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EDITORIAL

A ARTE DE SERVIR

Diana Amaral
Farmacéutica, diretora da Revista Sauda
nquanto  farmacéutica  comunitéria,
encontro no verbo “servir” uma vocacao.
Em bom rigor, uma forma de estar na
vida. Cada pessoa que entra na farmdacia cons-
titui uma oportunidade para mudar uma vida.
Nunca sabemos o que o outro esta a sentir, as
dores que enfrenta e os desafios pelos quais esta
a passar. Aprendi que por tras dos maiores sor-
risos escondem-se as mais tremendas batalhas.

Quando olhamos para cada dia como uma
oportunidade de colocar o melhor de nds ao
servico dos outros, cada gesto fica imbuido de
um significado especial. Cada passo enche-se
de propdsito e o olhar ganha um novo brilho.

A protagonista da edi¢ao de setembro dedicou
a sua carreira a servir os portugueses. Seja como
ministra da Saude, para a lgualdade, ou como
responsavel por indmeros projetos sociais, Maria
de Belém Roseira ja tocou e transformou positiva-
mente a vida de milhdes de portugueses. Afirma
nunca ter «procurado cargos politicos», mas o
que é certo é que algumas das transformacoes
por si promovidas perduram nos dias de hoje.

Este més, por exceléncia o dos recomecos,
dizemos-lhe como voltar a rotina. A psicdloga
Joana Alves ensina a incorporamos praticas
de autocuidado e relaxamento no dia a dia,
para que nos sintamos felizes, leves e em pleno
mesmo fora do periodo de férias — que é como
nos devemos sentir sempre.

Jé a pediatra Cristina Rodrigues apresenta
sete dicas praticas para oferecermos aos mais
novos um ano letivo repleto de satde. E mais
facil do que pensa, confie em mim.

Em setembro damos-lhe ainda a conhecer uma
nova abordagem — o método “corpo consciente”

— trazido pelo personal trainer, Alan Lopes. Esta
metodologia defende uma integracdo das com-
ponentes fisica, mental e emocional como forma
de potenciar os resultados e o bem-estar.

Também nesta edicdo prestamos especial
atencdo a saude mental na infancia, ou ndo fos-
sem os primeiros cinco anos de vida determinan-
tes para a capacidade de regulacdo emocional
das criancas. A pedopsiquiatra Rita Rapazote
convida a estarmos atentos aos sinais de alerta e
sublinha a importancia das experiéncias emocio-
nais positivas para o correto desenvolvimento dos
mais pequenos.

Nesta edi¢do tem também destaque um tra-
tamento inovador e que pode beneficiar muitas
mulheres, ja que 15% da populacao feminina
portuguesa sofre de obesidade. Falo-lhe
da cirurgia bariatrica, que, tal como
explica o cirurgidao John Preto, tem-
-se revelado o tratamento mais
eficaz para uma reducao de peso
duradoura.

Termino com um desafio — o
de servir. Ao longo deste més
procure colocar o melhor de si ao
servico daqueles que o rodeiam.
Escolha intencionalmente aju-
dar os outros, tornando o seu
dia mais leve e feliz. Pode
ser algo tdo simples
como dar passagem a
alguém no transito,
abrir a porta para
o outro passar ou
dirigir um elogio.

Vamos a isso?v
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CAPA

MARIA DE BELEM ROSEIRA

“TENHO A SORTE
DE SER MUITO
OTIMISTA”

Com uma vida dedicada ao servico publico e a defesa da saude em

Portugal, Maria de Belém Roseira é um exemplo de autenticidade e

energia. Aos 76 anos, fala sem filtros sobre envelhecimento, stresse,
habitos de vida e os desafios da saude no pais.

Entrevista Marta José Santos - WL Partners | Fotografia Pedro Loureiro

Quando foi ministra da Saude, foi dificil cuidar
da sua prépria saude?

Nunca abandonei os meus bons habitos, mas
claro que as preocupa¢Bes eram muitas. A
agenda era tdo intensa que, as vezes, a tarde,
parecia que o que tinha feito de manha tinha
acontecido no dia anterior. Era como encaixar
48 horas em 24.

A vida de um governante é muito exigente,
ainda mais hoje, com uma agenda nacional e
internacional acumuladas. Exige uma enorme
capacidade de organizacao e gestdo de tempo.

A politica é uma profissao saudavel?

E uma profissdo muito pouco saudavel. Gera
muita tensdo, stresse e, frequentemente, injus-
tica. Hoje, tudo tem uma dimensdo publica

enorme, o que torna a vida politica muito dura. E
quando se esta na politica com verdade, hones-
tidade e vontade de fazer bem, é ainda mais
ingrata, mas alguém tem de o fazer. Nunca pro-
curei cargos politicos, aconteceram, e dei sem-
pre o melhor de mim.

«Trabalho demais, mas
parar de repente é pior»

Vale a pena?

Vale. Deixei muita coisa feita e bem feita. E triste
ver algumas dessas conquistas destruidas, mas
0s portugueses sao assim. Ainda vao demorar a
aprender a fazer diferente.

| 7
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Como cuida da sua satide mental?

Tenho a sorte de ser muito otimista. Nao quer
dizer que nao tenha momentos tristes, mas nao
me deixo abater. Quando algo corre mal, pen-
so sempre que dali a algum tempo ja nao vai ter
importancia. Isso ajuda muito, o abatimento ndo
resolve nada.

Se pudesse voltar atras, faria algo diferente na
forma como cuidou da sua saude?

Talvez nunca tivesse fumado. Talvez tivesse
sido mais disciplinada com a ginastica. E pro-
vavelmente teria imposto a mim prépria férias a

sério. Durante muitos anos, nunca tirei
mais do que uma ou duas semanas por
ano. Isso também afeta quem esta a
nossa volta.

Que cuidados de saude tem com uma
agenda tao preenchida?

Tento dormir o minimo necessario e
faco sempre um pouco de ginastica logo
de manha, algo simples, mas que aju-
da a despertar o corpo. Tomo sempre
o0 pequeno-almoco com fruta, iogurte,
cereais, 0s meus comprimidos e um café,
que é a minha dose diaria. Para mim, é a
refeicdo mais importante do dia.

«A saude tem
de estar presente
em todas as politicas»

Depois, vivo com algum stresse por-
que estou sempre a encaixar compro-
mMissos uns nos outros.

Sempre teve cuidado com a saude ou foi
algo que surgiu com o tempo?
Passei por fases. Durante algum tempo
fumei, mas quando percebi que me fazia
mal, deixei de fumar. Ndo se sabia na
altura quao prejudicial era. Nunca fui de
grandes excessos e ha coisas que nem aprecio,
como o alcool, que bebo muito raramente. Tento
andar a pé sempre que posso e gosto muito de
dancar, o que também faz bem.

No fundo, é adaptar os habitos saudaveis
aquilo de que gostamos, para que facam parte
da nossa vida sem ser um peso.

Qual é o conselho que da as mulheres para che-
gar aos 76 anos com energia?

Talvez fazerem como eu: ndo dar demasia-
da importéncia ao envelhecimento, mas dar
alguma. Ter habitos de autocuidado, nao
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A pensar no desenvolvimento
saudavel do seu bebé hoje e no futuro.
ALIMENTE TUDO O QUE O SEU BEBE PODERA SER.

Nota importante: O leite materno é o melhor alimento para o bebé. Antes de utilizar uma férmula infantil, consulte o seu profissional de satde.
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exagerados, mas que lhes permitam viver com
equilibrio e harmonia. A estética também ¢é
importante para o bem-estar. Tento que aquilo
que gosto para mim se reflita no que ofereco
aos outros.

Houve muitas mudancas nos cuidados de saude
em Portugal?
Claro. O Servigo Nacional de Saude (SNS) foi
uma transformacao enorme. Portugal era um
pais profundamente atrasado: analfabetismo,
pobreza, falta de saneamento, dgua potavel ou
casas com condicdes basicas. Os nossos indica-
dores de saude eram péssimos.

Hoje, melhoramos naquilo que
depende do sistema de saude, mas continua-
mos frageis nas determinantes sociais. A falta de

imenso

literacia, a pobreza, a precariedade no trabalho
e a crise na habitagdo continuam a afetar muito
a saude, sobretudo a mental.

E preciso mudar a forma como abordamos
estes problemas. O grande desafio do século
XXI| é garantir condicdes de vida dignas. Se ndo
o fizermos, teremos uma populacao envelhecida
com multiplas doengas cronicas e uma presséo
enorme sobre o SNS. A saude tem de estar pre-
sente em todas as politicas.

