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Comecar

Gravidez feliz

Vida nova depois
do internamento psiquiatrico

Fernando Alvim

«0 desporto mudou a minha vida»
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/// Editorial

A vida é um sopro,
vale a pena mudar!

Silvia Rodrigues

Farmacéutica, directora da Revista Sauda

Avida passa num instante.
«Ainda agora estdvamos no
Verao e ja estamos novamente
em Janeiro». Avida é um
‘sopro’ e as coisas podem
virar-se do avesso num
instante.

Ha mudancas que dependem
apenas de nods. E vamos
empurrando com a barriga,
desculpando-nos com a
voragem dos dias, o stress,
as responsabilidades...

E verdade que
ha fumadores

que morrem
aos 90 e
tal anos;

ha obesos
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sedentdrios sem doencas
cardiovasculares, nem diabetes.

Mas esses sao casos
excepcionais. Os niumeros
evidenciam a relacdo causa/
efeito entre estilos de vida
saudavel e qualidade de vida.

Portugal tem bons indicadores
de esperanca média de vida,
mas 0s numeros sdo menos
animadores na qualidade de
vida apds os 65 anos e nas
mortes precoces (antes dos

70 anos).

0 desafio que lhe fazemos

é comecar HOJE. Faca como
0 nosso entrevistado de capa,
Fernando Alvim, que no dia

1 de janeiro de 2019 decidiu
comecar a fazer desporto.

E agora ja nao passa bem

se estiver quatro dias sem

ir ao ginasio. Ganhou energia,
vitalidade.

N&o precisa ir para um ginasio.
Comece devagar, mas convicto.
Uma caminhada activa (nao

é passeio, como quando vai as
montras) de dez minutos, que
rapidamente pode subir aos

30 minutos, fard uma enorme
diferenca. Nao é por acaso

que uma das recomendacoes
para doentes com depressao

é actividade fisica: as
endorfinas produzidas
potenciam a sensacao
de bem-estar geral.

Outra medida basica,

e também dependente

de decisao individual, é mudar
a alimentacao. Fuja dos fritos
e gorduras, prefira a carne
branca, coma ovos, legumes
e verduras. Se nao gosta de
os mastigar, junte numa sopa.

Pequenas mudancas sao
geradoras de bem-estar,
melhor energia e forma de
encarar até as dificuldades.

Tente tirar todos os dias cinco
minutos para si. Para ler um
livro, ouvir uma musica ou
observar a natureza. Tudo
serve, vai ver que a vontade

de estar com os outros
melhora imenso. Se tem filhos,
reinvente a forma de estarem
juntos. Faca da refeicao um
momento de partilha, sem
telemodveis nem televisdo.
Como dizia o poeta, na
campanha de uma bebida muito
conhecida: «primeiro estranha-
-se, depois entranha-se».

Nunca é tarde para comecar.
Viva a vida com paixao e tenha
um excelente 2020.



Nds, os bebés, sabemos

ninguém compreende tao
L4, conhecem-nos pelo no
as mamas e a tirar-lhes to
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/// Entrevista a Fernando Alvim

«O desporto
mudou a minha

vida»

Texto de Maria Jorge Costa
Fotografias de Pedro Loureiro

Como é ser hipocondriaco?

E estar sempre em alerta
para qualquer problema.

Ha uma tese que diz que os
hipocondriacos duram mais e
eu concordo. Porque nao fica
a espera, o hipocondriaco age.
Em 90 por cento das vezes nao
é nada.

E o cliente ideal de farmacia.
Sou o cliente ideal. Os meus
farmacéuticos conhecem-me
bastante bem. Tenho duas
farmacias em permanéncia
ha anos. Moro ha muito
tempo na mesma rua, em
Lisboa. A verdade é que as
farmacias desempenham um
papel social que antes estava
muito confinado aos correios.
As farmacias tém um papel

social de unido. Chega a ser
enternecedor perceber a
relacao dos farmacéuticos
com a comunidade. Sao raras
as vezes em que vou @ minha
farmacia e ndo estdo pessoas
la sentadas a falar com os
farmacéuticos, que sdo sempre
muito simpaticos, muito
amaveis com as pessoas mais
idosas.

«Chega a ser
enternecedor
perceber
arelacao dos
farmacéuticos
com a comunidade»

Considera-se uma pessoa
feliz?

Eu gosto de ganhar os dias,
considero-me um homem a
dias. Quero ser feliz o maior
numero de dias. Nao quer dizer
que seja feliz todos os dias,
mas ambiciono isso. Sou um
optimista céptico. Nao parto
para as coisas dizendo isto

vai correr bem. Eu trabalho
muito para que tudo corra
bem. Vou dar um exemplo:
quando era mitudo estudava
imenso, mas era um aluno
mediano. Estudava imenso para
um exame e entrava na sala
optimista. As vezes corria-me
mal e, quando tirava negativa,
ficava descansado, porque
sabia que tinha estudado tudo
o que era possivel. Levei esta >






«De que importa estarmos s6 a trabalhar, se depois ndo temos

a possibilidade de ter uma vida?»

féormula para o resto da vida.

E sempre assim que faco,
embora pareca o maluquinho
que vai para as entrevistas e
nao sabe quem tem pela frente.
Na verdade sei sempre quem

é a pessoa a minha frente, leio
imenso.

E viciado em trabalho?

Estou sempre a trabalhar.
Houve uma fase em que

era bastante workaholic.
Entretanto decidi criar algumas
regras para tervida, que é
absolutamente essencial. De
que importa estarmos sé a
trabalhar, se depois nao temos
a possibilidade de ter uma vida?
Por exemplo, nao trabalho

a noite. Isto é, se vou passar
musica, claro que trabalho

a noite; se tenho um programa
a noite, claro que vou trabalhar
a noite, mas por norma nao

trabalho. Nao levo trabalho
para casa. Se tiver trabalho
para o dia seguinte, acordo
mais cedo para trabalhar.

Na véspera, a noite vou jantar
com oS amigos, vou ao teatro,
ao cinema, vou hamorar, essas
coisas que as pessoas que

tém uma vida fazem.

Tem um ntcleo de amigos
chegados?

Tenho um nucleo duro de
amigos daqueles mesmo

Decidiu ser
comunicador
quando leu o livro
de Miguel Esteves
Cardoso "A causa
das Coisas"
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nucleares. Nao peco dinheiro
a ninguém ha muitos anos,
mas se tiver de pensar a
quem é que eu ia pedir
dinheiro? Seria a minha irma
e a dois ou trés amigos.

Tem uma grande ligacao

aos livros.

0 que eu gosto mesmo é de
literatura. Dos portugueses,
0 que mais me influenciou

foi Miguel Esteves Cardoso.
Fez com que eu gostasse de
ser comunicador quando eu

li "A Causa das Coisas”.

A custa dele descobrio
Beckett e a Agustina Bessa-
-Luis. Luiz Pacheco talvez
seja 0 meu escritor favorito.
Era um escritor maldito e eu
gosto de pessoas malditas. Dos
contemporaneos, gosto muito
de um dos meus melhores
amigos, o José Luis Peixoto. >
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Estamos demasiado agarrados
ao telefone?

Sim, mas eu ndo consigo
largar, sou muito viciado. Um
dos meus objectivos de vida

é libertar-me das tecnologias.

«Desde 1 de
Janeiro de 2019
vou ao ginasio
quatro vezes por
semanan

De vida? Podia ser s6 do ano.
Por acaso em 2019 mudei uma
coisa em mim. No primeiro

dia do ano a minha grande
resolucao foi passarair ao
ginasio. E porqué no dia 1 de
Janeiro? Porque cheguei a casa
por volta das seis e meia da
manha, ia com os copos. Estava
a beber um ultimo copo na
varanda de casa e pensei: «lsto
tem de parar, nao pode ser, nao
vou entrar assim no primeiro
dia do ano, com uma vida tao
pouco saudavel. Vou fazer tudo
para mudar». E foi o que fiz.
Agora vou ao gindsio quatro ou
cinco vezes por semana, o que
é muito para alguém que nao
punha la os pés.

Sente diferenca?

Sinto, claro que sinto. No
principio foi muito dificil. Odiava
correr. Demorou muitos meses
até conseguir. Agora sinto-me
mal quando fico sem ir mais

do que trés dias. Dantes nao
me sentia nunca mal, ficava
semanas e semanas sem ir ao
ginasio e estava dptimo, nem
sequer pensava nisso. Sinto
que o desporto mudou a minha
vida. Ah! E sempre joguei
futebol. Isso deve ter sido...

capa QU:QO

«Tenho mais de dez mil horas a jogar futebol e a fazer radio.
Devo ser bom nos dois»

¢ a coisa para a qual dediquei
mais horas na minha vida.

Desde mitudo, sempre foi um
vicio. A coisa que mais gosto
de fazer na vida é jogar futebol.
Muito mais do que tudo.

