também um corpo
mais capaz e resistente. Como
tal, deve ter alguns cuidados:

Roma, didspiro

e laranja sao frutas
ricas em nutrientes
importantes

Privilegie a ingestao de
gorduras essenciais - faca
pelo menos duas refeicoes
por semana com peixe gordo
(salmao, cavala, atum,
sardinhal. Ingira diariamente
uma chavena de café de frutos
secos gordos [noz, améndoa,
avela, caju). Além de serem
ricos nestas gorduras, sao
ricos também em selénio,
magnésio e zinco.

Opte por fruta da época,
como a roma, o didspiro, a
laranja, ricas em carotendides,

flavonoides e vitamina C,
outros nutrientes importantes
para o sistema imunitario.
Pode abusar da abdbora para a
base da sopa, assada no forno
com ervas aromaticas, ou até
com canela para uma versao
mais adocicada.

Para manter uma boa satde

do intestino, ingira frutas

e legumes diariamente,

beba bastante agua e mexa-
-se. Consuma probidticos e
prebidticos para reforcar a
flora intestinal. Pode fazé-lo
através dos leites fermentados,
como o kefir, ou dos iogurtes.

Mantenha um peso corporal
adequado. Pessoas abaixo ou
acima do peso desejavel estdo
mais susceptiveis a diferentes
infeccoes.

Nao se esqueca do descanso.
Deve dormir sete a oito horas
por noite para que o corpo
consiga uma recuperacao
eficaz, todos os dias.

Coma duas vezes por
semana peixes gordos,
como salmao, atum

ou sardinha
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Abodbora assada
no forno com canela

-

1 abdbora manteiga Canela q.b
Azeite g.b. Pimenta-de-caiena q.b.
Sal g.b.

Preparacao:

Corte a abobora ao meio e limpe as sementes.
Corte-a em cubos e de seguida passe por agua.
Disponha os cubos num tabuleiro, com um
pulverizador, borrife com azeite. Polvilhe com um
pouco de sal, pimenta caiena e canela. Leve ao forno,
pré-aquecido a 180°, durante 15 minutos ou até estar
com uma textura tenra. Sirva a acompanhar uma
porcao de carne ou peixe assado ou grelhado.

S

Escondido de kefir
COom roma e nozes

1 copo de kefir preparado em casa ou de
compra (também pode usar iogurte natural)
1 chavena de café de nozes

Meia roma

Preparacao:

Coloque metade do kefir/iogurte num

frasco pratico para transportar. Depois de
descascada a roma, deite as sementes e volte
a colocar uma camada de kefir/iogurte por
cima da roma. Pique as nozes em pedacos
pequenos e cubra na totalidade o kefir/
iogurte. Esta pronto a comer.

i
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Sono feliz

O melhor exemplo é os pais adorarem dormir.

Texto de Irina Fernandes

0 sono tem de ser encarado como um momento
de prazer, defende a terapeuta de bebés
Constanca Cordeiro Ferreira. «Deve ser um
momento feliz para todos».

Desencorajando o cumprimento de «regras

e horarios militares», Constanca Cordeiro
Ferreira aconselha a «reservar tempo» para
adormecer os filhos. «<Esquecam as tabelas

de horas de sono, isso s cria ansiedade»,
sublinha. «Nao pode ser algo que se despache
em cinco ou seis minutos. Os pais nao devem,
por exemplo, adormecer o bebé com a roupa do
trabalho», aponta. «Devem fazé-lo sentindo-se Bl @ Beld de Pariinge.

confortaveis, sem sensacées de fome ou sem = «acorda umas duas ou trés
vezes de noite para mamar»,

revela a mae

VHNIYVS 341714



Vitalidade

De dia ou de noite,

a entrada no sono deve
ser associada a um
ambiente relaxante

ZVA 3HANVXITY

telemdvel na mao». A terapeuta do Centro
do Bebé, em Lisboa, explica que o facto de
0s pais bocejarem vai transmitir ao bebé
um contdgio hormonal e a activacdo dos
seus proprios mecanismos de sonoléncia.
Na conquista de um sono feliz e tranquilo, a

. . . Arotina do Rodrigo é acalmar
descida do sol ajuda a conseguir um descanso a seguir ao jantar, «sem

sem choros e dramas. Para isso, Constanca estimulos», explica Ana

Cordeiro Ferreira aconselha a aproximar a
hora de deitar da hora a que o sol se esta a
por. No Inverno os bebés deitam-se mais cedo,
enquanto no Verao tém de fazer sono diurno
extra porque o sol se poe mais tarde.

De dia ou de noite, a entrada no sono deve

ser associada a uma desaceleracao, e um
ambiente relaxante. «A entrada no quarto com
o0 bebé deve acontecer idealmente logo apds

o sol se ter posto, para dar tempo de baixar

a carga de estimulos. Depois é sé deixar actuar
a melatonina (hormona que regula o sono)».