E as farmacias? Que papel tém nesse cendrio?
As farmacias sdo essenciais. S8o uma rede des-
centralizada e, muitas vezes, o unico equipa-
mento de saude em certas zonas.

Durante o meu tempo como ministra, sempre
que pedi algo as farmacias, recebi um “sim”. Tém




uma cultura de resposta e de compromisso que
devia servir de exemplo a outras areas. Desde a
distribuicdo de seringas e preservativos na luta
contra o VIH, até a entrega de medicamentos ao
domicilio, demonstraram uma enorme capacida-
de de adaptacao e responsabilidade social.

Costuma fazer check-ups regularmente?

Nao sou grande admiradora dos check-ups.
Podem ser uteis em certas popula¢gdes, mas
generaliza-los a toda a gente parece-me inefi-
ciente. Ja os rastreios populacionais para algu-
mas doencas tém eficacia comprovada, per-
mitem diagndsticos mais precoces e melhores
resultados nos tratamentos. Também nesta area
as farmacias podem contribuir.

«Nunca procurei cargos
politicos, aconteceram,
e dei sempre o melhor»

E quanto a alimentag¢&o? Tem regras rigidas ou é
uma questéao de equilibrio?

Acho que viver obcecado com o que se come ou
nao se come deve ser um tormento. A minha regra
é simples: comer de tudo, mas pouco. Nao abuso
de nada e tento manter o equilibrio. Cada pessoa
tem de encontrar o que funciona consigo.

Qual é o segredo para envelhecer bem?
Envelhecer bem é envelhecer bem-disposto. Ter
energia, manter uma atitude positiva. Sempre
procurei viver assim.

Ha outros habitos que recomenda para envelhe-
cer bem?

O convivio é fundamental. Cada vez mais se con-
firma a importéncia das redes sociais de apoio.
E essencial termos pessoas com quem nos iden-
tificamos, com quem possamos sair, conversar,
fazer coisas em conjunto.

«Envelhecer bem é
envelhecer bem-disposto»

O convivio ajuda-nos a manter a mobilida-
de, o raciocinio, a capacidade de argumentar e
pensar criticamente. A mente também precisa
de exercicio.

Também acredita que a saide mental beneficia
com isso?

Sem duvida. E, além disso, ter rotinas e alguma
disciplina é muito importante. Vi muitas pessoas
entrarem rapidamente em regressao intelectual
quando deixaram de trabalhar de repente. O
trabalho, mesmo que regrado, ajuda a manter
a mente ativa.v
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RITA JORGE

Aos 26 anos, Rita Jorge descobriu que tinha uma doenca autoimune
que pode afetar qualquer érgao. Aprendeu a conviver com as crises,
a gerir o stresse e a adaptar-se. Ao contrario do que chegou
a recear, o lupus nao a impediu de viver.

Texto Teresa Oliveira - WL Partners | Fotografia Pedro Loureiro

ita Jorge tinha 26 anos quando descobriu
que tinha lipus. «Comegou com uma
mancha avermelhada na cara [como se
fosse um ‘escalddo’ nas bochechas e nariz] que
inicialmente desvalorizei porque achava que fosse
alguma reacgao alérgica. S6 que o tempo passava
e a mancha nao desaparecia». Desconhecia que
esta doenca autoimune era, também, a causa
de dor nas articulacdes, sobretudo de manha, e
muito cansaco. «Até por uma questdo estética»
0 que mais incomodava a jovem Rita era a man-
cha na cara, em forma de borboleta (um dos mais
reconheciveis sinais de lUpus) e que até levava
outras pessoas a questiona-la. Um dia, ao sair de
casa de uma amiga, soube pela primeira vez o que
lhe poderia estar a acontecer. Cruzou-se com o
pai da amiga, médico, cuja cara ndo deixou mar-
gem para duvidas: «Ficou muito sério a olhar para
mim e perguntou-me se eu ja tinha ido ver o que
tinha na cara. E disse mesmo que lhe parecia que
era lupus...».
Rita sobressaltou-se. «Acho que ja tinha
ouvido a palavra, mas nao fazia a minima ideia

do que era o lupus. E sobretudo assustou-me a
cara séria do pai da minha amiga a aconselhar-
-me a ir o mais depressa possivel a um dermato-
logista». Pouco tempo depois, ja com manchas
espalhadas na area do decote, entrou na con-
sulta de dermatologia e voltou a encarar outra
cara muito séria. Uma bidpsia as lesGes confir-
mou o diagndstico: lipus eritematoso sistémico,
o que significa que a doenca pode afetar qual-
quer orgdo. Além do choque para uma jovem
mulher até entdo saudavel e despreocupada com
a saude, saiu do consultério com a preocupagao
adicional de evitar ao maximo o sol. «Fiquei em
panico. Pensei: “com 26 anos vou ficar em casa,
completamente isolada do mundo. Quem é que
vai querer ser amiga de uma pessoa doente que
nao pode sair, nem pode ir a praia?”».



Os seus piores receios acabaram por ndo

se concretizar. A dermatologista encaminhou-a
para um especialista em doencas autoimunes,
que «foi extraordinario». Acalmou-lhe os medos
e garantiu que poderia ter qualidade de vida e
fazer uma rotina normal desde que tomasse
a medicacdo, ndo esquecesse as consultas e o
protetor solar. O que ndo significa que a sua vida
tenha sido facil.

Existem varios tipos de lipus, que afeta nove
mulheres para cada homem na idade adulta, de
acordo com a Associacdo de Doentes com Lupus.
Além do sistémico, o que afeta Rita, existe o
lipus cutaneo isolado, com consequéncias ape-
nas na pele. «O ldpus ndo tem uma “causa”, mas
é provavelmente explicado por varias “causas”,
que sdo combinadas como pecgas de um puz-
zle», adianta ainda a associacdo, e por isso a
doenca manifesta-se de forma diferente de pes-
soa para pessoa. No caso da Rita comecou por

ter especial incidéncia na pele, o maior 6rgdo do
corpo humano. Com o tempo, além das articu-
lacbes e do cansaco, em consequéncia de uma
crise ficou com os rins afetados.

«Por coincidéncia, tenho uma colega em que
as analises demonstram ter lipus, mas raramente
tem sintomas. E os que tem sdo muito leves»,
explica Ana Rita. Ela prépria tem periodos de
remissdo (sem sintomas) por vezes até bastante
longos, em que faz uma vida normal e quase se
esquece da doenga. «Quase, porque tomo imensa
medicacdo, faco analises e consultas frequentes»,
que, nesses periodos, sdo de seis em seis meses.
«As vezes tenho a sensacao de que passo a vida
nos médicos, no hospital. E complicado», quer em
termos pessoais, como profissionais.

A sua experiéncia de quase 24 anos de gestao
da patologia — estd perto dos 50 anos, «quase
metade da vida com ldpus» — fé-la perceber que
as crises sao espoletadas pelo stresse. «Esta






provado que é um grande inimigo do sistema imu-
nitario», comenta, mas é um «fator que, seja por
razBes profissionais ou pessoais, é dificil de evitar,
nao é?». A medicacdo também pode ter efeitos
secundarios se tomada por longos periodos. «Os
corticoides e imunossupressores podem contri-
buir para calcificagbes na mama e até mesmo para
quadros de cancro», afirma. Num exame de rotina,
a médica prescreveu-lhe uma mamografia que
detetou calcificagdes com indicagdo para bidpsia.
«Felizmente revelou-se benigno, mas com indica-
¢ao para vigiar». Rita recorda também um periodo
particularmente doloroso em que teve de tomar
doses elevadas de cortisona, o que a fez inchar

muito. «As pessoas, mesmo que queiram
disfarcar, fazem um ar... E que nem é a
gordura normal. Custa muito, mexe com a
autoestima. Observar olhares de pena nado
é agradavel. Mas pronto, sédo fases», des-
dramatiza.

A terapia e o exercicio
fisico sao dois
importantes aliados

A doencga, e as crises que foi tendo,
foram adiando o seu projeto de materni-
dade. Acabaria por sé conseguir ser mae
aos 41 anos, explicando que a preocu-
pava muito a possibilidade de o lupus ser
transmitida ao bebé. Os profissionais de
salde descansaram-na, explicando que a
condi¢cdo ndo é razdo para ndo ter filhos.
«Mesmo assim fiquei satisfeita por ser um
rapaz, porque a probabilidade decresce»,
desabafa.

