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/// Editorial

Sauda ao desafio

Silvia Rodrigues

Farmacéutica, directora da Revista Salda

As farmacias portuguesas
oferecem as gravidas uma
confortavel bancada para
poderem assistir com
seguranca ao Festival NOS Alive.
Este ano, aconteceu.

Ainda na barriga da mae,

o Rodrigo entusiasmou-se com
a musica | Dare You, dos
britdnicos The XX, que em
portugués significa “Desafio-te”.
E comecou a dancar, até
despertar a mae paraa
irresistivel vontade de Lhe saltar
para o colo. O Rodrigo cantou

ao desafio tao bem que nasceu
quinze dias antes do previsto.

Alrina Fernandes conta-nos
esta historia incrivel na

_ pagina 26 desta revista.

L Convido-o a sequir

as aventuras do
Rodrigo e de trés
outros bebés
portugueses em
www.bebessauda.pt.

© PEDRO LOUREIRO

Neste blogue, criado com
carinho e entusiasmo pela
equipa da Revista Sauda, vai
encontrar videos, testemunhos
na primeira pessoa e
fotografias a transbordar das
emocoes fortes dos jovens pais
portugueses. Se tem criancas
pequenas, ou planeia ter filhos,
também vai achar muito Uteis
os conselhos profissionais do
pediatra Hugo Rodrigues e de
farmacéuticos especializados
no servico Bebé & Mama das
farmacias portuguesas.

Este ndo é o Unico desafio que
temos para si. Vimos convida-lo
para a festa - mas queremos
ser retribuidos. A Redaccao
Salda esforcou-se por fazer

o levantamento exaustivo

das romarias que em Agosto
rebentam por todo o lado.
Chegémos a conclusdo que é
impossivel concluir esta tarefa
sem a sua ajuda. Nao temos,
sequer, espaco na edicao em
papel. Publicamos algumas
sugestoes e convidamos 0s
leitores a conhecer a lista mais
completa de festas e romarias, no
nosso site www.revistasauda.pt.

Como desafio aos leitores, nao
chega. Ndés somos a revista

de bebés como o Rodrigo e de
septuagenarios com a forca de
Hélder, Herdi Sadda de Agosto.
Ele ficou vidvo duas vezes e

reagiu casando pela terceira vez.
Sofreu varios ataques do cancro.
Foi operado quatro vezes, mas
levantou-se sempre da cama.
Carrega um saco de ostomia,
mas tirou-lhe todo o peso.

Como conta a Rita Leca,

nada supera a alegria de viver
deste homem.

Com estes exemplos, nds
achamos tudo possivel. Porisso,
se o leitor acha que deveriamos
falar da festa da sua terra, nao
hesite. Envie-nos noticia disso,
com os seus videos e fotografias,
para o e-mail revistaldsauda.pt.
Estamos ansiosos por conhecé-
-lo e para o ver feliz.

Na capa, homenageamos
tradicoes antigas. O nosso editor
de fotografia, Pedro Loureiro,
revela-nos como nunca a viu
a beleza arrasadora de Kelly
Bailey, protagonista da nova
novela da TVI. A entrevista,
assinada por Manuela Moura
Guedes, "mostra-nos” uma
estrela nascente. Com os
melhores profissionais, a
superacao é sempre possivel.

Planedmos esta revista com o
pensamento nos emigrantes.
Como farmacéutica e directora,
quero dizer-lhes «Bem-vindos».
Daqui a umas paginas, o Carlos
Enes e a Sdnia Balasteiro
desejam-lhes boa viagem.
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/// Entrevista com Kelly Bailey

B Nasce
uma
estrela

A protagonista da nova novela da TVI.

Texto de Manuela Moura Guedes
Fotografias de Pedro Loureiro

Vais ser a protagonista da Cool...

proxima novela da TVI, Ela é cool, sim, sim, e diz

“A Herdeira”. Es tu a herdeira? sempre o que quer sem pensar.

Acho que sim,(risos) para ja Eu n3o sou assim. Antes

sou a herdeira, nao sei de falar eu penso.

muito bem do qué, mas

pode muito bem mudar... E como é que tem sido
meteres-te na pele de

E que herdeira é essa como alguém tao diferente?

personagem? Parecida contigo?  Nao tem sido facil.

Nao tem mesmo nada a ver Ao principio chegava

comigo. Para além de ser uma a ser quase desesperante

jovem positiva, com muita luz, por ela ser tao diferente

sem carga negativa que de mim, mas é bom.

eu também ndo tenho, A parte boa é que é

ela tem uma vivéncia e uma um desafio.

forma de estar que eu nao

tenho. Tem a ver também Vais passar por situacoes

com o corpo. Eu tenho uma tao complicadas como

atitude de princesa, sempre adaviolacao na

direita: ela estd sempre “Unica Mulher”?

relaxada, sempre bem. Até agora nao...do que ja li. >



Foi a mais complicada,
com certeza...

Foi, aquilo mudou aquela
miuda, a Francisca.