SIANVNYIS 0413914 13NN

Porque o sono é um processo evolutivo e «Quando chega a hora dele, &
adaptado a cada grupo etario, pai e m3e devem @ [flol g cxeloplmees,
L. . diz Vera Antunes
procurar conhecer o bebe identificando as
reais necessidades. «Um bebé compreendido
dorme melhor, sem duvida! Nenhuma rotina
potenciadora de ansiedade nos pais ou no bebé
o vai ajudar a dormir», argumenta.

Aos pais cujos filhos nao tém uma relacéo
pacifica com o sono por acordarem de hora
a hora, ou chorarem muito para adormecer,
a terapeuta recomenda aconselhamento
individualizado para descortinar as causas.
Para Constanca Cordeiro Ferreira, o gosto
por dormir serd sempre a melhor das
ferramentas. «Nao ha nada que ensine um
bebé a dormir melhor do que um pai e uma
mae que adorem dormir e facam disso um
acto de prazer para todos». ¢

S3134IIW 0aY¥VIIY

Margarida, do Furadouro,
dorme a noite toda. «E a ultima
a acordar», brinca a mae
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/// Satida convida: Mong¢do

Vamos brindar

Quase toda a gente de Monc¢ao tem um bocadinho de vinha, nem que seja no quintal.
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Texto de Sandra Costa
Fotografias de Ricardo Castelo

A paisagem é feita de vinhas

a perder de vista, de um lado
e do outro da estrada. Filas
continuas de videiras, as
cepas altas afastadas do chao,
protegidas da humidade. Hoje,
como outrora, o verde é a cor
de Moncao. A vinha tornou-

-se quase uma monocultura,
substituindo a vinha de
bordadura que emoldurava

os campos de milho, a cultura
tradicional do Alto Minho.

0 motivo é simples: a vinha,

em especial a producao de
Alvarinho, é muito mais rentavel.

Boa-disposic¢io @ 35

Em Moncao fez-se pela
primeira vez, no inicio do século
XX, um vinho monovarietal (de
casta Unica) com a casta nobre
dentro das castas brancas.
Nos ultimos anos, o vinho
Alvarinho criou fama e ganhou
adeptos. Eo grande motor de
desenvolvimento da sub-regiao
de Moncao e Melgaco, uma das
nove sub-regioes da Regiao
Demarcada dos Vinhos Verdes.

Quase toda a gente tem um
bocadinho de vinha, nem

que seja no quintal. Alguns
fazem deste cultivo o principal
modo de vida, a maioria
ocupa-se noutras profissoes.
Sao professores de liceu,
funcionarios do tribunal, tém
uma loja ou um café na vila.
Na pequena propriedade de
familia plantam um pedaco

de vinha. «Ha essa tradicao e
esse gosto», explica Armando
Fontainhas. O responsavel pela
Adega Cooperativa Regional de
Moncao sabe do que fala. Dois
tercos dos 1.600 cooperantes
da adega possuem menos de
um hectare. Este é o territério
do extremo minifundio.

O vinho Alvarinho
ganhou fama
e adeptos

Durante a época das vindimas,
avila quase para. As lojas e os
cafés ficam vazios, diminuem
ndo ha consultas no centro

de saude. Nas estradas
circulam tractores carregados,
deixando no ar o aroma da uva
acabada de colher. As pessoas
encontram-se nos campos.
Familias inteiras, amigos -
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e vizinhos juntam-se a vindimar.
Num dia na propriedade de um,
no dia seguinte na de outro. A
interajuda é grande, para suprir
a falta de mao-de-obra.

Durante as vindimas
os cafés e as lojas estdo
vazios. Os vizinhos
ajudam-se no campo

Avindima é uma «grande festa
comunitéria», que celebra

o culminar de um ano de
trabalho, garante o médico
Henrique Ribeiro, natural

de Moncao. No passado, até

as criancas participavam, a
apanhar o "baguinho” (os bagos
que caiam ao chdo). «Lembro-
-me sempre daquela frase

que incentivava as criancas

a apanhar muitos bagos:
“Menino, s6 de bagos fez uma
velha cem pipas”». O provérbio
continua na memoéria dos
produtores moncanenses,

mas hoje é dificil convencer

as criancas a colaborar, rio
pequeno agricultor Evaristo
Vilarinho, do alto do seu tractor.

Um bom ponto de partida

para conhecer o Alvarinho é
visitar o museu com o mesmo
nome, na chamada Casa do
Curro, mesmo no centro da
principal praca davila, a
Praca Deu-la-Deu. Ali pode
perceber-se o trabalho de
cultivo da vinha, conhecer os
produtores da regiao e provar
o vinho, acompanhado de um
bolo tipico. As roscas foram
premiadas este ano como uma
das “7 Maravilhas Doces de
Portugal”. Se preferir, escolha
um Alvarinho para acompanhar
a refeicao de cordeiro a moda
de Moncao, conhecido como
“Foda a Monc¢ao”, que venceu

ey O P

——y

Boa-disposic¢io @ 37

0 médico Henrique Ribeiro numa das ruas da vila onde o granito se impde

o concurso "7 Maravilhas
a Mesa" do ano passado.