Tentou levar a paixao

mais longe?

Tipo ser jogador da bola? Nao.
Joguei em equipas, claro.

«O que mais gosto
de fazer na vida
é jogar futebol»

Ha uma tese que diz que so

és realmente bom numa coisa
quando fizeste mais de dez
mil horas... e eu tenho mais
de dez mil horas a jogar
futebol e a fazer radio. »
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«A minha causa principal sdo os mais velhos»

Joga bem?
Jogo, jogo muito bem.

E também é bom em radio?
Acho que também. L3 est3,
tenho dez mil horas de cada
uma das coisas, portanto acho
que... acho que jogo bem e faco
bem radio.

Segue os campeonatos?
Sigo, mas ndo sou fanatico

e algo em mim fechou-se
definitivamente depois do
tragico acontecimento de
Alcochete. Quando vi aquilo
a acontecer disse: «Vou mudar
aqui alguma coisa no meu
mindset. Isto ja ndo é futebol,
ja ndo é desporto, ja ndo é
nada». Aquilo aconteceu com
o Sporting, mas podia ter
acontecido com o Benfica,

o Porto, o Guimaraes, o Braga,
o Farense... com qualquer
equipa. As pessoas levam
muito a sério o futebol e

o futebol é um desporto...

Nao se levar muito a sério...
é um mote para o Fernando?

E. Eu ndo me levo muito a sério.

Nao se levar muito a sério
nao tem nada a ver com ser
irresponsavel ou ndo ser uma
pessoa séria.

Tem uma causa na vida?

Um sentido de missao?

A minha causa principal sao

os mais velhos. Eu sei que
pode parecer surpreendente.
As criancas tém muitos apoios,
e ainda bem. Os idosos tém
menos. Criou-se nos Ultimos
anos uma imagem em relacao

aos idosos, que é a partir para
ai dos 70. Se diz qualquer coisa,
as pessoas tém tendéncia a
subestimar: «Esta velho, ndo
ligues. A opiniao dele nao conta».
Ora, 0 que eu sinto é que ha
pessoas velhas com 25 anos.
Fiz um programa de televisao,
uma espécie de jogos sem
fronteiras s6 com velhinhos,
mas nao resultou nada a nivel
de audiéncias, foi um fiasco.
Gostava de fazer mais coisas
para os idosos.

Tem programas na televisao.
Televisao, radio, € mesmo

0 que gosta?

Eu gosto imenso de comunicar
e nao sei dizer qual gosto mais
de fazer. Dantes era fécil para
mim: como faco radio desde

os 13 anos é natural que seja

a area da comunicacao onde
me sinta mais a-vontade. Mas
nem sempre aquilo em que nos
sentimos mais a-vontade é o
que gostamos mais de fazer. As
vezes até pode ser justamente
onde nos sentimos menos
a-vontade. Gosto muito de

escrever, gosto muito de falar na
radio, de apresentar programas
de televisdao. Mas também

gosto muito de fazer uma série
de eventos que me permitem,
sobretudo, variar.

Continue a ler em:
www.revistasauda.pt

o Paixao pela gastronomia
¢ Viciado em criar eventos
e Aimportancia do humor

VEJA TAMBEM 0S VIDEOS
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/// Heréis Satuda
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O jardineiro
do hospital

Texto de Sandra Costa
Fotografias de Luis Silva Campos

Pouco passa das dez da manha
quando chega a carrinha de
caixa aberta carregada com
os residuos recolhidos nos

22 hectares do Parque de
Saude de Lisboa, onde esta
instalado o Hospital Julio de
Matos, e do antigo Convento
de Rilhafoles, onde funcionou
o Hospital Miguel Bombarda
até 2011. Reunidos, os dois
hospitais formam hoje o
Centro Hospitalar Psiquiatrico
de Lisboa (CHPL). Trés
homens descem da carrinha
e comecam rapidamente a
separacao. Papelao para um
lado, plastico para outro,
residuos organicos para
outro. Usam roupas e calcado
de trabalho. Em comum,

Aos 35 anos
recebeu o
diagnédstico de
doenca bipolar,
depois de um
episddio psicético

as sweatshirts bege, onde
sobressai o logotipo verde

da Tilias-coop, empresa de
manutencao de espacos verdes
que se dedica a insercao dos
doentes mentais na sociedade.

José Carlos Carrilho conduz
os trabalhos com naturalidade.
Eo motorista, jardineiro e
encarregado da cooperativa
criada ha 20 anos a pensar na
reabilitacao de pessoas com
problemas psiquiatricos. A
formacdo que recebem na area
da jardinagem e horticultura
facilita a futura insercao no
mercado de trabalho.

José Carlos conheceu o
projecto em 2006, quando
esteve internado na sequéncia
de um episddio psicdtico. Um
problema familiar espoletou
a crise e o diagndstico
chegou aos 35 anos: doenca
bipolar. Dez anos antes tinha
enfrentado uma depressao,
na sequéncia do divércio.
Entre os dois momentos

José Carlos Carrilho é
o motorista, jardineiro
e encarregado

da cooperativa

fez a vida normal, com altos
e baixos, como toda a gente.
Desde entao, a Tilias-coop
tornou-se a sua vida.

Os dias comecam cedo no
pavilhdo 38, onde estd sediada
a cooperativa. Nunca falta o
que fazer. No Outono é preciso
manter os arruamentos limpos
das folhas do enorme espaco
verde que rodeia o hospital.

E preciso tratar da horta e da
estufa que abastecem clientes
internos ao hospital. Faz
também a manutencao das
areas verdes de alguns clientes
externos, como a freguesia do
Lumiar. De todos os trabalhos
que lhe cabem, José Carlos
prefere o de motorista.

Mal termina a separacao dos
residuos, é hora da pausa. >



Depois da recolha de residuos no recinto do Centro Hospitalar

Psiquiatrico de Lisboa, é hora da pausa para o café,
i na companhia de Nuno Alvarez, coordenador da Tilias-coop

José Carlos e Nuno Alvarez,
o coordenador da Tilias-

-coop, caminham por entre
os edificios cor-de-rosa, na
direccao dos portoes que dao
para a Avenida do Brasil. A
manha esta solarenga, mas
fria. Os raios de sol chegam
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filtrados por entre as arvores,
o vento faz ondular as folhas.
Respira-se tranquilidade.

Nao fossem os avioes que
sobrevoam continuamente

os céus e seria facil esquecer
estarmos no centro de Lisboa.
José Carlos e Nuno atravessam

O trabalho fa-lo
sentir-se util.
Liderar um
grupo da-lhe
auto-estima

a estrada e dirigem-se ao

café Cantinho de Roma. E 13
que todos os dias bebem café.
Ainda nao sao 11 horas, mas

o corpo robusto de José Carlos
pede uma bifana.

José Carlos ja foi pedreiro,
ladrilhador, estucador,
carpinteiro de limpos,
carpinteiro de cofragem.
Pasteleiro foi a sua primeira
profissao, seguindo os passos
do pai, e a preferida. Nunca
imaginou ser jardineiro,

mas quando a equipa de
reabilitacao do hospital
lancou o desafio nao hesitou.
Na altura estava internado,
nao trabalhava, apenas
frequentava a terapia
ocupacional.

No hospital, passou por
varias fases. O internamento,
na fase aguda da doenca,

o0 ajustamento da medicacao,
que lhe permitiu recuperar
autonomia, a passagem por
duas unidades habitacionais,
uma dentro do hospital e
outra fora, onde ensaiou a
recuperacao de um quotidiano
independente, a integracao
profissional na Tilias-coop.
Quando teve alta hospitalar,
voltou para casa, mas manteve
o trabalho. Mais tarde, ficou
efectivo. «0 engenheiro Nuno
estava muito contente com o
meu trabalho. Todos gostavam
de mim», conta com orgulho.
Passaram 13 anos. >



José Carlos mantém as
consultas regulares de
psiquiatria e nao falha a
medicacao: uma injeccao
mensal e comprimidos diarios.
A medicacao tranquiliza-lhe
o0 espirito e ajuda-o a dormir.
Por uma vez abandonou

os medicamentos e teve
uma recaida. Nunca mais
arriscou. «Quando nao
tomava a medicacao, nao
dormia. Ficava espertinado a
noite toda», explica. Tirando
alguns tremores nas maos,
consequéncia da medicacao,
sente que a doenca esta
controlada.

Nao gosta de variacoes, prefere
levar a vida em rotinas. E
feitio, mas também reflexo da
doenca. O despertar as seis da
manha, o percurso de carro
até ao CHPL, uma torta e um
café ao pequeno-almoco, o
momento de espera até pegar
ao trabalho, as oito horas. Até
as 17 horas, duas pausas, a
matinal no Cantinho de Roma

e 0 almoco na pequena sala de
refeicoes da Tilias-coop. «As
rotinas dao-lhe seguranca»,
acredita Nuno Alvarez. No
regresso a casa espera-o o
jantar feito pela irma Rosa, que
Lhe trata das refeicoes. Sao
trés irmaos, cada qual vive num
apartamento da casa familiar
no Casal Novo, em Canecas.