Afectou-te de alguma forma?
Sim, houve uma altura durante
uma cena especifica em que eu
estava a chorar, eu mesma, e
nao conseguia parar. As vezes
acho que ainda nao tenho as
ferramentas para me distanciar
como, por exemplo, a Alexandra
Lencastre, que tinha uma cena
a chorar e imediatamente antes
estava a contar uma piada e arir.
Era maravilhoso de ver!

Houve gente que se tivesse
identificado com a tua
personagem nessa parte da
violacao?

Houve umas historias, sim. Uma
delas foi um rapaz. Encontramo-
-nos trés vezes. Na primeira veio
ter comigo a chorar e eu fiquei
com ele sem saber o que fazer.

De que idade?

17, 18. Depois encontramo-nos
na rua, ele veio pedir-me ajuda,
ia a tribunal.

0 que lhe tinha acontecido?
Tinha sido violado pelo tio.
Queria que eu lhe dissesse o
que devia dizer no tribunal.

Conseguiste ajuda-lo?

Nao sei. Tive mesmo de lhe
dizer: «Nao sei pelo que estas

a passar». E ele: «Tu sabes, tu
sabes, vais dizer-me o que devo
dizer». Na cabeca dele eu tinha
passado pelo mesmo. Tive de
explicar-lhe que nao era assim,
era tudo ficcao. De qualquer
forma, ele disse-me que era
bom, que eu era um apoio e nao
se sentia sozinho.

Tens so 19 anos, comecaste
“A Unica Mulher” com 16, 17.
Passaste de uma adolescente
anonima a uma estrela

da televisao com imensa
popularidade. Como é que
se lida com isto?

Antes, eu nao tinha nocao

de que fosse tao rapido.

Mal a novela comecou as
pessoas comecaram a
abordar-me. As vezes
esquecia-me, nao estava

a contar muito com isso.
Inicialmente pensava: «lIsto é
muito bom porque as pessoas
estdo a reconhecer-me» mas
ao longo do tempo comecei a
sentir: «<Bom, isto é a minha
vida de todos os dias».
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Kelly lida bem com a fama. Nos momentos maus conta

com o apoio da familia e dos amigos

E tiveste apoio?

Sim, muito. Principalmente da
minha familia. Acho que das
coisas mais importantes que
tenho é saber que tenho familia,
tenho amigos fora do meio que
me apoiam, saber de onde vim.
E tive sempre muito apoio.

Como viveste o escandalo que
as revistas cor-de-rosa fizeram
sobre a tua relacao sentimental
iniciada durante as gravacoes
da novela ?

O importante para mim era

que a minha familia e os meus
amigos sabiam a verdade. Era
chato, claro. Nao foi facil, ndo
vou mentir. Mas as vezes era tao
mau o que escreviam que até

ja dava vontade de rir. Nao lidei
muito bem inicialmente, fiquei
revoltada, mas tive muito apoio
mesmo dos meus colegas que
estavam la e viam a injustica
que me estavam a fazer.

E como é que os teus pais
reagiram ao facto de teres
uma relacao sentimental com
uma pessoa muito mais velha?
Tinhas 17 e ele 36.

Isso nunca foi problema.

Acho que é uma questdo que
hoje em dia ja ndo se poe.

Nos nao escolhemos de quem
gostamos e, felizmente, tenho
dois pais que compreendem
isso. Acho ridiculo pensar
outra coisa. Somos pessoas,
apaixonamo-nos.

Para aliviar a tensao que

a tua vida profissional provoca,
o que fazes?

Vou ao ginasio e faco ioga para
descarregar, soltar um bocadinho
da personagem. E mesmo uma
necessidade, senao vivemos
aquilo intensamente. Sao quase
12 horas por dia e a noite nao se
desliga simplesmente o botao.
De manh3, |4 estamos outra vez.
As vezes ando de bicicleta, faco
uma corrida...

Alguma vez tiveste duvidas ou
quiseste ser outra coisa?

Nao, nao e cada vez estou mais
certa de que é isto que eu quero:
ser actriz.

Tiveste ha pouco tempo em
Londres a fazer um curso...
De representacao, durante
alguns meses e quero voltar.
Foi muito intenso, mexia
connosco. Uma vez, ia eu

de transportes para casa
depois de uma aula dessas,

A pontualidade é a marca do gene britanico

«Nao
escolhemos
por quem nos
apaixonamos»

intensas, e perdi-me no meio
de Londres porque deixei
passar varias paragens.
Liguei a chorar para a minha
tia. Tenho familia & e foi

em casa dela que fiquei.

Pois, tens paiinglés e mae
portuguesa. Em que é que

se notam essas duas metades
na tua forma de ser?

Na pontualidade. Muitas vezes
até chego dois minutinhos
antes da hora. E do meu pai.
Mas quando vou para
Inglaterra sinto que tenho
muita coisa portuguesa.

Sinto a falta da nossa comida,
do clima, sou super friorenta.
A minha familia, se vier

ca no Natal, anda de calcoes,
para eles esta bom.