Ha 40 anos havia uma ou duas
marcas de Alvarinho, hoje sao
mais de 50. Qualidade garantida
tem o Alvarinho Deu La Deu,
com a chancela da adega de
Moncao, assegura Henrique
Ribeiro. A maior marca da
regiao, conhecida em todo o
pais, € Muralhas. Este vinho
mistura o Alvarinho com um
bocadinho de trajadura (casta
de uva branca do Minho). Para
receber ou presentear alguém,
o médico elege o Alvarinho
Palécio da Brejoeira. <E a
marca top», explica.

Moncéao produz uma
das "7 Maravilhas
Doces de Portugal",
as roscas

0 imponente palacio do inicio
do século XIX esta cercado

por vinha. Sao 18 hectares de
Alvarinho mandados plantar
pela terceira proprietaria,
Herminia Paes, lisboeta
tornada moncanense. Oferecido
pelo pai como prenda de
maioridade, o palacio foi 0 seu
lar desde a década de 60. E

0 mais majestoso edificio da
regiao. Na origem esteve a
ambicdo de replicar o Palacio
Nacional da Ajuda. Até alberga
um quarto do rei. Em 2010,
abriu as portas ao publico.
Vale a pena demorar o olhar
pelos azulejos tradicionais
portugueses, com imagens
alusivas as mitologias grega

e romana, grega e romana, e
apreciar o teatro privado, onde
se deslocavam as companhias
portuenses para deleite >
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dos convidados. A visita comeca
nas escadarias de granito,
passa pelo jardim de Inverno, a
biblioteca e o grande salao de
refeicoes. Segue-se a capela,

o bosque e os jardins em estilo
inglés.

Avila abriga-se no vale do rio
Minho, circundada por uma
cordilheira de montanhas

que se estende até ao sopé da
Peneda-Gerés. Junto ao rio,

a ecopista percorre 18 km até
Valenca, no espaco da linha

do comboio desactivada. Ao
final do dia sao muitos os que a
aproveitam, sobretudo galegos
de Salvaterra de Mino. Os

dois quilémetros de distancia
nao chegam a separar as

duas comunidades. Moncao
estd «constantemente pejada
de espanhdis», confirma
Henrique Ribeiro. Recorda,
desde sempre, boas relacoes
com Espanha, mesmo quando
a fronteira estava fechada.
«0s moncanenses sao os

mais galegos de todos os
portugueses e os de Salvaterra
530 0s mais portugueses de
todos os galegos», resume. A

ao longo de cinco quilémetros

de origem fernandina, alargada
VII, circunda o centro histérico

proximidade a Galiza favorece
0 comércio e o turismo. Os
galegos sao boa parte do
publico da prova de ciclismo
Moncao e Melgaco Granfondo
by Trek, que na segunda edicao,
em Setembro, atraiu mais de
dois mil participantes. Por sua
vez, Vigo e o aeroporto a apenas
30 quilémetros garantem facil
acesso ao mundo.

Na margem do rio, o Parque
das Caldas é zona de lazer, com
mesas de piquenique a sombra
das arvores. O espaco acolhe
varias festividades, como a
Feira do Alvarinho, em Julho.
Ali perto situam-se os trés
edificios que desde o século
XVIl marcam a vocacao termal
de Moncao. Dai ao centro
histdrico é uma caminhada

de dez minutos subindo

junto a muralha de origem
fernandina, alargada no século
XVIl com pedras dos castelos
medievais de Moncao e de
Lapela, aldeia das redondezas,
destruidos durante a Guerra da
Restauracao. Ao longo de cinco
quilémetros, o granito faz-se
muralha num miradouro que

circunda o centro histérico.
Estende-se a fachada dos
edificios, debrua portas e
janelas, eterniza-se em fontes,
mesas e bancos de jardim

que assistem ao desenrolar
tranquilo da vida minhota. Em
baixo, placido, o rio faz o seu
caminho até ao Atlantico.

Continue a ler em:

www.revistasauda.pt

e Brejoeira, um palacio

a esperado rei

o Acolheita da década
do Alvarinho

VEJA TAMBEM 0S VIDEOS

Bula

Hotel Convento

dos Capuchos

Quinta do Convento
dos Capuchos, Moncgdo
T. 251 640 090

Solar de Serrade

Quinta de Serrade, Mazedo
Moncgao

T. 251 654 008

Restaurante Sabores
R. da Barca, Lodeira -
Cortes, Moncdo

T. 251 648 888

Restaurante

Panorama Prestigio
Hotel Fonte da Vila

Av. Porta de Sao Bento, 891
Moncgao

T. 251 640 050

Paldacio da Brejoeira

Pinheiros, Mong¢do
T. 251 666 129




A Dona Gripe esta de volta,
anda a espalhar virus e
informacao errada!