Apesar do cansaco e das dores, tenta
que a doenca nao seja um obstaculo na
sua vida. «Sinto-me melhor a fazer alguma
coisa do que ficar parada, porque af
comeco a pensar demasiado», 0 que acaba
por causar ansiedade e stresse. Chegou a
fazer terapia para lidar com a ansiedade e
sente que o exercicio fisico moderado e uma vida
saudavel sdo uma grande ajuda. «Apds uma noite
mal dormida, sinto logo dor, sobretudo nos pul-
sos, e penso: “bem, tens de abrandar”». A quem
tenha sido diagnosticado recentemente, deixa
um conselho: contactar a Associagao de Doentes
com Lupus, pois da suporte em diversos niveis,
como aconselhamento sobre direitos e deveres,
ajuda psicolégica e tem residéncias em Lisboa e
Matosinhos onde os associados que vivem mais
longe podem ficar alojados durante o tempo
necessario para fazerem tratamentos. «Quando
somos diagnosticados ndo sabemos quase nada
sobre a doenca e a associa¢do apoia-nos».v
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FUNDACAO PORTUGUESA DO PULMAO

O QUE E?

A Fundacao Portuguesa do Pulmao foi fundada
em 2009, por vontade de um conjunto de persona-
lidades preocupadas com a repercussao social das
doencas respiratdrias.

Tem como objetivo assegurar a universalidade
no acesso aos cuidados de saude respiratérios,
através de iniciativas de esclarecimento da popula-
¢cao e de promocao da investigagdo cientifica.

A fundacéo é constituida por trés nucleos: pro-
fissionais de saude, sociedade civil e doentes res-
piratérios. A atividade da Fundac¢éo Portuguesa do
Pulmao rege-se pela qualidade e rigor cientifico das
suas intervengdes, mas, também, pelo acompanha-
mento e identificagdo das necessidades e anseios
das pessoas que vivem com doenca respiratdria.

Ciente de que a promog¢do da saude respirato-
ria e a prevencdo da doenca sdo deveres de toda a
sociedade em geral, a fundac¢do nasceu com o intuito
de defender os interesses e direitos destas pessoas,
contribuindo para a melhoria da sua saude e quali-
dade de vida. As doencas respiratérias sdo uma das
principais causas de morbilidade, incapacidade de
longa duracdo e mortalidade dos portugueses.

QUEM APOIA?

A Fundacdo Portuguesa do Pulm&o apoia pes-
soas que vivem com doenca respiratdria, respe-
tivas familias e todos aqueles que necessitem de
esclarecimentos sobre a saude respiratdria.

QUE SERVICOS DISPONIBILIZA

E QUE ATIVIDADES DESENVOLVE?

e Disponibilizagdo de uma plataforma e-learning
para profissionais de saude e publico em geral,
com acesso a varios conteudos de saude respi-
ratéria;

e Criagao da Clinica do Pulm&o virtual, com dispo-
nibilizacdo de teleconsultas para aproximar médi-
cos e doentes, inovando no atendimento;

* Divulgagdo de informagdes pertinentes e atualiza-
das sobre doencas respiratdrias e respetivo trata-
mento;

e Apoio a iniciativas que visem a ado¢&do de medidas
de interesse coletivo na area da saude respirato-
ria, e que reforcem a qualidade, acessibilidade,
universalidade e equidade dos cuidados assisten-
ciais aos doentes respiratdrios;

e Organizagcao de campanhas para profissionais de
salde, como: “Ja perguntou ao seu doente com
DPOC o que fez hoje?”;

* Promocéao dos cuidados continuados de saude e
de reabilitacdo na area da saude respiratdria;

e Realizacdo de rastreios gratuitos em hospitais;

e Dinamizacdo de acdes de apelo a vacinacao;

e Organizacdo de um congresso anual;

e Divulgacao de informagdes sobre comportamen-
tos, ambientes de risco e cuidados a ter para uma
melhor saude respiratéria;

e Dinamizacdo de atividades no contexto de efemé-
rides, designadamente o Dia Mundial da Asma (7
de maio), o Dia Mundial Sem Tabaco (31 de maio)
e o Dia Mundial da Pneumonia (12 de novembro);

e Realizacdo anual do Observatério Nacional de
Doencas Respiratorias.

COMO AJUDAR?
Pode ajudar tornando-se associado e participando
nas atividades da fundacgdo.®

B.l.

Nome: Fundacéo Portuguesa do Pulmao

Sede: Rua Alberto de Oliveira, 29 R/C Esqg., 1700-018 Lisboa
Contacto telefénico: 220 129 742

E-mail: geral@fundacaoportuguesadopulmao.org

Plataformas digitais: 0 o
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NUTRICAO

Mafalda Ribeiro
Nutricionista | Power Clinic
www.powerclinic.pt

FERTILIDADE E NUTRICAO

Descubra como a alimentacao pode ser um poderoso aliado.

Organizagdo Mundial da Saude (OMS)
A estima que cerca de uma em cada seis
pessoas experiencie infertilidade em
algum momento da vida e este numero tem
vindo a aumentar nas ultimas décadas. A fertili-
dade, feminina ou masculina, é influenciada por
diversos fatores, entre eles a alimentacdo. Uma
gravidez e um futuro bebé saudavel dependem
de processos que precisam de estar otimizados,
e todos eles, por sua vez, sdo dependentes de
nutrientes obtidos através da alimentacdo.
Existem estudos suficientes para afirmar
que o que comemos afeta diretamente a pro-
ducdo de hormonas e a qualidade dos dvulos
e dos espermatozdides. Se algum dos proces-
sos associados a fertilidade estiver comprome-
tido, a ovulagdo pode tornar-se irregular ou até
inexistente, ou ter fraca qualidade, diminuindo
a probabilidade de engravidar e aumentando o
risco de complicacdes, como a perda gestacio-
nal e alteragcBes fetais. Por este motivo, tanto
homens como mulheres devem ter particular

atencdo a alimentacdo (que deve ser o mais
equilibrada possivel) como forma de promocao
da fertilidade.

Uma em cada seis pessoas passa
por episddios de infertilidade

Alguns dos nutrientes essenciais para a fertili-

dade sao:

e Folato: fundamental para prevenir malfor-
mag¢des no bebé, estd presente em alimen-
tos como horticolas de folha verde escura
(couves, espinafres, brdcolos), leguminosas
(grdo, feijao, ervilhas), frutos gordos (nozes,
améndoas, cajus) e sementes;

e Gorduras saudaveis: essenciais para uma
correta e adequada producdo de hormonas,
estdo presentes nos peixes gordos (salmdo,
sardinha, cavala..), frutos gordos, sementes,
azeite e abacate;



e Zinco: importante para a regulacdo hormo-
nal e correto desenvolvimento dos évulos e
espermatozodides. Estd presente na carne, no
peixe e marisco, especialmente ostras, frutos
gordos, leguminosas e sementes;

* Antioxidantes: ndo sdo nutrientes, mas sim
compostos com propriedades importantes na
protecdo dos dvulos e espermatozdéides con-
tra danos, o que favorece a sua qualidade.
Estdo presentes em alimentos como especia-
rias, ervas aromaticas, sementes, horticolas
e fruta, incluindo frutos vermelhos, citrinos,
ameixa, rom3a, etc.

Outros nutrientes importantes incluem o ferro,
vitaminas D, B12 e E, selénio, etc.

Quais os alimentos a evitar?
Esta ndo é uma novidade. Falamos dos alimen-
tos ultraprocessados (fast food, refrigerantes,

fiambre,

fritas,
molhos), agucares, alcool e gorduras trans (fri-
tos, croissants, manteiga, éleo, bolachas), uma
vez que promovem o aumento da inflamacao,
diminuindo a probabilidade de concecéo.

batatas enchidos, bacon,

A alimentagdo como parte de uma estratégia
alargada
Ter uma alimentacdo saudavel, rica em nutrien-
tes chave, é um passo fundamental para quem
deseja engravidar, mas ndo é o unico. Reduzir
0s niveis de stresse, dormir bem e praticar ativi-
dade fisica sdo, também, aspetos importantes do
estilo de vida que, aliados a alimentacdo, podem
contribuir para alcancar a tdo desejada gravidez.
Se pretende engravidar, o acompanhamento
com um nutricionista especializado na area ¢é
essencial para garantir uma nutricdo adequada
tanto na pré-concecdo como em cada etapa da
gravidez.v



Rita Rapazote
Especialista em pedopsiquiatria no Hospital CUF Descobertas
e na Clinica CUF Alvalade

A promocéao do bem-estar emocional comeca nos primeiros anos de vida.

uando pensamos na primeira infan-

cia — 0s primeiros cinco anos de vida

— somos remetidos para um periodo
crucial do desenvolvimento global da crianca.
E nesta fase que as experiéncias afetivas e de
aprendizagem deixam marcas determinantes
que prevalecem ao longo da vida.