Da-se bem com
toda a gente,

«é brincalhao

e bem-disposto»
José Carlos da-se bem com

as irmas e os cinco sobrinhos.
N3o vé a filha de 27 anos ha

um ano. A separacao da
mulher, tinha a crianca apenas
dois anos, afrouxou os lacos.

Pouco cabe fora da rotina
diaria. Nas ultimas férias
ficou em casa. Gosta de

ver televisdo. Ha uns anos
frequentava o Salao do Reino
das Testemunhas de Jeova, ia
a praia com os colegas, jogava
futebol. Hoje é raro. «Esta
cada vez mais caseiro. O que
ele gosta é de trabalho-casa,
casa-trabalho e ponto final»,
diz o responsavel da Tilias-
-coop. Mas José Carlos ainda
tem sonhos. Olha os avides por
cima da cabeca e sabe que um
dia gostaria de entrar num.

Ir até Franca visitar os tios
que ld moram.

José Carlos

nao falha a
medicacao. Sente
que a doenca
esta controlada

Sem a medicacao é provavel
que José Carlos nao tivesse
conseguido equilibrar a vida.
A experiéncia de Nuno Alvarez
com os mais de 200 formandos
que passaram pela Tilias-
-coop diz-lhe isso mesmo.
Aqueles que abandonaram

os tratamentos por auto-
-recriacao tiveram sempre
recaidas. «A medicacdo é uma
“bengala” para os portadores
de problemas psiquiatricos»,
defende.

Aintegracdo na Tilias-coop
também contribuiu para
reabilitar José Carlos. Trouxe
estabilidade financeira, >

Saude

Antonio Coimbra de Matos
Psiquiatra

A DOENCA
DOS HUMORES

Todos temos oscilacoes

de humor. Dias tristes

e alegres, dias de maior
passividade e outros mais
activos. «Ha pessoas em
que isto é exagerado. As
pessoas bipolares alternam
entre periodos em que
estao muito deprimidas e
outros em que estao muito
expansivas», explica o
psiquiatra Anténio Coimbra
de Matos. A bipolaridade tem
causas hereditarias, mas

é influenciada por outros
factores, como ambientes
opressivos.

O espectro da bipolaridade

é muito largo e o tratamento
deve ser decidido caso

a caso. Por vezes basta
consultar um psicologo ou
psicoterapeuta, noutras pode
ser necessario medicacao e
«um ou outro internamento».
Coimbra de Matos defende
que, actualmente, é possivel
controlar a doenca com
relativa facilidade. Quem
identifique os sintomas deve
comecar por consultar um
clinico geral. «<Nem sempre
é preciso medicacao.
Convém mesmo nao

abusar da quantidade

de medicamentos».
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www.farmaciasportuguesas.pt

na bilheteira dos Cinemas NOS e ja esta a ganhar!

*Limitado a 4 bilhetes por cartao. Nao inclui bilhetes para IMAX, 4DX,
upgrade 3D, 6culos 3D, lugares VIP e sessdes de conteldos alternativos.

Farmacias

E para a vida.



José Carlos mantém
o sonho de andar
de aviao

rotina, relacoes sociais. Uma
vida. O trabalho fa-lo sentir-se
util e liderar um grupo da-lhe
auto-estima. Ele d4-se bem

Saude

com toda a gente, «é brincalhao
e bem-disposto». Cumpridor e
pontual, nunca faltou a um dia
de trabalho. E pelo exemplo
que leva os colegas a fazerem

0 que é preciso. «Alguns sdo
um bocadinho caloes, mas uma
pessoa tem de os levar a bem.
Malandrice eles sabem-na
toda», ri-se.

Nunca imaginou
ser jardineiro,
mas a profissao
tornou-se a sua
vida

Ao longo dos anos, o convivio
diario, os dias bons e maus
estreitaram os lacos entre

os dois homens. Sao amigos.
José Carlos recorre a Nuno
quando tem algum problema
e estd sempre disponivel para
retribuir. «Posso contar com
o Senhor Nuno para tudo. Por
isso é que eu gosto de estar
ca. Pelo trabalho e por tudo»,
resume. Nuno sente confianca
total em José Carlos. Aprecia
o seu olhar tranquilo. «Eu sou
um espirito irrequieto e ele
transmite-me um pouco de
paz». e

Continue a ler em:

www.revistasauda.pt

e Tilias-coop, um projecto
terapéutico

VEJA TAMBEM 0S VIDEOS




/// Inovacdo cientifica

Medicamentos
digitais

Bruno Sepodes, farmacéutico

Vice-presidente do Comité de Medicamentos de Uso Humano, da Agéncia Europeia de Medicamentos

Em 1987, o filme "0 Micro-
-herdi" mostrava o actor
Dennis Quaid a ser encolhido
até ao tamanho molecular

e injectado no corpo de um
homem, revelando o que se
passava dentro do organismo.

Assim que se toma
o medicamento,

o telemoével liga-
-Se ao sensor e
regista os dados
importantes

Trinta anos depois, nao
precisamos de medidas como
essa para receber informacao
em tempo real do interior do
corpo humano. A chamada
saude digital reine a melhor
inovacao das novas tecnologias
digitais aplicadas aos cuidados
de saude. O objectivo é
aumentar a eficiéncia e tornar
a terapéutica mais ajustada ao
doente.

Um dos problemas mais
comuns na gestao da
medicacao dos doentes
é a forma como o doente
adere ao tratamento.

Varios factores podem levar
a fraca adesdo, como o receio
de efeitos adversos, a recusa
na toma do medicamento,
esquecimento, doenca que
impeca a toma independente
da medicacao, e o custo.

Na sequéncia destes
problemas, nos ultimos

dez anos muitas empresas
farmacéuticas tém
desenvolvido formas de
lembrar ou alertar os
doentes para a toma da

sua medicacao, através

da intervencao digital.

Um exemplo disso sao as
caixas para organizacao da
medicacao individual que
comunicam com o doente e o
profissional de salde através
de notificacoes no telemovel.

Ja existe a capacidade
de seguir o percurso
de um medicamento
dentro do organismo,
com sensores

Talvez a novidade mais

recente esteja na capacidade
de se conseguir seguir no
organismo o percurso de um
medicamento, através de
sensores. Estes permitem a
captacao de diversos dados
que sao monitorizados num
telemdvel ou computador, e
facilmente partilhaveis com

os profissionais de saude.

Isto podera ser muito util

em doencas crénicas com
necessidade de seguimento

da forma de tomar a
medicacao por parte do
doente, mas também de outros
parametros relacionados com
o medicamento e o tratamento.
Assim que se administrar o
medicamento, o telemdvel
ligar-se-a ao sensor e podera >



registar atoma e a hora,
gerando alertas para as
proximas tomas. Pode ainda
transmitir outro tipo de
informacdes relacionadas
com a interaccao entre o
medicamento e o organismo
do doente.

A Agéncia
Europeia de
Medicamentos
esta a avaliar a
introducao desta
nova tecnologia

O primeiro medicamento
com um sensor deste tipo

foi autorizado em 2017, nos
Estados Unidos da América.
Ea associacao de um
medicamento antipsicético

a um sensor que permite
monitorizar a adesao do doente
ao tratamento indicado. O
mesmo sistema encontra-se
neste momento em avaliacao
pela Agéncia Europeia de
Medicamentos.

Ha um enorme potencial

para estas terapéuticas se
expandirem para a medicacao
usada no tratamento do cancro,
na infeccao pelo VIH e nas
doencas mentais.

Enquanto especialista do
medicamento, o farmacéutico
serd a ponte de ligacdo a
estes sistemas e ao seu
médico, e estard preparado
para lhe explicar como tirar
melhor partido de todas as
potencialidades da terapéutica
digital que estd a chegar a sua
farmacia.

O futuro esta mesmo a chegar. o




/// Prevencao

Duas vacinas que
podem salvar a sua vida

Jaime Pina

Médico, Fundacao Portuguesa do Pulmao

f
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O frio potencia infeccoes
respiratérias de origem

viral, com destaque para
constipacoes, gripe e
pneumonias. Sao varios os
virus implicados, como o
sincicial respiratdrio, que
afecta sobretudo as criancas e
enche as urgéncias pediatricas
com casos de bronquiolites.

Os virus mais frequentes

no Inverno sao os rinovirus
e Influenza. Os primeiros
provocam constipacoes,
enquanto os virus Influenza
sdo responsaveis pela gripe.

As constipacoes ou resfriados
afectam o nariz e a faringe.