Nao se deixe enganar.
Corrigimos as noticias,

para que saib erd‘! r

.-{ A GRIPE M E UMA DOENCA PERIGOSA .-1'[ A GRIPE N E CONTAGIOSA

T A gripe pode tornar-se uma doenca grave e fatal. T A gripe é uma doenca contagiosa. Apesar
Em Portugal, na época gripal 2017/2018, ocorreram de geralmente se curar de forma rapida, as
cerca de 3 700 mortes associadas a gripe!” A nivel complicacoes, quando surgem, ocorrem sobretudo
mundial, registam-se aproximadamente 650 000 em pessoas com doencas cronicas ou com mais de
mortes por ano associadas a esta doenca.? 65 anose em mulheres gravidas.®*

A A

*{ SE E SAUDAVEL, I‘N PRECISA DE SE -1[ QUEM FOI VACINADO 0 ANO PASSADO,
- VACINAR CONTRA A GRIPE - PRECISA DE SER VACINADO ESTE ANO
~ Todos podem ser infetados! Além disso, ficar doente "~ Uma vez que a imunidade desenvolvida pela vacina
também significa tornar-se portador do virus e ser contra a gripe diminui ao longo do tempo, vacinar-
capaz de contagiar outras pessoas.® se anualmente é a melhor forma de se proteger. O

mesmo se justifica devido as alteracdes constantes
que o virus Influenza sofre e que, por isso, requer
uma vacina adaptada anualmente.*

N
A Y A
.-{ A VACINA'PROVOCA GRIPE .-1'[ AS MULHERES GRAVIDAS NBS«&E PODEM
RN o . VACINAR-{ CONTRA A GRIPE
T A vacina inativada contra a gripe nao contém virus T

vivos, pelo que nao pode provocar a doenca. No A vacinacdo na gravidez estd recomendada pela Direcao-
entanto, as pessoas vacinadas podem contrair outras Geral da Saude.®*

infecGes respiratorias virais que ocorrem durante a

época de gripe e para as quais nao havacina.?

FIQUE A SALVO DA DONA GRIPE. Vacine-se ja na sua farmacia.

@ Farmacias Coaeec
Portuguesas SANOFI PASTEUR 2

E para a vida.

1. Programa Nacional de Vigilancia da Gripe. Relatério da Epoca 2017/2018. INSA. Disponivel em: http://repositorio.insa.pt/bitstream/10400.18/5619/4/Relatorio-PNVG-2017-2018_
ebook.pdf.pdf (Ultimo acesso em maio 2019). 2. Manifesto da EU sobre a vacinacao contra a gripe. Disponivel em: https://www.apifarma.pt/Documentos%20ENews/PT_Manifesto-
for-Influenza-Vaccination_FINAL.PDF (Ultimo acesso em junho 2019). 3. Direcao-Geral da Saide. Perguntas e respostas sobre a gripe sazonal. 2019. Disponivel em: https://www.
dgs.pt/paginas-de-sistema/saude-de-a-a- z/grlpe/perguntas e-respostas. aspx[Ultlmo acesso em agosto 2019). 4. Direcao-Geral da Saude. Gripe. Disponivel em: https://www.dgs.
pt/paginas-de-sistema/saude-de-a-a-z/gripe.aspx (Ultimo acesso em agosto 2019). 5. Robert A. et al. Transmission of Influenza: Implications for Control in Health Care Settings,

Clinical Infectious Diseases 2003. 37(8);1094-1101. SAPT.IFLU.19.08.0301¢
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Programas em familia
por Joana Leitao

Andar em cima das arvores.
Ja alguma vez caminhaste
num passadico? Nos limites
do Parque Nacional Peneda-
-Gerés, em Arcos de Valdevez,
Viana do Castelo, hd uma
estrutura deste género
perfeita para percorrer lagos
e florestas cheias de arvores.
Vais precisar de folego, porque
sdo cerca de dez quildmetros:
comeca na ponte medieval

de Vilela e vai até a aldeia do
Sistelo. Aprecia a vista do alto
do Passadico do Sistelo, com
as pequenas cascatas de agua
cristalina.

i

Acaba a Sopa! Alguma vez,

a meio da refeicao, a tua
imaginacao te levou para bem
longe do prato? Com base nesse

facto que acontece a tantas
criancas, quatro musicos e
uma bailarina inspiraram-se
para apresentar compositores
como Philip Glass ou a banda
inglesa “The Beatles”. Através
de ritmos e melodias aprendes
como se cria uma musica.

Marca na agenda: 16 de
Novembro, as 16h, na Casa
da Musica.

Oeiras

Todos a Capital do Natal.
Sabias que neve e gelo reais
estao a caminho, directamente
da Laponia, para o Passeio
Maritimo de Algés, de 29 de
Novembro a 12 de Janeiro? E vai
nevar! Apressa-te a viajar até

a Capital do Natal em familia,
ou com a escola. Vais entrar
numa experiéncia inesquecivel
guiada pelos ajudantes do Pai
Natal. Os elfos vao mostrar-te
uma arvore de Natal e uma roda
gigantes, um lago de patinagem,
o Espelho Magico dos Sonhos

e muito mais. Trata ja do teu
passaporte!

Desdobra-te! Evora esta

preparada para receber em
varios espacos da cidade
Desdobra-te - Festival de Danca
e Outras Artes. Afina os teus
melhores passos para poderes
participar com estilo nas
oficinas de danca e nos bailes.
O programa da festa inclui
espectaculos, cinema

e muitas outras surpresas.

O festival realiza-se nas

ruas de Evora entre 22 e 24

de Novembro, de sexta-feira

a domingo.

Desenhos e jogos de luzes.