A saude mental na primeira infancia pode
ser definida como “a capacidade do bebé ou da
crianga pequena experienciar, regular e expres-
sar emocgdes, formar ligagbes proximas e segu-
ras, explorar o ambiente e aprender”, conforme
propde a "Zero to Three", uma organizacao sem
fins lucrativos norte-americana que promove o
desenvolvimento saudavel nos primeiros anos
de vida.

farmacias
portuguesas

Os bebés e as criancas pequenas tém uma
predisposicdo natural para absorver novas
informacdes, experiéncias e afetos dos seus
cuidadores. Isto acontece de forma mais
expressiva nos chamados “periodos sensiveis”,
nos quais a crianca esta particularmente rece-
tiva a interacdes.

As ligacbes neuronais acontecem e for-
talecem-se através de experiéncias positi-
vas repetidas: quando o bebé é cuidado com




—

sensibilidade (correspondendo as
suas necessidades individuais), com
continuidade (sem mudangas signifi-
cativas de cuidador) e previsibilidade
(ajudando o bebé a, gradualmente,
antecipar eventos e regular as emo-
¢bes e o comportamento).

Os estudos epidemioldgicos inter-
nacionais indicam que cerca de 16 a
18% das criangas entre o primeiro e o
quinto ano de vida apresentam sinais
de perturbagcBes mentais. Mostram
também que, num ter¢co dos casos,
dificuldades durante o primeiro ano
de vida persistem além dessa idade e
sdo um fator de risco para o desenvol-
vimento de psicopatologia no futuro.

Na primeira infancia, € comum as
familias procurarem a consulta de
pedopsiquiatria por varias razdes:
alteracdes de comportamento, sin-
tomas de ansiedade ou oscilagbes de
humor; dificuldades na alimentacéo ou
no sono; problemas de socializagao;
suspeita de perturbagBes do espetro
do autismo; alterac¢des da sensibilidade
sensorial ou, ainda, desafios na relacdo
entre pais e filhos.

Quando as dificuldades sado per-
sistentes, intensas, interferem com o
desenvolvimento e com as oportuni-
dades de aprendizagem e tém impacto
na dinamica familiar, existe indicacao
para avaliacdo especializada, com o
objetivo de proteger e potenciar o per-
curso de desenvolvimento da crianca.

O diagndstico precoce e a inter-
ven¢do atempada na primeira infancia
sao fundamentais para prevenir difi-
culdades futuras e promover o bem-
-estar emocional desde os primeiros
anos de vida.
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Pedro Marinho Lopes
Especialista em radiologia no Hospital CUF Porto, Hospital CUF Tejo,
Hospital CUF Santarém e Hospital CUF Trindade

DOR NAS ARTICULACOES

7

E possivel geri-la e recuperar a qualidade de vida.

O que causa este tipo de dor?

A dor osteoarticular € uma queixa muito comum,
mas frequentemente desvalorizada. Na maioria
das situacdes as causas sdo multifatoriais, com
origem em problemas que afetam os musculos,
ossos, articulacdes, ligamentos, tenddes ou
fascias, e pode ter por base processos inflama-
térios, artroses ou lesGes antigas. Falamos de
patologias tdo diversas como a artrose do joe-
lho e da anca, tendinites (como a do tenddo de
Aquiles ou a epicondilite), fasceite plantar ou
até o chamado "ombro congelado" (capsulite
adesiva).

Que impacto tem a dor articular no dia a dia?

A dor é o principal sintoma e o que motiva os
doentes a procurar ajuda. Com o tempo, a dor
pode provocar outros sintomas, como rigidez,
perda de for¢a muscular e um aumento da limi-
tacdo funcional. As implicagBes para os doen-
tes variam de acordo com o local e o tipo de
patologia base. Normalmente manifestam-se na

dificuldade em realizar atividades diarias e na
diminuicdo da qualidade de vida que, por sua
vez, tem impacto negativo a nivel psicolégico e
profissional, estando entre as principais causas
de absentismo laboral.

Que tratamentos existem para a dor nas articu-
lagdes?

Os mais comuns incluem medicac¢do anti-infla-
matdria, fisioterapia, infiltracdes e, em casos
mais graves, cirurgia. Quando estas opc¢des nao
resultam, existe uma alternativa inovadora: a
embolizacdo musculoesquelética.

A realizacao de atividades diarias
pode ficar condicionada

O que é a embolizacdo musculoesquelética?

E um procedimento minimamente invasivo,
realizado por um radiologista de intervencao,
que consiste em bloquear os vasos andmalos



responsaveis pela inflamacdo e dor articular.
Através de um cateter muito fino, inserido numa
artéria do braco ou da virilha, sdo injetadas
pequenas particulas que interrompem o fluxo
sanguineo para a area afetada, diminuindo a
inflamacdo e, consequentemente, a dor — sem
afetar os tecidos saudaveis.

Quais as principais vantagens?

Por ndo envolver cortes nem pontos, o proce-
dimento ndo deixa cicatrizes. E realizado com
anestesia local, praticamente sem dor, e o
doente tem alta no préprio dia. A recuperacéo
é rapida, o risco de complicag¢des é baixo e os
resultados sdo muito animadores.

Quem pode beneficiar deste tratamento?

A embolizacdo musculo-esquelética é indicada
em casos de dor persistente que ndo responde-
ram aos tratamentos convencionais. Tem sido
especialmente util em casos de artrose do joelho
e coxa, sobretudo em doentes que ainda nao sao

candidatos cirurgicos ou que mantém dor apds
a cirurgia. Tem revelado também bons resulta-
dos nos casos de capsulite adesiva, trocanterite
e fasceite plantar. A sua indicacao é sempre ava-
liada em ambiente multidisciplinar.

Quando procurar ajuda especializada?
Se a dor articular persiste had véarias semanas,
afeta significativamente a qualidade de vida e ndo
melhora com os tratamentos convencionais, é
altura de procurar uma avaliacdo especializada.
Técnicas como a embolizagdo musculoes-
quelética, que deve ser feita por uma equipa de
radiologia de intervencdo diferenciada neste
procedimento, podem ser uma solucéo eficaz,
segura e menos invasiva para recuperar o seu
bem-estar.
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SAUDE DA MULHER

John Preto
Coordenador de cirurgia geral e da unidade de cirurgia de obesidade
e metabdlica do Hospital CUF Porto

CIRURGIA DA OBESIDADE
NA MULHER

Uma abordagem que pode contribuir para a saude reprodutiva e fertilidade.

obesidade é um dos maiores problemas
A de saude em Portugal e a cirurgia baria-
trica e metabdlica é, até a data, o trata-
mento mais eficaz para as pessoas com obesidade
gue procuram uma redug¢ado de peso duradoura.
Quando feita em hospitais reconhecidos e
por cirurgides experientes, € uma cirurgia muito
segura, j& que o avanco no conhecimento da
doenca tem permitido introduzir novas aborda-
gens, menos invasivas, como a laparoscopia ou a
cirurgia robdtica, contribuindo para uma methor
recuperac¢do dos doentes.
Na presenca de doencas associadas, como
a diabetes tipo Il ou a apneia do sono, este tipo
de intervencdo pode melhorar ou mesmo resol-
ver essas condi¢cdes, com impacto positivo na
saude global e, consequentemente, na qualidade
e esperanca de vida.

Olhando para a populacao feminina, esti-
ma-se que a obesidade afete cerca de 15% das
mulheres em Portugal, de acordo com o Instituto
Nacional de Estatistica. Colocar o olhar sobre
a populagdo feminina é importante porque,
embora os critérios que determinam o encami-
nhamento para cirurgia bariatrica e metabdlica
sejam os mesmos para homens e mulheres, exis-
tem particularidades nas mulheres que, ao falar-
mos de cirurgia de obesidade, merecem atencao,
sobretudo nas areas da saude reprodutiva, con-
tracetiva e dssea.

A cirurgia bariatrica é o tratamento
mais eficaz para uma reducao
de peso duradoura



Importa sublinhar que muitas mulheres com
obesidade sofrem de sindrome do ovario poli-
quistico (SOP), que pode provocar ciclos mens-
truais irregulares, excesso de androgénios (um
tipo de hormonas) e dificuldades de ovulacdo.
Apds a cirurgia, é frequente ocorrer uma melho-
ria significativa destes sintomas, com ciclos mais
regulares, reducdo da acne e do excesso de
pelos, bem como uma maior probabilidade de
ovulacdo e fertilidade. Verifica-se, ainda, uma

diminuicdo da resisténcia a insulina, o que reduz
o risco de desenvolvimento de diabetes tipo Il e
potencia a resposta ovarica.