Os sintomas comuns sao
mal-estar geral, congestao
nasal, crises de espirros,
pingo de nariz e garganta
dorida. A doenca é benigna,
dura poucos dias e apenas
requer medicacao sintomatica:
ambientes e bebidas quentes,
descongestionantes nasais.
Em caso de febre, deve tomar
antipiréticos. Atencao: nao

ha lugar para os antibiéticos
no tratamento das doencas
provocadas por virus!

A gripe é também uma

virose mas, ao contrario da
constipacao, é uma doenca
grave e até mortal: no ano
passado, morreram 3.331
pessoas em Portugal devido

a gripe. Para além dos
sintomas da constipacao, surge
febre elevada, dor de cabeca,
de musculos e articulacoes.

A vacina da
pneumonia é eficaz

contra as bactérias
mais comuns

A tosse seca indica que

o aparelho respiratério foi

a porta de entrada do virus.
Sendo uma infeccao grave

e altamente contagiosa, requer
que o doente permaneca em
casa. Deve contactar com

0 menor nimero possivel

de pessoas. Seguir atitudes
defensivas de transmissao
do virus, como lavagem das
maos, proteccao respiratoria
e mascara facial, sao muito
importantes. O tratamento é
com base em medicamentos
antiviricos especificos e
antipiréticos.

Mas a arma mais eficaz

é avacina, que deve ser
administrada antes do

inicio da época gripal -
preferencialmente no Outono.
A vacina confere uma proteccao
muito significativa e, mesmo
que nao impeca a infeccao em
todas as pessoas vacinadas, as
que adoecem tém formas de
gripe mais atenuadas e menos
complicacdes.

A vacina antigripal tem como
principal objectivo proteger >



as pessoas mais vulneraveis,
por exemplo, de idade superior
a 60 anos, doentes crdnicos

e pessoas com a imunidade
diminuida. Outro objectivo da
vacina é cortar a cadeia de
transmissao da infeccdo e é
por isso que gravidas, pessoas
internadas, institucionalizadas
e os profissionais de salde tém
o dever civico de se vacinarem.

Apesar de ser corrente dizer-
-se «estou engripado» quando
apenas se esta constipado,
convém chamar a atencao para
a benignidade da primeira e
gravidade da segunda. Uma
gripe ndo é uma constipacao!

A vacina contra
a gripe protege
as pessoas mais
vulneraveis

Outra infeccao respiratdria
grave que ocorre, sobretudo,
durante o tempo frio, é a
pneumonia. Trata-se de uma
infeccao do pulmao que pode
comprometer a principal
funcao deste d6rgao, a de
oxigenar o sangue. Apesar de
poder ser originada por virus
- a pneumonia provocada pelo
virus da gripe é uma das mais
temiveis complicacdes desta
infeccao - na grande maioria
das vezes é causada por
bactérias, com o pneumococo
a cabeca.

Por nao ser uma doenca

de declaracao obrigatoria,
ndo conhecemos o numero
exacto de casos de pneumonia
que ocorrem em Portugal.
Porém, sabemos que origina
110 internamentos diarios,

Saide QO =

A pneumonia mata um portugués a cada 93
minutos e provoca 110 internamento diarios

apenas no SNS, e que mata um
portugués em cada 93 minutos
- onze vezes mais do que os
Obitos devidos a acidentes
rodoviarios. A pneumonia

é uma das doencas mais
mortiferas em Portugal.

Expressa-se por uma triada
classica de sintomas: febre
elevada, dor toracica, que
aumenta com os movimentos
respiratérios (dor tipo pontada),
tosse e expectoracao.

0 tratamento baseia-se em
antibidticos e, nos casos mais

graves, o doente tem de
ser tratado no hospital.

Existe uma vacina que confere
proteccdo contra as bactérias
mais frequentemente implicadas
nas pneumonias - a vacina
antipneumocdcica. Criancas,
pessoas com idade superior

a 65 anos, sem baco, doentes
croénicos ou com défices da
imunidade estao na linha da
frente para esta vacinacao.

Mais vale prevenir do que
remediar. Nao se esqueca
de se vacinar antes do frio. e

Criancas, pessoas com idade superior a 65 anos,doentes crénicos, sem baco
ou com défice da imunidade sao prioritarios para a vacina contra a pneumonia
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/// Pediatria para todos

. Gravidez
_ebebé

A chegada do irmao

O filho mais velho precisa de cuidados redobrados
para acolher bem o novo bebé.

Hugo Rodrigues Pediatra
pediatriaparatodos.com
www.bebessauda.pt

A chegada de um bebé a

uma familia € uma enorme
felicidade, mas envolve
também alguma ansiedade.
E, se se tratar de uma familia
com um ou mais filhos, esses
receios sao ainda maiores,
para corresponder as
exigéncias de ambos.

E perfeitamente normal

o irmao mais velho reagir

e manifestar-se apds o
nascimento, mas ha algumas

estratégias que os pais podem
adoptar para minimizar essa
sensacao.

Aqui ficam alguns conselhos:

 As rotinas do filho mais
velho devem passar a ficar
mais a cargo do pai algumas
semanas antes do parto, para
evitar grandes mudancas
nessa altura.

e Quando nasce o bebé, os
pais podem simbolicamente
comprar um presente para o
irmao mais velho lhe dar, mas
também um para o bebé dar
ao irmao.

e Deve tentar envolver, dentro
do possivel, o filho mais velho

As rotinas do filho
mais velho devem
ser assumidas
pelo pai umas
semanas antes

do nascimento

nalgumas rotinas do bebé
(banho, trocar a fralda, ajudar
a escolher a roupal, porque
vai fazé-lo sentir-se mais
crescido e responsavel.

Convém ter também
pequenos presentes
guardados para, se alguém
for visitar o bebé e lhe levar
uma lembranca, haver
também uma oferta para

0 irmao.

Quando alguém for a casa
ver o bebé, um dos pais deve
estar no chao a brincar com
o filho mais velho, caso seja
ainda crianca pequena. Isto,
para ele nao sentir que nao
foram ter com ele primeiro,
como provavelmente faziam.

Estes sao apenas alguns
pontos de reflexdo, até porque
o conselho mais importante
de todos é agir com a maior
naturalidade possivel. A maior
parte das vezes, a adaptacao
ocorre de forma tranquila e
sem grandes sobressaltos. e
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TOSSE

[Sofia Leite]

0 meu filho tem dois anos
e esta com tosse ha uma
semana, que agrava de
noite. Nao tem febre, mas
ja dura ha muito tempo.
Devo preocupar-me?

Na maior parte das vezes,
a tosse dura duas, trés
semanas, pelo que me
parece ainda normal.
Geralmente, a causa

estd relacionada com as
secrecoes do nariz, que
escorrem na parte de tras
da garganta e a crianca
tosse para as limpar. Pode
ser benéfico lavar o nariz
com um spray de agua do
mar.

PAPAS

[Regina Fernandes]

Sou mae de uma bebé de
quatro meses e gostava

de lhe comecar a dar papas,
mas nao sei se é a idade
certa.

Segundo as recomendacdes
mais recentes, a introducao
de outros alimentos para
além do leite pode fazer-se
a partir dos quatro meses,
mas o ideal é fazé-lo o mais
perto possivel dos seis.
Assim, se o peso da sua filha
estiver a evoluir bem, penso
que o ideal serd iniciar a
diversificacao alimentar uma
ou duas semanas antes de
completar os seis meses,

se for possivel.
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/// Familia

. Gravidez
e bebé ~/

Mandamentos
da gravidez feliz

Texto de Sdnia Balasteiro

«Euvia mulher preparando
outra pessoa/ 0 tempo parou
para eu olhar para aquela
barriga», canta o brasileiro
Caetano Veloso, em "Forca
Estranha”. Ha algo de magico
numa gravida a prender

o olhar: uma vida nova

a ser criada.

A gravidez é um desfile de mudancas

no corpo da mulher, que requerem
amor e cuidados

A gravidez acontece com
milhdes e milhoes de mulheres
desde o inicio da Humanidade.
Mas cada uma é Unica e
especial. E um estado de salde,
e nao de doenca, como se lé

no Programa Nacional para

a Gravidez de Baixo Risco, da
Direccdo-Geral da Saude (DGS).

Durante o tempo de construcao
de uma nova vida, a mulher tem
direito a cuidados especiais.

A futura mae passa por uma
adaptacao tremenda, corporal
e emocional.

Dois dos nutrientes essenciais
para mae e bebé sdo o amor

e apoio de todos. A gravidez,
recorda Mariana Cordeiro
Ferreira, psicdloga clinica

e psicoterapeuta do Centro

do Bebé, «é o maior recorde
de mudancas na vida de uma
mulher em tempo igualmente
recorde».

As autoridades de saude
aconselham a realizacao

de uma consulta pré-
-concepcional, com a avaliacao
do estado de saude da mulher,
incluindo nutricional, e 0 seu
contexto social. A futura mae

¢ aconselhada a tomar &cido
folico e iodo.