O LUZA regressa a Faro para
iluminar a cidade de 14 a 16

de Novembro. Aqui podes
admirar e interagir com pecas
de arte especiais porque sao
todas feitas com luz. Vao estar
expostas 10 obras de artistas
de Portugal e de outros paises.
Ao caminhares pelas ruas nao
te admires se vires os edificios
pintados. E o efeito das cores
das... luzes!

www.estrelaseouricos.pt )
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S moreno

Doce Alivio ¢ um Medicamento Nao Sujeito a Receita Médica de dispensa Exclusiva em Farmacia, que contém como susbténcias ativas Cascara Sagra 1345g; Extrato de Beladona 0,0051g; P¢ de folhas de Meimendro 0,0102g; Dihidroxiftalofenona
0,1345g; Podofilino 0,0051g. Estd indicado para obstipagdes de diversas etiologias e antes de exame ou cirurgia intestinal. Contraindicado em caso de hipersensibilidade as substéncias ativas ou a qualquer um dos excipientes, em pacientes com obstrugao
ou inflamacdo intestinal, em lactentes e criancas com idade inferior a 12 anos, em situacdes clinicas associadas a hipertensao e no glaucoma. N&o deve ser usado em doentes com dores abdominais, nduseas ou vémitos de etiologia desconhecida. Contém
lactose. Manter fora da vista e do alcance das criancas. Leia cuidadosamente a informacao presente na rotulagem e no folheto informativo. Em caso de ddvida ou persisténcia dos sintomas deve consultar o médico ou farmacéutico. Entidade promotora:
Moreno Il - Produtos de Salide, Lda. Rua Central do Olival, 2272, 4415-726 Olival VNG Portugal, NIPC 500016240. PUBLICIDADE. Divulgag&o Junto do Pdblico em Geral. Ultima revisdo: Abril de 2019. wazosoczee
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/// Passatempos

1. Divide em grupos iguais o Cdoprimido.

A A A
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2. Serd que consegues desvendar todas as adivinhas?

Qual é a coisa, qual é ela que, quando seca, fica molhada?

Qual é a coisa, qual é ela que, mal entra em casa,
se poe logo a janela?

Qual é a coisa, qual é ela que aberto guarda tudo
e fechado nao guarda nada?

0 que serd, que sera, que sao sete e sdo irmaos?
Cinco vao a feira e sé dois é que ndo vao.

Quanto mais quente, mais fresco.
0 que é?

Solucdes: 4 grupos de 3

Solucdes: toalha, botdo, guarda-chuva, dias da semana, vestido, pao
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Ekicé Imuno+ Aftaspray e Aftum

Na compra de uma embalagem de Ekicé Imuno+ Na compra de uma embalagem de Aftaspray e Aftum

CNP 7399980
CNP Varios

ekicé :
- L D remmazivnce
1D remmazuce :

VIR UL EN sauda @ VXLV EN salida @

Validade: 1 a 30 de Novembro de 2019 Validade: 1 a 30 de Novembro de 2019
Desconto vélido para detentores de cartdo Sautda, nas Farmacias Portuguesas. : Desconto vélido para detentores de cartdo Salda, nas Farmacias Portuguesas.
Limitado a 5 utilizacdes por cartao. Limitado a 5 utilizacdes por cartdo.

ViV Oral

ViV Nutri Recolyne

Na compra de uma embalagem de ViV Oral Na compra de uma embalagem de Recolyne,
: Recolyne Focus ou Recolyne Students

CNP Varios : CNPVarios

3

: e
' servestec : Farbrowell

] 4 Farmécias | Y + Farmécias
vale sauda sauda @i, CICEEIGER coiida @ ome.

Validade: 1 a 30 de Novembro de 2019 Validade: 1 a 30 de Novembro de 2019
Desconto valido para detentores de cartdo Sauda, nas Farmacias Portuguesas. : Desconto vélido para detentores de cartdo Salda, nas Farmacias Portuguesas.
Limitado a 5 utilizacdes por cartao. Limitado a 5 utilizagcdes por cartao.




Aftaspray e Aftum

Aftaspray, Aftum gel e Aftum colutdrio sdo dispositivos
médicos de classe lla, indicados para o alivio imediato da dor
de aftas e outras Ulceras da mucosa oral. Leia atentamente
o folheto de informac&o ao consumidor. Em caso de duvida
consulte o seu médico ou farmacéutico.

AFT02_01_18

ShLIDA 11 10002

Validade: 1 a 30 de Novembro de 2019 CNP Varios

ViV Nutri Recolyne

Recolyne esta indicado para pessoas que apresentam sinais
de cansaco fisico e mental e que procuram manter uma
vida ativa.

Recolyne Focus é um tonico cerebral em forma de
capsulas, especificamente desenvolvido para os estudantes
e profissionais ativos que procuram um boost de energia
associada ao desempenho mental e cognitivo, em época

de trabalho intenso.

Recolyne Students foi desenvolvido para os estudantes
que necessitam de mais energia e concentracdo em
fases mais exigentes de estudo.