Com a melhoria do equilibrio hormonal, mui-
tas mulheres em idade reprodutiva aumentam
a fertilidade apds a cirurgia. Algumas cirurgias
comprometem a absor¢do dos anticoncecionais
orais (nomeadamente aquelas que envolvem o
intestino delgado, como o bypass gastrico), pelo
que se aconselha evitar o uso dos mesmos apos
o ato cirdrgico e procurar uma alternativa junto
de um profissional de ginecologia.

A osteoporose é outra preocupacao relevante,
especialmente em mulheres submetidas a cirur-
gia de obesidade, devido as alteracdes verifica-
das na absor¢do de nutrientes essenciais a saude
6ssea, em particular durante a menopausa,
devido as alteracdes hormonais que ocorrem.

Nas cirurgias de obesidade com derivacao
intestinal existe uma diminuicdo da absorcdo de
calcio e vitamina D, (essenciais a mineralizacdo
6ssea). Por outro lado, a perda rapida de gor-
dura pode reduzir os niveis de estrogénio, que
também contribui para a perda éssea, agravada
nas mulheres peri-menopausicas.

Para diminuir o risco de osteoporose, reco-
menda-se uma suplementacdo adequada de
vitamina D e calcio, exames regulares e a pra-
tica de exercicio fisico de impacto moderado.

Em conclusdo, a cirurgia de obesidade é
especialmente importante nas mulheres porque,
além dos beneficios também verificados nos
homens, pode significar uma melhoria significa-
tiva da sua saude reprodutiva.

Uma abordagem multidisciplinar é essen-
cial para garantir que cada mulher percorre
este caminho de forma segura, informada e
acompanhada.
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Jaime Pina
Médico pneumologista e imunoalergologista | Fundacéo Portuguesa do Pulmao
geral@fundacaoportuguesadopulmao.org

POLUICAO ATMOSFERICA
NAS CIDADES

Conheca as estratégias para se proteger.

esde 2007, pela primeira vez na histo-
D ria da humanidade, mais de metade da

populacdo do planeta passou a viver em
cidades, aumentando significativamente a respe-
tiva poluicdo.

Nos paises desenvolvidos, a poluicdo atmos-
férica provém, sobretudo, da queima de com-
bustiveis fdsseis pelos veiculos motorizados. Nas
cidades dos paises em desenvolvimento as indus-
trias poluidoras desempenham um papel impor-
tante, uma vez que ainda se localizam nos espacos
urbanos — as célebres cinturas industriais. A
construgdo civil, com as suas poeiras e residuos
impactam negativamente a qualidade do ar.

Segundo dados da Organizacdo Mundial da
Saude (OMS), a poluicao do ar é anualmente res-
ponsavel por aproximadamente sete milhdes de
mortes prematuras, as quais estdo ligadas princi-
palmente a doencas respiratdrias, cardiovascula-
res e ao cancro.

Por esse motivo, é importante, sobretudo
para aqueles que vivem nos grandes centros

urbanos ou em areas industriais, conhecerem os
procedimentos adequados para minorar os efei-
tos da poluicdo atmosférica.

Em primeiro lugar, a adocdo de modelos
de vida saudaveis. Uma pessoa que tem uma
alimentacdo equilibrada, faz exercicio fisico
regular e respeita os periodos de repouso e de
recuperacao esta em melhores condi¢des para
suportar as agressdes fisicas da polui¢do.

A poluicao do ar é responsavel
por sete milhées de mortes
prematuras todos os anos

Depois, devem adotar-se comportamentos
que diminuam os efeitos da polui¢do:
* Se sofre de uma doenca respiratoria e vive na
cidade, é necessario ter a sua situacdo clinica
permanentemente controlada e estar atento



aos sinais que indicam uma eventual descom-
pensacao;

Opte por circular por locais com menor con-
centracao de trafego;

Procure ndo sair nem praticar atividade fisica
em lugares e em horarios de maior concen-
tracdo de transito. Opte por fazé-lo em par-
ques e jardins;

Permaneca em casa nos periodos aconse-
lhados pelas autoridades relativos a picos de
poluicéo;

Opte por meios de transporte associados a
niveis mais baixos de polui¢cdo (metro);

Em alguns paises o uso de protecdo facial
respiratéria (mascara) € j& um habito. Tal
pratica é obrigatdria para todos os doentes
respiratérios;

Relativamente a sua casa, evite areja-la nos
periodos em que houver maior concentra-
céo de tréfego. Nessas ocasides, deve ter a
preocupacdo de manter as janelas e as por-
tas exteriores da sua residéncia fechadas. O
escurecimento dos sofas e dos cortinados
pode ser um indicador de que a sua casa esta
a sofrer niveis de poluicao indesejaveis.

Com estas medidas, a poluicdo atmosférica
— realidade com que temos que viver nas gran-
des cidades — provocar-lhe-a menos problemas
e terd uma melhor saude respiratéria.

Para além de nos protegermos da poluicéo,
temos a obrigagdo civica de contribuir para a
sua reducdo, por exemplo optando por trans-
portes publicos em detrimento do veiculo pri-
vado; é impressionante o nimero de pessoas
que se deslocam sozinhas na sua viatura, as
vezes para percorrer pequenas distancias.
Outras alternativas sdo igualmente interessan-
tes: deslocar-se a pé ou de bicicleta ndo s6 nao
polui, como faz bem a saude.
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FORA DA CAPSULA

Ana Rita Cunha

FORA DA CAPSULA

«OS GOVERNANTES TEM DE TER
CORAGEM PARA TRANSFORMAR
OS CUIDADOS DE SAUDE»

A pressao sobre as urgéncias hospitalares é o principal tema em debate.

cenario nas urgéncias hospitala-

res «nao é bom», garante o presi-

dente da Associacao Portuguesa de
Administradores Hospitalares (APAH), no sex-
to episddio do podcast “Fora da Capsula”, em
parceria com o Expresso, no ambito das come-
moracdes dos 50 anos da ANF.

Para Xavier Barreto, a solu¢do deve passar
pela «realocacao de tarefas e funcbes» dentro
do sistema de Saude, atribuindo um papel sig-
nificativo as farmacias comunitarias, de modo
a torna-lo mais eficiente e garantir a populacao
maior acesso aos cuidados de saude.

«Ndo temos alternativa se ndo concentrar
a nossa resposta e repensar o percurso dos
doentes, encontrando novas respostas. (...) As
farmacias tém aqui um papel fundamental.

Existe um potencial imenso nas farmacias e nos
farmacéuticos que ndo esta a ser explorado»,
assegura, salientando as competéncias dos far-
macéuticos como fator essencial.

Exemplo do potencial de acdo dos farma-
céuticos no alivio da pressao sobre as urgéncias
hospitalares é a capacidade de intervencdo em
situagdes clinicas ligeiras, passiveis de resolugdo
nas farmacias, segundo protocolos, e em articu-
lagdo com os restantes profissionais de saude.

«Os nossos governantes tém de ter coragem
para transformar os cuidados de saude», con-
clui Xavier Barreto.

No episddio, é ainda explorado o tema da fal-
ta de profissionais de saude em Portugal, bem
como da integracao da inteligéncia artificial nos
cuidados de saude.w
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n anos
unidos
pela saude

A Associacdo Nacional das Farmacias (ANF) completa meio século de
historia, inovagdo e compromisso. Diariamente, mais de meio milhdo
de pessoas confia nas farmacias portuguesas.

Junte-se as celebragdes e assista ao podcast "Fora da Capsula” com
Xavier Barreto, presidente da Associag¢do Portuguesa de
Administradores Hospitalares.

50 anos unidos pelas pessoas. 50 anos unidos pela saude.

Assista aqui ao
“Fora da Capsula”



Cristina Rodrigues
Médica pediatra

Sete dicas para um ano letivo repleto de saude.

hegou setembro, um més de recomeco

para milhares de criancas. O regresso

as aulas marca o inicio de novas roti-
nas e aprendizagens. Apds semanas com hora-
rios livres, refeicdes menos regradas e muita
brincadeira, é natural que esta transicdo traga
desafios, tanto fisicos como emocionais. Mas é
possivel preparar um regresso tranquilo e sau-
davel! Eis sete dicas praticas:

1. Consulta de vigilancia

Esta é uma otima altura para agendar uma
consulta de vigilancia. O Programa Nacional
de Saude Infantil e Juvenil prevé uma consulta
aos cinco anos (antes do inicio do 1° ciclo), seis
ou sete anos, oito anos, dez anos (inicio do 2°
ciclo), 12 ou 13 anos e entre os 15 e os 18 anos. E
importante avaliar o crescimento, visdo, audi¢éo
e desenvolvimento e garantir que o programa de
vacinac¢ao esta atualizado.