Também a educacao,
igualdade de género e
prevencao das infeccoes =



sexualmente transmissiveis
sao essenciais, segundo a
DGS. O estado nutricional da
mae, a vacinacao, a cessacao
tabagica, ndo beber bebidas
alcodlicas, a ndo exposicdo a
riscos ambientais, os factores
genéticos e socais, sdo
determinantes.

A evolucao da gravidez de baixo
risco é acompanhada com
cerca de sete consultas - a
ultima, caso se estenda para

4 das 40 semanas.

O pai deve
empenhar-se
desde o inicio

0 bebé nao vem apenas mudar
a vida da mae mas também

a do pai. A DGS recomenda,
por isso, o envolvimento do
progenitor desde o inicio da
gravidez: quando nasce um
bebé, nasce uma familia.

O pai, ou outra pessoa com

a mesma importancia na vida
da mae e do bebé, sublinha
também Mariana Cordeiro
Ferreira, sao protagonistas
da nova familia. «Hoje em dia,
0 pai estd muito empenhado.
Para ele, cuidar do bebé antes
de nascer é cuidar da mae».
Felizmente.

Nesta fase de maior fragilidade,
explica a psicéloga, é comum

a mulher sentir alegria, mas
também ambivaléncia: tristeza,
medo, dividas em relacao

a tudo acontecer tdo rapido,
dentro e fora de si. «Temos

de dar espaco e permissao

a gravida», pede Mariana
Cordeiro Ferreira. «As crises

fazem parte, e permitem-
-nos aceder a plenitude das
emocodes. Estd sempre certo».

E ha as hormonas,
responsaveis por levar a
gravidez a bom termo, que
podem ser dificeis de gerir.

0 estrogénio e a progesterona
aumentam a producao ao longo
dos nove meses. Ja a HCG,
hormona fundamental para

a evolucao da gravidez nos
primeiros trés meses, baixa
apos este periodo. «Influencia
bastante o humor da mulher.
E como o clima dos Acores,
muda ao longo do dia».

Finalmente, o parto: uma
nova familia. Com o bebé
nasce o amor mas também

a «hiper-responsabilidade

e a culpa. Quando nasce uma
mae, nasce a culpa», recorda
Mariana Cordeiro Ferreira,
aconselhando a deixar este
sentimento para tras. «0
instinto maternal esta sempre
certo. Temos de dar tempo

e espago».

Apds o nascimento do bebé,
acontece a consulta do
puerpério, para avaliar a saude
da mulher e do recém-nascido.

Nesta fase, os baby blues
(momentos de tristeza sem
razdo aparente) decorrentes
da descarga hormonal a
seguir ao parto sao normais.
O importante é «ouvir a mae,
acompanhar sem julgar»,
explica a psicéloga.

Em casos mais complicados,
ha ajuda: «Se se sentem mais
ansiosas, ha elementos

a avaliar: intensidade, duracao
e frequéncia. Caso estejam a >
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aumentar, podem e devem pedir
ajuda. Nao ha problema nisso»,
diz Mariana Cordeiro Ferreira.

E importante lembrar:
«as maes também nascem»,
conclui a psicéloga.

r

DIREITO
DE GRAVIDEZ

As gravidas tém direito a
dispensa para consultas
pré-natais e sessoes de
preparacao para o parto,
a licenca em situacao de
risco clinico e a dispensa
do trabalho para proteger
a sua seguranca e saude.
Apds o parto, tém direito

a licenca paga a 100 por
cento. Podem gozar até 30
dias antes do parto. Tém
também direito a dispensa
didria para amamentar
durante o periodo de
amamentacao, em dois
momentos distintos, de uma
hora cada.

O pai tem a licenca de 15
dias pagos a 100 por cento.
Tem ainda direito a 10

dias pagos nas mesmas
condicoes, gozados em
simultaneo com o gozo da
licenca da mae.

Ambos tém direito a 120
dias consecutivos pagos

a 100 por cento; 150 dias
pagos a 80 por cento ou

a 180 dias pagos a 83 por
cento, cujo gozo a mae e o
pai trabalhadores podem
partilhar apds o parto, sem

prejuizo dos direitos da mae.
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Nutricd Gravidez
/// Nutrigcao _ebebeé

Comida boa para
o bebé nascer

André Ribeiro
Nutricionista

«Estou gravida. E agora, As proteinas sao importantes carbono, como o pao integral,
vou comer por dois?». Nao. para a formacao da placenta, a batata, o arroz, a massa
Durante o segundo e terceiro o crescimento dos tecidos e a aveia, pois sao uma fonte
meses da gravidez deve uterinos e o crescimento de energia importante para
aumentar ligeiramente a do bebé. Prefira proteinas o desenvolvimento do bebé.
ingestdo de calorias, mantendo  provenientes dos lacticinios
uma alimentacao variada e (queijo, leite e iogurte), Os acidos gordos essenciais,
completa. leguminosas (feijao, favas, nomeadamente o 6mega-6 e o
ervilhas e lentilhas] e cereais. omega-3, sdo importantes para
A confeccao equilibrada e Modere o consumo de carne, o desenvolvimento do cérebro
saborosa de alimentos vai peixe e ovos. e da visao. Nao se esqueca de
manté-la saudavel, facilitar o incluir na sua alimentacao o
trabalho de parto e ajudar no E importante nao esquecer os azeite e o peixe gordo (sardinha,
crescimento saudavel do bebé.  alimentos ricos em hidratos de salmao e cavala).

0 &cido félico tem um papel
fundamental na reducao de
malformacdes do cérebro

do bebé. Recomenda-se o
aumento do consumo de frutos

e horticolas ricos nesta vitamina,
bem como a utilizacao de cereais
integrais e leguminosas.

Durante a gravidez deve reduzir
o consumo de lacticinios nao
pasteurizados, queijos mal
curados, enchidos e fumados,
peixes como o espadarte, o
tamboril ou a tintureira. A evitar
.. saoigualmente carne e peixe mal
cozinhados, legumes e fruta mal
lavados, e patés de qualquer tipo. ¢




i

Ingredientes:

500 g carne de vitela (frango
ou peru) picada

ey w616 CC ¢ 01—

1 cenoura raspada

1 chuchu raspado

1 molho de espinafres Para o puré:

" cortados ajuliana 1,2kg de batatas
2 dentes de alho 1,5 dl de leite
1 colher de sopa de azeite Sal e pimenta q.b.
1 tomate maduro 1 pitada de noz moscada
Preparacao:

Coza as batatas. Leve um tacho ao lume com o azeite,
adicione a carne e va mexendo até ficar bem solta,
junte a cebola e o alho picados, e tempere com uma
pitada de sal e a pimenta. Junte o tomate aos cubos,
sem a pele. Junte a cenoura e o chuchu, e acrescente
3 dl de agua. Deixe estufar durante cerca de 15
minutos. Por fim, junte os espinafres, deixe cozinhar
mais cinco minutos e reserve. Esmague as batatas
com um garfo, junte o leite, e tempere com pimenta

e noz moscada. Mexa bem. Deite uma camada de
puré num pirex e alise, coloque por cima o estufado
da carne, tape com o restante puré, alise e leve ao
forno quente para alourar. Sirva acompanhado com
uma salada verde ou mista. P 3

— SRR - e e —————— ——— - i . i i — .

1 fatia de pao integral, barrada com queijo fresco
pasteurizado. Por cima, coloque alguns frutos

a gosto (morangos, kiwi, banana, ananas).
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/// Suplementos

. Gravidez '
\ e bebé,,,f

Farmacia para
O primeiro

Conselhos as mulheres que querem engravidar.

Ana Coroa
Farmacéutica

Mesmo antes de engravidar,
as mulheres sao aconselhadas

a fazer suplementacao de
vitaminas para potenciar
o desenvolvimento do bebé.

O iodo é muito
importante para
o desenvolvimento
cognitivo

A gravidez de baixo risco,

e planeada, é acompanhada
de alguns cuidados. As
necessidades nutricionais
aumentam para suprir as
necessidades do bebé. E

um tempo que aconselha a
maior rigor na alimentacao:
variada e equilibrada. As
melhores recomendacdes
assentam em privilegiar o
peixe, leguminosas, horticolas,
leite e seus derivados. Ainda
assim, ha mais necessidade
de vitaminas e minerais, pelo
que se aconselha o reforco
em suplementos alimentares
para garantir que estao
disponiveis para o correcto
desenvolvimento do bebé.

O iodo é muito importante

no campo cognitivo; o acido
félico é crucial para o sistema
nervoso. Estes processos de
desenvolvimento ocorrem

dia

O acido

folico ajuda

a construir o
sistema nervoso.
O ferro evita o
risco de anemia
da mae

nas primeiras semanas
de gravidez, por isso se
promove a suplementacao
mesmo antes da
concepcao.