SALIDA 1 01 10004

Validade: 1 a 30 de Novembro de 2019 CNP Varios

Ekice Imuno+

Ekicé® Imuno + &€ um suplemento alimentar que contém extratos
secos de Equinacea e Ginseng, vitamina C, zinco e selénio. Ekicé®
Imuno + & um suplemento alimentar que constitui uma fonte
concentrada de substancias nutrientes ou outras, com efeito
nutricional ou fisioldgico.

Os suplementos alimentares nao devem ser utilizados como
substitutos de um regime alimentar variado e equilibrado, nem de
um estilo de vida saudavel. E importante para a satide manter um
modo e um estilo de vida saudavel e um regime alimentar variado
e equilibrado.

N&o deve ser excedida a toma diaria recomendada.

Leia atentamente o folheto de informacao ao consumidor.

Em caso de duvida consulte o seu médico ou farmacéutico.

EKC 09_03_17

SALIDATET 10001

Validade: 1 a 30 de Novembro de 2019 CNP 7399980

ViV Oral

ViV Oral é a marca de produtos desenhada para promover
a higiene e satde oral de toda a familia, todos os dias.

SALIDAT D1 10003

Validade: 1 a 30 de Novembro de 2019 CNP Varios



ViV Sport

Na compra de produtos ViV Sport

CNP Varios

-
Farbiowell

vale sauda

sauda @,

Validade: 1 a 30 de Novembro de 2019
Desconto vélido para detentores de cartdo Sautda, nas Farmacias Portuguesas.
Limitado a 5 utilizacdes por cartao.

Gama CeraVe

Na compra de uma embalagem da Gama CeraVe

CNP Varios

Cerd ; | ===
’ + Farmacias
sada @

Validade: 1 a 30 de Novembro de 2019
Desconto valido para detentores de cartdo Sauda, nas Farmacias Portuguesas.
Limitado a 5 utilizacdes por cartao.

Medidores Omron

Na compra de um medidor de pressao arterial Omron

CNP Varios

sauda @

vale sauda

Validade: 1 a 30 de Novembro de 2019
Desconto valido para detentores de cartdo Salda, nas Farmaécias Portuguesas.
Limitado a 5 utilizacdes por cartdo.

Meritene Forca *

e Vitalidade

Na compra de uma embalagem de Meritene Forca
e Vitalidade

CNP Varios

Meritens
.ﬂm

vale sauda

sauda @

Validade: 1 a 30 de Novembro de 2019
Desconto valido para detentores de cartdo Salda, nas Farmécias Portuguesas.
Limitado a 5 utilizacdes por cartao.



Medidores Omron

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

Leia atentamente a rotulagem e em caso de duvidas, consulte
o seu farmacéutico.

Sk LI 1B 10008

Validade: 1 a 30 de Novembro de 2019 CNP Varios

Meritene Forca
e Vitalidade

Meritene é uma bebida sollvel em po, rica em proteinas,
vitaminas e minerais, que contribui para ter forca e vitalidade.
Forca, pois é rico em proteinas que contribuem para o
crescimento e manutencao da massa muscular e vitalidade,
pois Meritene é rico em vitaminas B2, B6 e B12, que contribuem
para a reducdo do cansaco e da fadiga. Dissolve-se o conteudo
de uma saqueta Meritene em 200ml de leite ou dgua.

E importante realizar uma dieta variada, equilibrada e praticar
exercicio fisico regularmente.

Limitado ao stock existente. Ndo acumuldvel com outras promocdes
em vigor.

SALIDA 1B 10008

Validade: 1 a 30 de Novembro de 2019 CNP Varios

ViV Sport

ViV Sport é uma gama de suplementacdo desportiva

composta por produtos de qualidade e adequada a diferentes
necessidades. A suplementacao desportiva € uma boa aliada
para praticantes de actividade fisica moderada ou intensa. Esta
ajuda a colmatar as necessidades nutricionais, a reduzir o risco
de lesdes e o tempo de recuperacao para que se possa tirar o
maximo partido do exercicio.

0 desconto de 7€ ¢ aplicavel a todos os produtos ViV Sport
exceto barras e gel.

SALIDATET 10005

Validade: 1 a 30 de Novembro de 2019 CNP Varios

Gama CeraVe

CERAVE

N°1 RECOMENDADO POR DERMATOLOGISTAS NOS EUA*
Uma gama de produtos para o rosto e corpo com 3 ceramidas
essenciais e tecnologia MVE que ajudam a restaurar a barreira
cutdnea mantendo a pele hidratada durante todo o dia.

A missdo da CeraVe é desenvolver férmulas com
dermatologistas que ajudem a restaurar a barreira cutanea
do rosto e do corpo com texturas elegantes e confortaveis
acessiveis a todos. Adaptado para todos os tipos de pele
incluindo a pele com tendéncia a eczema.

*Fonte: Marca de hidratantes. ProVoice (parte da IMS Health), Acum. mével NOV 2017.

SALIDA TR 10007

Validade: 1 a 30 de Novembro de 2019 CNP Varios



MoliCare

Na compra de uma embalagem de Molicare

CNP Varios

MoliCare"

VICREILEN salda @

Validade: 1 a 30 de Novembro de 2019
Desconto vélido para detentores de cartdo Sautda, nas Farmacias Portuguesas.
Limitado a 5 utilizacdes por cartao.