2. Sono
A duracdo adequada do sono é essencial no
desenvolvimento, na concentracdo e regulagdo

comportamental, contribuindo assim para um
melhor desempenho escolar. Nas férias e nos
fins de semana é comum haver um relaxamento
nas rotinas de sono. No entanto, ndo deve haver
um desfasamento superior a 30 minutos na hora
de deitar.

3. Mochilas

A Organizagdo Mundial da Saude (OMS) reco-
menda que as criangas e jovens em idade escolar
carreguem mochilas com apenas menos de 10%
do peso do seu corpo. Ou seja, se uma crianca
pesar 30 quilos, a sua mochila ndo deve ultra-
passar os trés quilos. O transporte de mochilas
com peso excessivo pode ter implicagdes nega-
tivas na saude: dor cervical e lombar, alteracdo



da marcha e postura e a longo prazo lesGes dege-
nerativas da coluna que alteram o crescimento. E
importante o uso correto da mochila, com alcas
ajustadas, com os dois ombros equilibrados e
ensinar a crianca a utilizar apenas o necessario
para cada dia.

4. Alimentacgéao equilibrada

O pequeno-almoco é uma das refeicdes mais
importantes do dia, especialmente em idade
escolar. Aposte em fruta, pdo integral e leite.
Preparar lanches sauddveis e evitar alimentos
ultra processados contribui para manter a ener-
gia e 0 bem-estar ao longo do dia. Planeie o lan-
che com a crianca!

5. Habitos de higiene

Com o contacto préximo, é inevitdvel o aumento
das infecbes respiratérias e gastrointestinais.
Ensinar as criangas a importancia de lavar as méos
antes das refeicdes e apds a ida a casa de banho,
usar lencos descartaveis ou o brago ao espirrar
e nao partilhar objetos pessoais ajuda a prevenir
muitas doengas comuns em ambiente escolar.
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6. Uso de ecras

A partir deste més esta proibido em Portugal o
uso de equipamentos ou aparelhos eletrénicos
com acesso a internet, como smartphones, no
espacgo escolar até ao 2.° ciclo, e no 3° ciclo
o0 uso continua a ser restrito e desincentivado,
promovendo assim um ambiente mais saudavel e
focado. A medida visa reduzir distragdes, incen-
tivar a socializacdo e garantir que o uso de ecras
seja educativo, equilibrado e adequado a idade
escolar. Varias sociedades cientificas estabele-
ceram orientacdes e limites para o uso de ecras,
sendo que nas criancas dos 1° e 2° ciclos o seu
uso deve ser inferior a uma hora e nos adoles-
centes inferior a duas horas didrias.

7. Gestdo emocional

O regresso as aulas pode ser vivido com entu-
siasmo, mas também com ansiedade. Converse
com a crianga, escute os seus medos e transmita
seguranca. Validar emocdes é fundamental.
Visitar a escola com antecedéncia, conhecer o
novo professor e reencontrar colegas pode aju-

dar a diminuir este sentimento.v
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Joana Alves

Psicdloga clinica | www.joanaalves.pt

Sugestdes para um pds-férias saudavel e equilibrado.

regresso a rotina apds as férias repre-

senta voltar ao trabalho e resolver

tudo o que ficou pendente, retomar as
rotinas familiares e todas as suas exigéncias.
Algumas pessoas encaram como o momento
em que deixa de existir espago para o lazer e
relaxamento.

A realidade é que esta fase pode constituir
um grande desafio e ser vivenciada com sin-
tomas depressivos, ansiedade, preocupacao
excessiva, inquietacdo, baixa produtividade
e irritabilidade, tendo um grande impacto no
bem-estar emocional e psicolégico.

A importancia de uma rotina equilibrada no dia
a dia
Enquanto seres humanos precisamos de ter
seguranca e estabilidade. A rotina permite-nos
sentir exatamente isso, pois conseguimos ter
alguma previsibilidade dos nossos dias, o que
ajuda a reduzir a ansiedade e o stresse.

No entanto, é preciso relembrar que a nossa
rotina ndo é so feita de obrigacdes, como traba-
lho, tarefas domésticas, cuidar dos filhos, entre

outras. E muito importante que estes hébitos,
que caracterizam a forma como vivemos cada
ano, sejam definidos de forma equilibrada e
saudavel promovendo espaco para momentos
de lazer, relaxamento e convivio.

Se for mantendo uma rotina equilibrada ao
longo do ano vai ser mais facil lidar com as
mudancas e desafios da vida como, por exem-
plo, entrar de férias ou voltar ao trabalho.

Como voltar a rotina de forma saudavel

Evite regres-
sar de viagem e no dia seguinte ir trabalhar.
Reserve os ultimos dois dias de férias, ou os
que achar necessarios, para estar em casa.
E importante ter tempo para se organizar
antes de voltar ao trabalho;

Quando nos
sentimos sobrecarregados, a escrita pode
ser uma grande aliada. Fazer, por exemplo,
uma lista de tarefas da mais urgente para a
menos urgente pode ajudar a organizar o seu
pensamento, a reduzir a sobrecarga cogni-
tiva e a aumentar a sensagdo de controlo;
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E natural que
possam surgir emog¢des desagradaveis nesta
transicdo. Estar atento ao seu corpo e as
suas emocdes é importante para ajudar a
lidar melhor com o que possa sentir;

Temos de des-
construir a ideia de que cuidar de nds é
algo para ser feito sé nas férias ou folgas.
E importante ter momentos de autocuidado
na sua rotina e que estes tenham um carater
continuo. Claro que o autocuidado pode ir
variando e deve ser adaptado a fase da vida
em gue nos encontramos;

Seja gentil con-
sigo mesmo. Lembre-se que é natural que

_A

possa sentir dificuldades e que pode demo-

rar alguns dias até entrar completamente na

rotina. Questione-se: “O que diria a alguém
de quem gosto, se estivesse a passar pelo
mesmo?”;

Pedir ajuda ndo é sinal de fraqueza,
mas sim de coragem. Conversar ou pedir apoio

a familiares, amigos ou colegas pode ajudar a

aliviar a pressdo e facilitar esta fase.

No entanto, se continuar a sentir dificulda-
des nestas transi¢cdes, ndo conseguir implemen-
tar uma rotina equilibrada e reconhecer que isto
tem um impacto negativo no seu bem-estar, é
essencial pedir ajuda profissional. O psicdélogo
ird avaliar e ajustar a intervengdo para ser a mais
adequada ao seu caso.

No dia 4 de setembro é celebrado o Dia
Nacional do Psicélogo e, como tal, deixo aqui tam-
bém o convite para cuidar da sua saude mental.
Afinal de contas, ela vale ouro, ndo a desvalorize!
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MAIS SAUDE

Alan Lopes
Personal trainer | @alanlopes.personaltrainer

METODO “CORPO CONSCIENTE”

Mais do que treino, um estilo de vida.

método “Corpo consciente” (M2C) é
uma metodologia integrada de recons-
trucao fisica, emocional e mental.

Criado apds 25 anos de trabalho didrio com
atletas, pessoas em reabilitacdo, mulheres em
periodo pds-parto e profissionais que sofrem de
burnout, esta abordagem parte de uma consta-
tacdo surpreendente: a maioria das pessoas néo
falha por preguica, mas por comecar no lugar
errado, com uma abordagem que ndo se ajusta
a sua esséncia.

Quando isso acontece, saude torna-se per-
formance, foco evolui para burnout e a compara-
céo conduz a depresséo.

Hoje, muitos gindsios sdo centros de reabili-
tacdo para quem ja adoeceu — ou autoestradas
rumo ao esgotamento emocional de quem ainda
ndo parou para escutar o proprio corpo.

Enquanto o treino comum separa a com-
ponente fisica da psicoldgica, o M2C entende
que emocdes mal processadas inflamam o orga-
nismo, traumas dificultam a consisténcia e roti-
nas sem proposito drenam a motivagdo. Sem
integrar essas dimensdes, o corpo torna-se

num campo de batalha e ndo um territdrio fun-
cional que nos permite viver uma vida plena.

Este modelo trabalha
as dimensoes fisica,
mental e emocional

Em que difere de um treino tradicional?

Os treinos tradicionais olham para o corpo
como uma maquina. O M2C entende que o
corpo tem uma histdria. Considera o impacto da
infancia, das relagdes familiares, da autoestima,
dos traumas silenciosos, da culpa escondida em
busca da disciplina e da dependéncia emocio-
nal.