Pode ser necessario
reforcar as reservas em
ferro para evitar o risco de
anemia da mae. O célcioe a
vitamina D sao importantes
para a formacao dos

o0sso. 0 zinco é crucial

para alguns processos

do campo neuroldgico. e



Amigos dos
seus melhores
amigos

As farmacias com Espag¢o Animal
ajudam a cuidar do seu melhor amigo

Espag¢o Animal

Saiba mais informagoes numa farmacia com o servico Espago Animal.
Siga-nos no Facebook: https://www.facebook.com/espacoanimalgv/
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E s6 uma picada

Haverd melhor maneira
de comecar o ano do que
a celebrar as diferencas?

Todos lidamos, diariamente,
com pessoas com habitos
diferentes dos nossos. Os

seus filhos na escola nao sao
excepc¢ao. Por este motivo,
talvez j& tenha sido confrontado
com algumas perguntas dos
mais pequenos:

» «Mae, porque é que o André
tem de picar o dedo e anda
sempre com uma bolsinha?»

» «Pai, porque é que, as vezes,
a Ana sai a meio da aula de
ginastica para comer?»

Estas sao boas oportunidades
para lhes explicar que existem
criancas que tém uma doenca
chamada diabetes tipo 1.

De forma simples, pode
ajudar a perceber.

Uns trazem a
insulina dentro
do corpo, outros
tém de a trazer
na mochila

» Alimentos como o pao,
o arroz ou a massa (fontes
de hidratos de carbono) sdo
transformados, durante a
digestdo, num tipo de acucar
chamado glicose. A glicose
entra nas células e dad-nos
energia para o dia-a-dia.

» Para que a glicose entre nas
células, precisa da ajuda de
uma hormona produzida no
pancreas, a insulina.

» Nas pessoas com diabetes
tipo 1, o pancreas nao é capaz
de produzir insulina, ou esta
producao é em quantidade
insuficiente.

Quando a glicose nao consegue
entrar nas células, acumula-se
no sangue, o que pode causar
problemas com o passar dos
anos, principalmente ao nivel
do coracao, dos olhos e rins.

Porisso, é natural que uma
pessoa com esta condicao
tenha alguns cuidados
adicionais que permitam
prevenir complicacoes, tais
como:

« Verificar o nivel de glicose
no sangue (glicemia) com
aparelhos préprios, dai terem
de picar o dedo - é através de

uma gota de sangue que
se determina o valor.

e Injectar insulina. Uma vez que
o organismo tem dificuldade
em produzi-la, é necessario
fornecer insulina para
que a glicose possa entrar
nas células e ser utilizada
adequadamente.

e Ter uma alimentacao
saudavel e equilibrada,
dando especial atencao aos
alimentos ricos em hidratos
de carbono.

Alguns destes cuidados,

como fazer uma

alimentacao equilibrada, sao
comportamentos que todos
devemos adoptar. E importante
realcar que as pessoas com
diabetes podem ter uma vida
perfeitamente normal. Mas,
enquanto umas pessoas trazem
a insulina dentro do corpo,
outras tém de a trazer na
mochila! E simples e é, quase,
a Unica diferenca.
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Criancas a bordo

Os acidentes nao acontecem so aos outros.

Seja qual for a velocidade ou a
distancia da viagem, viajar sem
proteccao adequada ou ao colo
de um adulto sujeita as criancas
a maior risco de impacto. O
pescoco é fragil, os ossos
poucos firmes e, nas idades
mais pequenas, a dimensao da
cabeca é desproporcional ao
resto do corpo, o que a deixa
muito vulneravel a um embate
ou uma travagem brusca.

As criancas com menos de

12 anos de idade ou altura
inferior a 1,35 m devem viajar
protegidas. Os equipamentos
adequados sao:

« Cadeiras

0-10 kg [GRUPO 0). Sempre
virada para tras (no sentido
contrario ao da marchal.

10-13 kg [GRUPO 0+).
Também utilizada virada
para tras.

9-18 kg ou 15-25 kg (GRUPOS
1 e 2, respectivamente).
Sempre que possivel, virada
para trds até aos trés, quatro
anos.

» Bancos elevatoérios 22-36 kg
(GRUPO 3). A partir dos sete

anos, em criancas com menos
de 1,50 m.

» Cinto de seguranca isolado.
Para criancas com mais de
1,50 m de altura. Antes disso,
a crianca tem a bacia demasiado
pequena e nao consegue sentar-
-se correctamente para uma
boa utilizacao do cinto.

Quando podem viajar a frente?

o Com idade igual ou superior a
trés anos, se o automovel ndo
tiver cintos de seguranca no
banco de trds ou nao dispuser
de banco atras.

o Com idade inferior a trés, em
anos cadeirinha virada para
trds, com o airbag desactivado
no lugar do passageiro.

Gestos que fazem diferenca:

* Nao deixe uma crianca
sozinha no carro, mesmo
por pouco tempo
e Tenha cuidado ao abrir
e fechar portas, para
nao entalar a crianca
» Bloqueie centralmente
as portas
» Nas viagens longas, faca
paragens frequentes para a
crianca descansar e beber agua
* Mantenha as janelas fechadas.
Um braco ou a cabeca de fora
podem originar um de acidente
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Texto de Irina Fernandes
Fotografias de Pedro Loureiro

Fragatas, varinos e botes
repousam a beira de agua.
Beijam o rio Tejo, como se ali
estivessem pela primeira vez.
A quietude envolve a paisagem.
S6 0 som das maquinas de
soldar traz a lembranca

a azafama do passado:
enfrentando ventos e marés,
embarcacodes iguais levaram
pao a Lisboa.

O Estaleiro Naval
de Sarilhos
Pequenos é um

dos ultimos do pais

«Mandavam-se produtos
agricolas, madeiras e tudo o
que era comercializado», evoca
o mestre Jaime Costa, 66 anos,
proprietario do Estaleiro Naval
de Sarilhos Pequenos, um dos
ultimos a funcionar no pais,

e a reparar e construir barcos
tradicionais de madeira.

Na tranquila vila de Sarilhos
Pequenos, concelho da Moita,
o estaleiro é paragem
obrigatdria em dia de passeio
pela margem Sul do estuario
do rio Tejo.

«E como estar numa
cidade, mas vivendo
fora dela - o que é
ainda melhor»

«E uma oportunidade de
perceber como se fabricavam
0s barcos», sugere a
farmacéutica Laura Cardoso, >
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Laura Cardoso vive em Sarilhes,Peguenos desde crianca

Vista de Lisboa no Santuario Nacional de Cristo Rei

«Nesta margem
saboreia-se a
vida!»

frisando que «é preciso dar
continuidade a arte».

Proprietaria da Farmacia
Tagide, em Alhos Vedros, é filha
da terra ha seis geracoes,

«da parte da mae e do pai».

Conhece bem a margem Sul do
Tejo. «E preciso desmistificar.

A margem Sul ndo é um deserto,
é um oasis! Aqui ha de tudo».

Aviver, desde crianca,

em Sarilhos Pequenos,

a profissional afianca que

ha muito para ver e descobrir
nos nove concelhos da area
area metropolitana de Lisboa
Sul. «A margem Sul ndo é um
dormitdrio. Nesta margem
saboreia-se a vida! E como
estar numa cidade, mas
vivendo fora dela - o que
ainda é melhor»!

Da Lisnave até
Alcochete existiram
42 estaleiros.

Hoje resta um

No estaleiro - que, por estes
dias, atrai gente de todo o
mundo - o deleite é certo.
«Quando a maré esta cheia,
fica tudo tao bonito... Aqui

o nascer do sol é lindo, ja dizia
0 meu pai».

Organizada pela Camara
Municipal da Moita, a visita nao
se resume a observacdo de
barcos coloridos e madeiras
macicas. Quem por aqui passe
pode deliciar-se com uma
refeicao bem portuguesa:
caldeirada a fragateira.
«Encaminhamos os visitantes
para restaurantes da zona

€ asseguro-vos que se come
muito bem!», ressalva o mestre,
homem de porte e maos
robustas.

Da Lisnave (Estaleiros Navais
de Lisboa) até Alcochete
existiram 42 estaleiros. Resta
um. Nas décadas de 1940 . >



a 1970, a industria naval foi
destino de centenas de homens
e mulheres. No final do ano de
1966, trabalhavam na Lisnave
3.918 pessoas.

«Havia milhares de estaleiros
e carpinteiros navais no nosso
pais. S6 na terra do meu pai,
Pardilho, perto de Aveiro,
eram uns duzentos!».

A viagem aos recantos
da margem Sul prossegue,
com paragem no Barreiro.

A praia fluvial

de Alburrica,

no Barreiro,

era procurada
pela «coqueluche
de Lisboa»

A praia fluvial de Alburrica
€ para conhecer com tempo.

«Esta praia era muito
frequentada e recomendada
para fins terapéuticos por
causa do iodo. A coqueluche de
Lisboa deslocava-se a margem
Sul para vir a banhos», conta

o historiador Anténio Camarao.