Ducray

Na compra de uma embalagem de Ducray Antiqueda
e Envelhecimento Capilar

CNP Varios

Pigrrs Fabios

vale sauda

+ y
sauda @ &me.

Validade: 1 a 30 de Novembro de 2019
Desconto valido para detentores de cartdo Sauda, nas Farmacias Portuguesas.
Limitado a 5 utilizacdes por cartao.

Imunoglukan P4H

Na compra de uma embalagem de Imunoglukan P4H

CNP Varios

e .
sauda ®@=mie.

Validade: 1 a 30 de Novembro de 2019
Desconto valido para detentores de cartdo Salda, nas Farmaécias Portuguesas.
Limitado a 5 utilizacées por cartao.

vale sauda

Bepanthene®
Eczema

Na compra de uma embalagem de Bepanthene®
Eczema 50g

CNP 6412536

vale sauda

b .
sauda ®@ =i

Validade: 1 a 30 de Novembro de 2019
Desconto vélido para detentores de cartdo Sauda, nas Farmacias Portuguesas.
Limitado a 5 utilizacdes por cartao.



Imunoglukan P4H

Imunoglukan P4H® é um suplemento alimentar a base de
Imunoglukan® e Vitamina C.

Contribui para o normal funcionamento do sistema imunitario
2 apresentacoes: Adultos e Criancas

Os suplementos alimentares nao devem ser utilizados como
substitutos de um regime alimentar variado e equilibrado e de
um modo de vida saudavel. Ndo deve ser excedida a toma diaria
recomendada.

IMUN-073-10/19

Pierre Fabre Médicament Portugal, Lda. - Lisboa

SALIDA 18110010

Validade: 1 a 30 de Novembro de 2019 CNP Varios

Bepanthene® Eczema

Bepanthene® Eczema - Acalma hoje o eczema! Alivia a
comichao e acalma a vermelhidao. Quando nao consegue
parar de cocar, esta é a solucao para ajudar a sua pele e a

da sua familia. E um hidratante de dltima geracao, que ajuda
aregenerar a barreira cutanea. Deve ser aplicado apenas
nas zonas afetadas, sempre que necessario, para alivio dos
sintomas. Pode ser usado por toda a familia. Adequado a
bebés, criancas, na gravidez e na amamentacdo. Nao contém
perfumes ou conservantes conhecidos por serem irritantes.
Alivio da comichao e vermelhidao associadas a irritacao
cutanea por pele seca, dermatite atépica, eczema e reacoes
alérgicas, em bebés, criancas, adultos (incluindo gravidez e
amamentacao). Sem cortisona. Nao usar em pele com feridas
ou em caso de alergia ao produto.

Leia as instrucoes de utilizacao.

Dispositivo médico. L.PT.MKT.10.2019.2698

SALDATR1 10012

Validade: 1 a 30 de Novembro de 2019

CNP 6412536

MoliCare

MoliCare Premium Mobile é uma cueca absorvente e
respiravel que pode ser vestida como a roupa interior,
garantindo melhor adaptacdo a forma e movimento do corpo.

MoliCare Premium Slip é uma fralda respiravel com uma
grande capacidade de absorcao.

Ambas oferecem maior protecdo da pele através das

3 camadas de répida absorcao, barreiras antifugas e
neutralizador de odores, proporcionando um ambiente
saudavel para a pele (pH 5.5). O indicador de humidade
exterior permite verificar a necessidade da muda da fralda
ou cueca. Testadas dermatologicamente.

SALIDATET 10009

Validade: 1 a 30 de Novembro de 2019 CNP Varios

Ducray Cuidados Antiqueda e Envelhecimento capilar

Anaphase+ é uma gama de cuidados especificos para a queda
de cabelo. Como complemento recomendamos Anacaps,

a gama de suplementos alimentares para situacoes reacionais
ou prolongadas e Creastim e Neoptide para nutrir a partir

do exterior.

Densiage é uma gama completa para manter a densidade

do seu cabelo e proteger contra os sinais de envelhecimento
capilar com uma fragéncia Unica.

Exclui packs promocionais e Anaphase+ 100ml e 200mL.

SALDATE1 10011

Validade: 1 a 30 de Novembro de 2019 CNP Varios



Neutrogena® Fluocaril

Hidratacao Corporal

Na compra de uma embalagem de Neutrogena® Na compra de uma embalagem de Fluocaril BI-145
Hidratacdo Corporal 750ml Formula Norueguesa de 75ml
CNP Varios CNP Varios
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VICREILEN sauda @ VIR EN sauda @®:mse.

Validade: 1 a 30 de Novembro de 2019 Validade: 1 a 30 de Novembro de 2019
Desconto vélido para detentores de cartdo Sautda, nas Farmacias Portuguesas. : Desconto vélido para detentores de cartdo Salda, nas Farmacias Portuguesas.
Limitado a 5 utilizacdes por cartao. Limitado a 5 utilizacdes por cartdo.