Como é que podemos esperar que alguém
elimine peso se diariamente engole frustragdes,
siléncios e dores emocionais ndo resolvidas den-
tro de casa?

Se uma pessoa comeca a mudar o corpo, a
aparéncia e o estilo, serd que a sua relagdo amo-
rosa suporta essa nova versao?



Temos de ser capazes de olhar para todas
estas dimensdes para alinhar as expectativas e
eliminar conscientemente as desculpas.

A metodologia M2C é personalizada com
base nos tragos de personalidade, perfil compor-
tamental e estilo de vida de cada aluno. O obje-
tivo ndo é encaixar o aluno no treino, mas fazer
um treino que contemple a verdade de quem o
aluno é.

O M2C nasce para corrigir o erro da abor-
dagem “chapa 3”, destinando-se a pessoas que
querem viver com presenca e propdsito.Nao fala-
mos apenas de um protocolo de emagrecimento
ou hipertrofia — é uma reconstrucdo que integra
quatro pilares:

1. RE-START Consciente: o inicio certo;

2. NUTRI Consciente: comer para viver e ter
uma boa performance;

3. TREINO Consciente: treinar com base no seu
traco de carater/personalidade;

4. LIBERTACAO Consciente: olhar para as dimen-
sdes mental e emocional, que o treino por si s6
nao cura.

Como é que os planos fisico, mental e emocional

se encontram?

A saude emocional esta diretamente ligada a
salde metabdlica, imunoldgica e hormonal. No
M2C utilizamos ferramentas como:

e Treino fisico estruturado e consciente, com
progressao adaptada ao perfil do aluno;

e Rituais de identidade e audios guiados para
reprogramac¢ao emocional;

e Protocolos de nutricdo com consciéncia ali-
mentar e suplementagdo alinhada ao estilo
de vida;

e Mentorias sobre
autoimagem realista.

propdsito, relacdes e

A grande vitdria acontece
quando a mente passa a
funcionar a nosso favor

el

MAIS SAUDE

Mais do que repeticdes e calorias, trabalha-
mos com a pergunta: "O que é que este corpo
precisa de sentir para se libertar?"

A transformacao a nivel fisico ocorre, mas a
grande vitdria acontece na mente — quando ela
passa a funcionar a nosso favor.

Porque, acima de tudo, saude é mais do que
estética. E viver com presenca, sentido e deter-
minag¢do.v
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50 ANOS ANF

Ana Rita Cunha

WEBSERIE FARMACIAS COM HISTORIAS

«AS FARMACIAS
FORAM PIONEIRAS
NA ROBOTIZACAO»

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

inovacdo sempre esteve presente na
A vida de Edite Calico e na farméacia da

qual é proprietdria nao podia ser dife-
rente. Na farmacia da Penha, em Faro, a recolha
dos medicamentos na hora da dispensa ao uten-
te estd a cargo de um robé.

«A cultura da inovacdo e melhoria continua
€ essencial para que a farmacia se mantenha,
ndo soé relevante, como um pilar no Sistema
Nacional de Saude», garante Edite Calico, subli-
nhando que «é fundamental ser-se visionario».

As novas tecnologias, e em particular a robo-
tizacdo, funcionam como aliadas essenciais

para as equipas das farmacias. Estas permi-
tem, ndo so agilizar os atendimentos e libertar
os profissionais de algumas tarefas administra-
tivas, como humanizar os cuidados ao balcao,
aumentando o tempo de
interacdo com as pessoas.

«As farmacias sempre
estiveram na vanguarda da
adocdo da tecnologia. (..)
Em Portugal, foram pionei-
ras na robotizacdo», afir-
ma a presidente da ANF,
Ema Paulino.w

AO EPISODIO




anf

Saude

Ha 50 anos que a ANF € a voz das farmacias
comunitarias.

Hoje, damos um novo passo com uma identidade
renovada que reflete 0 nosso propaosito:

Pela Saude, unimos as farmacias a sociedade.
Celebramos um compromisso reforcado com

a saude em Portugal. E a todos garantimos: somos
uma voz que se afirma no presente e se projeta
com confianc¢a para o futuro.

associacdo
nacional das
farmacias
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Inés Cardoso

Fisioterapeuta e osteopata

Power Clinic | www.powerclinic.pt

FISIOTERAPIA
RESPIRATORIA PEDIATRICA

Saiba como prevenir, tratar e cuidar da respiracdo dos mais pequenos.

respiracao é vital em todas as fases da
A vida, mas na infancia merece atencéo

redobrada. O sistema respiratério das
criancas € mais sensivel e vulneravel a infe¢des
e inflamacdes. Uma simples constipacdo pode
evoluir rapidamente para bronquiolite, pneu-
monia ou crises asmaticas. E por isso que reco-

nhecer os sinais de alerta e agir cedo pode fazer
toda a diferenca.

Situagdes de alerta para os pais

Alguns sinais podem indicar que é chegado o

momento de procurar ajuda especializada:

* Tosse persistente que ndo melhora com o
tempo ou que piora a noite;

° Respira¢do rapida ou ofegante, mesmo em
repouso;

* Ruidos durante a respiragéo;

e Dificuldade em dormir devido a falta de ar ou
tosse;

* Secrecdes abundantes que a crianga ndo
consegue eliminar sozinha;

e Fadiga ao brincar ou durante atividades sim-
ples.

Estes sinais ndo devem ser ignorados. Muitas
vezes, indicam acumulacdo de secrec¢des ou
inflamacgdo das vias respiratorias, situacbes em
que a fisioterapia respiratdria pediatrica pode
ajudar a recuperar mais rapidamente e evitar
complicacdes.

O sistema respiratodrio
das criancas é mais sensivel
e vulneravel a infecdes



O que é e como funciona?

A fisioterapia respiratéria pediatrica
contempla um conjunto de técnicas
suaves, adaptadas a idade e condig¢do
clinica da crian¢a, com o objetivo de:
e Libertar e mobilizar secrecdes;

° Melhorar a oxigenagéo;

» Facilitar a respiracao;

e Reduzir o esforgo respiratdrio.

As sessOes sao realizadas por
fisioterapeutas especializados, que
utilizamm manobras manuais, exerci-
cios ludicos e, quando necessario,
equipamentos auxiliares. Tudo é feito
de forma segura, respeitando o con-
forto e o bem-estar da crianca.

Melhora a fun¢do pulmonar
e fortalece a capacidade
de defesa do organismo

Beneficios comprovados

Os beneficios da fisioterapia respiratéria pedia-

trica vao muito além do alivio dos sintomas.

Destacam-se:

* Melhor recuperag¢éo apds bronquiolite, pneu-
monia ou outras infe¢des;

* Menos crises respiratérias em criangas com
asma ou doengas cronicas;

* Reducédo do uso de medicamentos e antibio-
ticos;

* Melhoria do sono e da disposi¢céo para brincar;

* Maior capacidade para combater novas infe-
cles.

Quando realizada de forma preventiva, espe-
cialmente em criangas com problemas respira-
térios recorrentes, a fisioterapia contribui para
manter as vias aéreas limpas, melhora a funcao
pulmonar e fortalece a capacidade de defesa do
organismo.

MAIS SAUDE

2 A

Orientacéo para casa

Parte essencial do tratamento é o acompanha-

mento familiar. O fisioterapeuta ensina aos pais

medidas simples que fazem toda a diferenca:

* Manter uma boa hidratacao;

e Garantir ambientes livres de fumo e poeira;

* Posicionar a criangca de forma correta para
facilitar a respiracéo;

e Reconhecer sinais precoces de dificuldade
respiratoria.

Respirar melhor é viver melhor!

Cuidar da saude respiratéria desde cedo é
investir na qualidade de vida presente e futura
da crianca. Ao agir nos primeiros sinais de
alerta e procurar acompanhamento especia-
lizado, os pais ajudam a evitar complica¢des,
promovem o bem-estar e garantem que os
pequenos possam crescer ativos, saudaveis e
cheios de energia.v

—
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REGRESSO AS AULAS
COM O MUSEU DA FARMACIA

om o regresso as aulas, o Museu da
Farmacia retoma a programacgao dedi-
cada aos pequenos cientistas.

Os ateliés educativos proporcionam uma
experiéncia uUnica de aprendizagem, combi-
nando diversdo e conhecimento sobre saude
e ciéncia. A cada més, trazemos novos temas,
garantindo sempre fantasticas aventuras edu-
cativas. Estas atividades sdo destinadas a
criancas entre os cinco e os dez anos.