Nesta lingua de terra, trés
moinhos de vento, mandados
construir em 1852, - o Gigante,
o Poente e 0 Nascente, este
ultimo aberto para visitas -
roubam as atencoes. E nao
por acaso. «Estes moinhos
produziam essencialmente
farinha. Portugal sempre
teve crises cerealiferas

e, em virtude da ultima,

foi necessario fazer mais
unidades moageiras», explica
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Marcada pelas
salinas, pesca

e industria
pesada, a cidade
do Barreiro
reinventou-se

o guia do espaco Moinho
de Maré Pequeno - Centro
Interpretativo.

Marcada por um passado
ligado as salinas, pesca e
inddstria, com o complexo
CUF (Companhia Uniao Fabril,
e pela diversidade cultural

da populacao, que originou
forte movimento associativo,

a cidade do Barreiro soube
reinventar-se. A frente
ribeirinha »
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revitalizada, os passadicos
atractivos, e os museus cheios
de saber e arte, de que se
destaca o Espaco Memoria

e a Casa Museu Alfredo da
Silva, sao pontos a explorar.

A hora de almoco aproxima-
-se, o entra e sai n'A Tasca da
Galega intensifica-se. Enche-
-se 0 copo e sai mais um brinde,
que a vida pede festa. «Esta
ginjinha é muito boa! Saude!»,
celebra a farmacéutica.

Produzida em Obidos, aiconica
bebida é simbolo da casa e

da cidade. Todos os dias aqui
chega gente nova. E na véspera
de Natal «até tém de fechar

as ruas a volta», explica.

N'A Tasca da
Galega a ginjinha
de Obidos obriga

a fechar as ruas

na véspera de Natal

Pimentos, maca e gambas,
tudo junto em lume alto. O
cheiro é irresistivel. «E tudo
feito com muito, muito amor.
Quem aqui vem gosta e sente-
se em casa», solta Alice Cruz,
sem tirar os olhos do fogao.

«Aqui na Moita cada casa tem
uma cor diferente. Sabem
porqué? Os pescadores
pintavam-nas com os restos

da tinta que sobrava dos
barcos», revela Laura Cardoso,
de 56 anos.

Também de emocdes fortes
se faz a margem Sul do Tejo.
Ainda que o medo de alturas
possa desassossegar o

espirito, subir ao Cristo

Rei, em Almada, é uma
experiéncia a ndo perder de
dia ou de noite. A 113 metros
de altura do nivel do chao,
Lisboa revela-se ainda mais
bela e encantadora. «E um
local bonito e que vai além
da religiao. Aqui tem-se uma
perspectiva completamente
diferente do Tejo», sublinha
a farmacéutica.

Ainda no concelho de
Almada e a menos de 25
minutos de carro, a Mata
Nacional dos Medos, na
Charneca de Caparica,
impressiona pela

sua pureza. E um auténtico
pulmao verde, em frente ao
mar. Inserida na Paisagem
Protegida da Arrabida Féssil
da Costa da Caparica,
lembra-nos como devemos
sentir o mundo: respirar o ar
puro, sentir o vento na cara
e ouvir o som do mar.

Terra de salineiros,
maritimos e forcados, a vila
de Alcochete é ideal para
fazer turismo de natureza:
pode visitar as Salinas

do Samouco, andar por
trilhos, fazer canoagem,
observar flamingos ou

as estrelas, a noite. Com
cerca de 90 por centro de
territdrio classificado como
area protegida, aqui se
encontra um dos mais ricos

patrimdnios naturais do pais.

A Norte da vila, Amalia
Rodrigues da nome ao
miradouro que lhe faz
homenagem. Com o Tejo
aos pés, a diva do fado ali
estd. Sorri a quem chega,
sorria quem parte. ¢
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Continue a ler em:

www.revistasauda.pt

e ATascadaGalegaea
promessa do presidente
Marcelo Rebelo de Sousa

e Portugal e os moinhos
de maré

e Avida no estaleiro naval

VEJA TAMBEM 0S VIDEOS

Bula

Estaleiro Naval

de Sarilhos Pequenos

Rua 25 de Abril, 32,
2860-662 Pequenos Sarilhos
T. 212 806 700 (CM Moita)

Miradouro Amalia
Rodrigues

Av. dos Combatentes da
Grande Guerra, 3,
2890-040 Alcochete

Moinho de Maré Pequeno -
Centro Interpretativo
Largo Moinho Pequeno, 8,
Barreiro

T. 212 068 287

A Tasca da Galega
Rua Combatentes

da Grande Guerra, 65,
2830-341 Barreiro

T. 210 884 088

Santudrio Nacional

de Cristo Rei

Alto do Pragal, Av. Cristo Rei
2800-058 Almada

T. 212 751 000

Restaurante Baia Tejo
Largo das For¢as Armadas,
20 2860-626 Moita
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Baloico com vista para o rio.
No alto da Serra da Boneca
encontras o Baloico da Boneca,
uma estrutura gigante onde
podes respirar o ar puro e
aproveitar a vista incrivel para
o rio Douro. S6 para teres uma
ideia do que podes sentir neste
lugar de sonho, na placa do
baloico lé-se: Familia, Sonho,
Abraco, Amor, Magia, Paz.
Esta Serra fica na freguesia

de Sebolido, em Penafiel.

Faz amigos entre os animais!
Um animal de estimacao

é sindnimo de boa energia,
amizade e companheirismo.

Ja pensaste em ter um?

Nos dias 11 e 12 de Janeiro,
das 10h as 19h, a Expozoo (na
Exponor - Feira Internacional
do Porto] vai mostrar-te muitas
espécies. A exposicao tem
areas animadas especialmente
para ti: quinta pedagdgica,
espectaculo de araras, espaco
D’Artacdo, hospital veterinario,
insuflaveis. Se quiseres “ser o
dono do Bobby” podes ter essa
experiéncia e ficar responsavel
pela sua alimentacao, higiene,
passeio e, acima de tudo, por
lhe dar muitos mimos!

www.estrelaseouricos.pt )

Aventuras musicadas sobre

a neve. O Teatro Politeama,

em Lisboa, tem em cena "A
Rainha da Neve". O espectaculo
baseia-se no conhecido conto
de Hans Christian Andersen,
que o encenador Filipe La
Féria transformou em musical
de magia, cor e ritmo. E num
cenario fabuloso que vais
assistir as aventuras de duas
irmas em busca da sua familia,
cuja vida esta sob o controlo
da poderosa Rainha da Neve.
Pensa em ir com a tua familia,
num sabado ou num domingo,
as 15h.

Coimbra

Viajar com os romanos. Entra

no tunel do tempo para conhecer
a histoéria da presenca romana
em Portugal. No PO.RO.S -
Museu Portugal Romano em
Sicé aprendes tudo através

Programas em familia
por Joana Leitao

de aplicacoes interactivas.

Na sala “Legioes, Conquista

e Poder” vais experimentar a
célebre tactica da tartaruga que
estds habituado a ver nos livros
de Astérix e Obélix, mas em
tamanho real. Assiste também
ao filme com a reconstituicao em
3D de Conimbriga. E imperdivel!
Depois pede aos teus pais que
te levem a visitar a antiga cidade
romana, um auténtico achado
arqueoldgico do nosso pais.

o

Alqueva

Sabados entre os astros.

0 Observatério do Lago Alqueva
realiza todos os sabados a tarde,
das 16h30 as 17h30, actividades
para pequenos grandes cientistas

como tu, de forma divertida e num

ambiente descontraido. A noite,
pelas 21h30, tens a possibilidade
de aprender a encontrar a estrela

polar, identificar as constelacoes e
conhecer as suas lendas, relacionar

a cor das estrelas com as suas
idades, observar enxames de
estrelas, nebulosas e galaxias.

Conta com a ajuda dos telescopios.
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/// Passatempos Estrelas e Ourigos

1. Quais sdo os antonimos destas palavras?

Dificil »

Verdade -°
Alegria -°
Alto -
Bonito -
Rapido °
Coragem °
Pequeno -
Claro -
Frio -

2. Conseques encontrar o gato?

Grande
Facil
Baixo
Feio
Mentira
Medo
Escuro
Quente
Triste

Lento
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ValdispertNoite Rapid+ NAN Optipro”

e NAN Confort”

Na compra de uma embalagem de 800g de NAN
Optipro 2, 3, 4 e 5 e NAN Confort 2

mEE

h.....d&.‘*’i;ih..;a

Na compra de uma embalagem de ValdispertNoite
Rapid+

CNP 6323048 CNP Varios

©E

Baby &m&

Valdisper YT

Validade: 1a 31 de Janeiro de 2020
Desconto vélido para detentores de cartdo Sauda, nas Farmacias Portuguesas.
Limitado a 5 utilizacdes por cartao.

COM[HE GHEBAYE, W LI “

NAN —

Validade: 1a 31 de Janeiro de 2020
Desconto valido para detentores de cartdo Salda, nas Farmacias Portuguesas.
Limitado a 5 utilizagcdes por cartdo.