Nasomar

Magnezero *

Na compra de uma embalagem de Nasomar Na compra de uma embalagem de Magnezero 2 g/10 ml,
: sol. oral - 20 amp.

CNP Varios

CNP 7773697

-

@mﬂﬁl

Dispositivos médicos CE-0459

vale sauda sauda ®@® = CICEEIEN squda @ qme.

Validade: 1 a 30 de Novembro de 2019 Validade: 1 a 30 de Novembro de 2019
Desconto valido para detentores de cartdo Sauda, nas Farmacias Portuguesas. : Desconto vélido para detentores de cartdo Salda, nas Farmacias Portuguesas.
Limitado a 5 utilizacdes por cartao. Limitado a 5 utilizagcdes por cartao.



Fluocaril

Fluocaril ajuda na prevencdo de caries em adultos e criancas.
Com 1450ppm de fluor. Indicado para adultos e criancas com
mais de 12 anos de idade. A pasta dentifrica de menta deixa o
halito fresco durante muito tempo.

SALIDAT 110014

Validade: 1 a 30 de Novembro de 2019

Magnezero

MAGNEZERO é um suplemento alimentar com magnésio
e sem acucar, que atua contra o cansaco e a fadiga, para
recuperacao de energia. Tomar 1 a 2 ampolas diarias em
separado. Os suplementos alimentares nao devem ser
usados como substitutos de um regime alimentar variado
e equilibrado e um estilo de vida saudavel.

Nao deve ser excedida a toma diaria indicada.
Nao se recomenda a criancas e adolescentes.

Individuos sob controlo médico, que tomem algum tipo

de medicacdo, gravidas ou lactantes, devem aconselhar-se
com um profissional de saude antes de tomar um suplemento
alimentar.

Distribuido por Laboratdrios Vitéria, S.A. - Fev19

ELIDA 1§11 10018
Validade: 1 a 30 de Novembro de 2019

CNP Varios

CNP 7773697

Neutrogena® Hidratacao
Corporal

Locdo Corporal Hidratacdo Profunda: Para pele seca, atua em
profundidade na pele* para proporcionar um nivel de hidratacdo 6timo
com apenas uma aplicacao, mantendo-o durante 24 horas. Com uma
fragréancia fresca e delicada, esta férmula ndo gordurosa de absorcao
rapida penetra facilmente na pele, ndo sendo preciso esperar para

vestir.

Locao Corporal Reparacao Intensa: Para pele muito seca, com prurido
e fragilizada, estd clinicamente comprovada que atua como um “penso
rapido” hidratante** regenerador que ajuda

a reparar a pele muito seca e fragilizada desde a 12 aplicacao e ajuda

a alivar o prurido. Com e sem Fragrancia.

Locao Corporal Elasticidade Intensa: Ajuda a melhorar a flexibilidade

e elasticidade da pele em apenas 10 dias. Proporciona uma hidratacao
diaria de longa duracdo. Textura ndo gordurosa e de rapida absorcao,

que deixa uma sensacao delicadamente perfumada e macia.

*Camadas superiores da epiderme. **Efeito “"penso rapido” cosmético.

BALDATE 10013

Validade: 1 a 30 de Novembro de 2019 CNP Varios

Nasomar

NasoMar Lactente/Crianca e NasoMar Adulto - Indicacdes:
higiene diaria das fossas nasais, coadjuvante no tratamento
ou prevencao de patologias dos ouvidos, nariz e garganta,
humidificacao da mucosa nasal em atmosferas secas.

NasoMar Descongestionante - Indicacoes:
descongestionamento do nariz em caso de constipacao,
sinusite e rinite alérgica.

Precaucodes especiais: no caso da membrana mucosa se
encontrar muito irritada pode ocorrer uma sensacao de ardor
durante a aplicacdo. Em caso de persisténcia dos sintomas ou
do seu agravamento, consulte o seu médico ou farmacéutico.

Data de revisao do texto: fevereiro de 2018.

Para mais informacdes devera contactar o representante legal
em Portugal: Laboratorios Vitéria, S.A. 7253-NAS-2019-1

SALDATR1 10015

Validade: 1 a 30 de Novembro de 2019 CNP Varios



‘Lactoflora

v/

AEIDRATALED

Atoma periédica de probidticos permite-lhe
viver um equilibrio perfeito entre bactérias
nocivas e benéficas refletindo,
um bom funcionamento do seu organismo.

Procure sempre a gama mais completa,
que ofereca uma elevada concentracio
de probiéticos e cujas culturas de bactérias
sejam cientificamente testadas.

Probiéticos de confianca
déo valor a vida.

Lactoflora é uma gama de suplementos alimentares. Os suplementos alimentares nao devem ser utilizados como
substituto de uma dieta equilibrada, variada e de um estilo de vida saudavel. Nao exceda a dose diaria recomendada.
Manter fora do alcance e da vista das criancas. Nao recomendado em caso de hipersensibilidade ou alergia a qualquer
um dos constituintes das formulacdes. Em caso de gravidez e aleitamento consulte o seu médico ou farmacéutico.

Suplemento Alimentar

Viva o equilibrio
perfeito com
atomade
Probioticos.
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