Em Lisboa, retomamos as atividades com
“Magias com o ar”, onde as criangas irdo saber
responder a questdo “onde esta o ar?”. No final

COZINHA MOLECULAR

(13 DE SETEMBRO, 14H30)

Cozinhar pode ser divertido e neste dia vais
descobrir que, para além da diversao, podes
juntar ciéncia a cozinha. Neste workshop vais
aprender a fazer esparguete de chocolate mo-
lecular e gomas caseiras. No fim, claro, vais
poder experimentar!

do més, para celebrar o Dia do Farmacéutico,
sera tempo de falar sobre “Higiene oral”, um
atelié que dara a oportunidade aos pequenos
cientistas de criar a sua prépria pasta de dentes.

No Porto, iniciamos o més com a “Cozinha
molecular”, um atelié que vai permitir as crian-
cas perceberem que podem aliar a ciéncia a
cozinha. Para acabar o més, vamos falar sobre
“Os micrébios que nos rodeiam”, uma experién-
cia educativa que explicara o que € um micrébio
e se sao todos maus ou nao.

Entra no novo ano escolar com o pé direito e
de mdos dadas com a tua Vila Saudale
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OS MICROBIOS QUE NOS RODEIAM

(27 DE SETEMBRO, 14H30)

O que é um microbio? Sera que existem em
todo o lado? Serd que os podemos ver? Serdo
todos maus ou também existem alguns microé-
bios bons? Neste dia, ao lado dos cientistas,
vais descobrir tudo sobre estes pequenos se-
res que nos rodeiam.

MAGIAS COM O AR

(13 DE SETEMBRO, 15H)

Sabes onde esta o ar?

O ar é fundamental para a existéncia de vida na
Terra e esta presente em todas as partes do glo-
bo terrestre, desde a superficie até as grandes
altitudes. Neste atelié educativo, através de di-
vertidas experiéncias, as criancas participantes
aprenderao mais sobre o mundo ao seu redor,
incluindo o essencial e misterioso ar. No final, se-
rdo capazes de responder a pergunta de partida.

HIGIENE ORAL

(27 DE SETEMBRO, 15H)

Para celebrar o Dia do Farmacéutico, vamos
conhecer a composicdo dos dentes, aprender a
importancia da utilizagdo da pasta de dentes e
do fio dentéario. No fim, as criancas participantes
vao tornar-se verdadeiros cientistas e fabricar
uma pasta de dentes que podem levar para casa.

. J
INTERESSADO? Inscreva-se aqui:
Contacte o Museu da Farmacia E E ]
para mais informacdes: o

museudafarmacia@anf.pt
213 400 688 | 226 167 995 E -
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Medidores de pressao arterial Veroval

Veroval duo control: Tensiometro de braco para uma medicdo precisa, com detecdo de arritmia, que combina dois métodos de medicdo. Me-
dicdo multipla automatica. A sua qualidade foi certificada por 3 instituicdes internacionais e é o Ginico recomendado pela Fundacao Portuguesa
de Cardiologia.

Veroval compact + braco: Tensiometro de braco para uma medicdo exata e confortavel, com detecao de fibrilhacao auricular e de arritmia.
Medicdo multipla automatica.

Veroval compact: Tensiometro de braco para uma medicao precisa e simples, com detecao de arritmia

Veroval compact + pulso: Tensiometro de pulso para uma medicao simples e rapida, com detecao de arritmia CNP Varios
e medicdao multipla automatica.

Estes produtos sdo Dispositivos Médicos. Leia cuidadosamente a rotulagem e as instrucdes de utilizac3o. Veroval®
Em caso de duvida, consulte o seu farmacéutico.

Promocao valida de 01.09.2025 a 30.09.2025 em produtos selecionados. Limitada a 5 utilizacées por Cartao Sauda, a disponibilidade do sistema e ao stock existente.

MoliCare

MoliCare premium Elastic é uma fralda segura e confortavel de usar. Adapta-se a todas as formas e movimentos do corpo, oferecendo um
6timo ajuste e uma excelente capacidade de absorcdo. A sua aplicacao é simples, contribuindo para a reducao do esforco fisico exercido pelos
cuidadores.

MoliCare Premium Mobile é uma cueca absorvente e respiravel, que pode ser vestida como a roupa interior, garantindo uma grande capacidade
de absorcao.

Testadas dermatologicamente. Estes produtos sao Dispositivos Médicos. Leia cuidadosamente a rotulagem e as instrucées de utilizacdao. Em
caso de duvida, consulte o seu farmacéutico.

Promocao valida de 01.09.2025 a 30.09.2025 em produtos selecionados. Limitada a 5 utilizacées por Cartdo Sauda, a disponibilidade do sistema e ao stock existente. CNP Varios
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Bélisina
Gama de tdnicos biorregeneradores a base de lisina e vitaminas do complexo B.
Packs promocionais nao incluidos. Promocao exclusiva a pontos de venda aderentes e limitada ao stock existente. Suplementos Alimentares.

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

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

PIC Solution

Medidor de pressao arterial.

Promocao vélida de 01.09.2025 a 31.10.2025 em produtos selecionados. Limitada a 5 utilizacoes por Cartao Salda, a disponibilidade do sistema e ao stock existente. CNP 6241521

Symbiosys

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

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

ZzzQuil

Durma como um campeao todos os dias!

*30 gomas & Spray: -2€ | Restantes: -3€

ZzzQuil® Sono, gomas com 1 mg de melatonina, ZzzQuil® Forte, gomas com 1,7 mg de melatonina, ZzzQuil® Spray, 1 mg - 1,5 mg de melatonina (4-6
pulverizacdes), ZzzQuil® Acao Prolongada, comprimidos com 1,9 mg de melatonina, sao suplementos alimentares. A melatonina contribui para redu-
zir o tempo necessario para adormecer. O efeito benéfico é obtido consumindo 1 mg de melatonina ao deitar. Os suplementos alimentares nao devem
ser utilizados como substitutos de um regime alimentar variado e equilibrado e de um modo de vida saudavel. ZzzQuil® Tiras Nasais é um dispositivo
médico. Leia cuidadosamente a rotulagem antes de usar. Apenas para uso externo. Nao use em pele danificado, nem por mais de 12h / dia. Em caso de
duavida fale com o médico, especialmente se suspeitar de apneia do sono. Nao recomendado em menores de 5 anos. Manter fora da vista e do alcance
das criancas. MAT-PT-ZZZQUIL-25-000027

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

Vitamina C, Imunidade.

Cebion, comprimido efervescente com 1000 mg de Vitamina C, € um suplemento alimentar. Avitamina C contribui para o normal funcionamento do
sistema imunitario, para a reducao do cansaco e da fadiga e para o normal funcionamento do sistema nervoso. Os suplementos alimentares nao
devem ser utilizados como substitutos de um regime alimentar variado e equilibrado e de um modo de vida saudavel. MAT-PT-OTHER-25-000011

Promocao valida de 01.09.2025 a 31.10.2025 em produtos selecionados. Limitada a 5 utilizacdes por Cartao Sauda, a disponibilidade do sistema e ao stock existente. CNP 7357186

Fresubin
PROTEIN ENERGY Drink - 3.2 KCAL Drink - PRO Drink

Terapéutica nutricional, idoso, fragilidade, cicatrizacao.

Alimentos para fins medicinais especificos. Os suplementos nutricionais orais sdo adequados para a gestao nutricional de utentes em risco/com
malnutricdo. Devem ser consumidos sob supervisao médica.

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

Fortimel

Alimento para fins medicinais para a gestao nutricional da malnutricdo associada a doenca.

Alimentos para fins medicinais especificos indicados para a gestdo nutricional de malnutricdo associada a doenca. Exclusivamente destinados
a uso entérico. Se o seu profissional de satde lhe recomendou um suplemento nutricional oral, aconselhe-se com o seu farmacéutico sobre
esta campanha. Promocdo valida em Portugal nas farmacias aderentes. Promocao relativa ao preco de venda praticado nos estabelecimentos
comerciais aderentes a esta campanha. A farmaécia é responsavel pela livre determinacao do PVP. Esta campanha ndo acumula com outras
promocoes em vigor. Limitado ao stock existente.

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

Bruxicalm

BruxiCalm Dia - Discreto e confortavel, ideal para uso durante as atividades diarias, sem interferir na fala ou respiracao.
BruxiCalm Sport - Desenvolvido para a préatica desportiva, ajudando a proteger os dentes contra impactos.

BruxiCalm Noite - Especialmente projetado para uso noturno, proporcionando alivio e seguranca enquanto dorme.

Mais protecao, mais conforto e mais tranquilidade para o seu sorriso

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