Arkotoss & Arkovox Libenar Aspirador Nasal

Na compra de uma embalagem de Arkotoss ou Arkovox Na compra de uma embalagem de Libenar Aspirador
Nasal Soft

CNP Varios

CNP 6336982

Validade: 1a31de Janeiro de 2020
Desconto valido para detentores de cartdo Sauda, nas Farmacias Portuguesas.
Limitado a 5 utilizacdes por cartao.

Validade: 1a 31 de Janeiro de 2020
Desconto valido para detentores de cartdo Salda, nas Farmécias Portuguesas.
Limitado a 5 utilizacoes por cartao.



NAN OPTIPRO 2 é um leite de transicdo para lactentes
a partir dos 6 meses.

NAN OPTIPRO 3 é um leite de transicdo para lactentes
a partir dos 10 meses.

NAN OPTIPRO 4 ¢é uma bebida lactea infantil (leite

de crescimento) para criancas a partir dos 12 meses
NAN OPTIPRO 5 ¢ uma bebida lactea infantil (leite

de crescimento) para criancas a partir dos 24 meses.
NAN CONFORT 2 é um leite de transicdo para lactentes
a partir dos 6 meses.

Nota importante: o leite materno é o melhor alimento
para o bebé. Antes de utilizar uma férmula infantil,
consulte um profissional de satde

* Exclui leites de etapa 1

SAUDA20010002

Validade: 1a 31 de Janeiro de 2020 CNP Varios

Chegou o NOVO Libenar Aspirador Nasal Soft!

Com a sua ponta em silicone, verdadeiramente SOFT,
€ mais amigo dos Bebés; dos Pais, pois tem mais
capacidade; e do Ambiente, uma vez que as Recargas
sdo filtros de papel descartaveis.

SAUDA20010004

Validade: 1a 31 de Janeiro de 2020 CNP 6336982

ValdispertNoite Rapid+

ValdispertNoite Rapid+ é um suplemento alimentar para
adormecer e para as diferencas horarias que contém

1.9 mg de melatonina. A melatonina é a hormona que

regula o nosso ritmo vigilia-sono e a sua producao diminui
com a idade, diferencas hordrias ou alteracao de ritmos

de vida. A inovacao de ValdispertNoite Rapid+ sob a forma

de comprimidos orodispersiveis permite uma assimilacao
rapida pelo organismo com uma toma Unica diaria sem agua.
Nao causa habituacao.

SAUDA20010001

Validade: 1a 31 de Janeiro de 2020 CNP 6323048

Arkotoss & Arkovox

PROBLEMAS DE GARGANTA? TOSSE?

Descubra solucdes naturalmente eficazes a base
de plantas e ingredientes naturais.

ARKOVOX Suplementos alimentares. Nao exceder a toma diaria reco-
mendada. Nao devem ser utilizados como substitutos de um regime ali-
mentar equilibrado e do estilo de vida saudével. Nao tomar em caso de
alergia a algum dos ingredientes. ARKOTOSS Xarope: DM Classe I. Leia
cuidadosamente a rotulagem, as precaucoes e as instrucoes de utiliza-
cado. Como precaucao, esta desaconselhado no 1° trimestre de gravidez.
Data revisao do folheto: 05/17. Em caso de duvida consulte o seu farma-
céutico.

SAUDA20010003

Validade: 1a 31 de Janeiro de 2020 CNP Varios



Mitosyl Pomada ~ EKicé Imuno+

Na compra de uma embalagem de Mitosyl Pomada Na compra de uma embalagem de Ekicé Imuno+
Protetora 145g :

CNP 6922211 © CNP 7399980

Mitosyl ekiCé®

imuno o

SANOFI . 8 enazinee

FIEEILEN sauda @ VICEEILEN sauda @i

Validade: 1a 31 de Janeiro de 2020 Validade: 1a 31 de Janeiro de 2020
Desconto valido para detentores de cartdo Sauda, nas Farmacias Portuguesas. . Desconto vélido para detentores de cartdo Salda, nas Farmacias Portuguesas.
Limitado a 5 utilizacées por cartao. Limitado a 5 utilizagcdes por cartdo.

Vitacée Infantil e Janior Magnezero

Na compra de uma embalagem de Vitacé Infantil Na compra de uma embalagem de Magnezero 2 g/10 ml,
ou Vitacé Junior sol. oral - 20 amp.
CNP Varios © CNP7773697

vale sauda vale sauda

sauda @, sauda @

Validade: 1a 31 de Janeiro de 2020 Validade: 1a 31 de Janeiro de 2020
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 cartdo.



Ekice Imuno+

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

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 satde
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

SAUDA20010006

Validade: 1a 31 de Janeiro de 2020 CNP 7399980

Magnezero

MAGNEZERO é um suplemento alimentar com magnésio

e sem acucar, que atua contra o cansaco e a fadiga, para
recuperacdo 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 Laboratérios Vitdria, S.A. - Fev19

SAUDA20010008

Validade: 1a 31 de Janeiro de 2020 CNP 7773697

Mitosyl Pomada Protetora hidrata e protege a superficie da pele
das assaduras provocadas pela fralda. Esta pomada é composta
por o6xido de zinco e 6leo de figado de bacalhau especialmente
formulada para proteger a pele contra o aparecimento de
irritacoes, isolando a epiderme de possiveis agentes irritantes
(como urina e fezes).Gracas a formulacdo altamente hidratante
enriquecida com éleo de figado de bacalhau favorece a
hidratacao da pele.

SAUDA20010005

Validade: 1a 31 de Janeiro de 2020 CNP 6922211

Vitacé® Infantil foi especialmente formulado para criancas,
apresentando um agradavel sabor a Tutti-frutti e uma férmula
avancada que combina o efeito da Vitamina C e do Zinco com
os beneficios da Geleia Real e Prdpolis.

Vitacé® Junior Gomas é uma formula avancada, que combina
o efeito da Vitamina C, Zinco e de 6 Vitaminas. Com um
agradavel sabor a Morango, os seus filhos irdo ter o suporte
nutricional necessario para crescer de forma saudavel.

SAUDA20010007

Validade: 1a 31 de Janeiro de 2020 CNP Varios
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o\ Arkopharma

LABORATORIOS

Problemas&

LE 7S

- Tosse2**

 Descuibralas solucoe:

natline

Suplementos alimentares. Ndo exceder a toma diaria recomendada. Os suplementos
alimentares ndo devem ser utilizados como substitutos de um regime alimentar variado
e equilibrado e de um estilo de vida saudavel. Manter fora do alcance das criancas. Néo
tomar em caso de alergia conhecida a algum dos ingredientes. Em caso de duvida consulte
0seumédico ou farmacéutico.

ARKOVOX comprimidos para chupar é um Dispositivo -
dicoClassel Leia cuidadosamentearotulagem, precaugdes,
contraindicaces e s instrugdes de utiizagéo. Em caso de
dldvida consulte o seu médico ou aconselhe-se com o seu
farmacéutico. Manter fora do alcance das criancas. No
utiizar em caso de hipersensibilidade a qualquer um dos
componentesdo produtoeem crangas comidadeinferior
a6:anos. Data revisdo dofolheto: 2019-06

. ]

e ga rga n__ta

Baixo Indice

glicémico < 55
ARKOTOSS® Compriidos para chupar € um Dispositivo Médico Classe | ndicado paraa tosse secando
produtiva (sem expetoracao). Néo utlizar em criancas com idadeinferior a6 anos, em mulheres gravidas
ou em periodo de amamentago, ou em caso de hipersensibilidade a algum dos sets componentes.
Espacar a toma, pelo menos 1, de qualquer outro medicamento. S¢ os sinfomas persisirem por mais
de 4 diasdesde oinico dotratamento, consule o seu médico. Lea cuidadosamente a fotulagem, as
precaui] s, contramdlcagoes e asinstrugdes de utiizacdo. Em caso de duvida consulte 0 seu médico ou
aconselhe-se comoseufamacéutico. Manterfora doalcance das criangas. Data reviséo dofolheto: 2018-06.
ARKOTOSS? Xarope  um Dispositivomédico Classe . Leiacuidadosamentearotulagem, as precaugbese
asnstrucbes deutizacdo. Como medida de precaugdo, Arkotoss* Xaropeestd desaconselhado no primeiro
trimestre de gravidez. Néo tiizar em criancas comidade nferiora 2anos,em caso dehipersensibifdadea
algum dos constituintes e em caso deintoleranciaa frutose. Se os sintomas perswsnrem alémdos4diasde
tratamento,consultar omédico.*Cadadose e Sl contémaprosimadamente 1,5 deagUicares.Data de
revisso dofoheto: 201806, Em caso dedivida consueoseu médico ou famacéutico

Arkopharma, a inteligéncia da natureza ao servico da sua saude