Mas, por exemplo, o meu
Natal & muito inglés.

Passas la o Natal?
Sim, e as vezes ca. —



Agora estas aqui em

Viana do Castelo, onde

vais ficar nos proximos
meses por causa de

“A Herdeira”. Ja conhecias?
Eu vinha para ca quando
era pequenina, pelo menos
uma semana no Verao.
Lembro-me de algumas
praias dessa altura.

Tenho um padrinho que

é daqui, tenho ca familia.

E uma cidade muito especial.
Tenho alguma ligacao

com Viana, nao é muito

A praca da Republica,
um dos lugares emblematicos
de Viana do Castelo

»

«Ja estou apaixonada por Viana e sei que vou engordar uns quilinhos»

grande mas acho que
vou criar mais agora.

E a tua personagem em

“A Herdeira”, que ligacdo tem
com Viana do Castelo?

A Luz, é assim que ela se chama,
nado é de Viana. Ha muita gente
que é de ca. Eu ndo. Aminha
personagem nasceu em Portugal
mas em bebé foi para fora,
andou pelo mundo. Na novela,
comeca por viver no México,
depois é que vem para aqui

e se apaixona por Viana.

E tu?

Eu ja estou apaixonada por Viana
e sei que vou engordar uns
quilinhos. Come-se tao bem! ¢

Continue a ler em:
www.revistasauda.pt

VEJA TAMBEM 0S VIDEOS



ICARIDINA

Moustidose
<$ N~
T C o

HORAS PﬂRﬂmgﬁﬁ"' A PARTIR DOS TOLERANCIA
mmcﬁcm roMiL A CEUN  prF SEASTYEL

:h S =
L S »4

S—————
- ——— |
——

“™ LEITE REPELENTE
7 25% ICARIDINA

il Familia, desde os 6 mes
Pele Sensivel

Hipodlergénico™

| 125ml-e.4230.02

DISTRIBUIDO POR
EXPANSCIENCEm_‘
— C—.



/// Heréis Satuda

Um saco
mais leve
do que parece

A ostomia nao afecta a rotina nem o sorriso de Hélder.

Texto de Rita Leca
Fotografias de Pedro Loureiro

Foi 0 medo que fez Hélder
Simoes, entdo com 71 anos,
evitar ir ao médico. «Eu sabia
que algo nao estava bem.
Tinha sintomas estranhos,
como diarreia, mal-estar e
muita vontade de urinar»,
conta. Mas, s6 ap6s um ano
ganhou coragem para ir ao
hospital. «<Primeiro, pensei
que era um problema na
prostata. Essa foi a minha
primeira consulta. Mas, alguns
exames depois, foi-me dado
outro diagnostico: tinha um
tumor de 10 centimetros no
intestino». A operacao teve
caracter de urgéncia.

Estadvamos a 14 de Julho

de 2014 e, dias antes,

o bancario reformado, tinha-se
casado pela terceira vez.

«Foi uma grande lua-de-mel»,
ironiza Lurdes, a esposa que
passou as noites que

se seguiram no Hospital

do SAMS, em Lisboa, e que,

ao terceiro dia, descobriu o pior.

«Ela levantou-me a camisola
e viu a minha barriga cheia de
sangue. Chamaram o médico
de imediato e fui novamente
operado», lembra Hélder,
acrescentando: «Ouvi

o médico dizer para a equipa
que me operou “Se for preciso,
tira-se as tripas ao homem”».
Quando acordou, estava
ostomizado.

0 saco preso ao corpo foi
algo «dificil de aceitar ao
inicio», admite, mas agora,
trés anos volvidos, confessa
que +estd acostumado.

«0 corpo humano tem
uma excelente capacidade
de adaptacao».

«Ouvi o médico
dizer para

a equipa que

me operou:

“Se for preciso,
tira-se as tripas

ao homem”»

Avida viria a trazer-lhe mais
uns quantos dissabores.
Poucos meses depois e apds
os tratamentos em simulténeo
de quimioterapia e radioterapia,

uma nova operacao, desta
feita a uma hérnia. >



0 saco preso ao corpo foi «dificil de aceitar ao inicio», admite, mas agora esta acostumado
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«Ha uns tempos,
tive meses sem
conseguir comprar
sacos. Foi muito
complicado!

Agora é simples,
vou a farmacia

e tenho tudo no
proprio dia»

J4 este ano, novo sinal de
alerta: sangue na urina. Mais

exames e a confirmacao do pior:

o figado estava invadido com
metastases do primeiro tumor.
A 24 de Fevereiro, foi operado
no Hospital Curry Cabral.

«A cirurgia durou exactamente
quatro horas e 32 minutos.
Pelo menos, é o que diz

nos papéis que tenho aqui.
Tudo correu bem, a equipa

do hospital era fantastica e,
cerca de uma semana depois,
ja estava em casa», lembra.

«Voltei a 17 de Marco

para a primeira consulta
apos a operacao, ja com a
ressonancia magnética
feita, e estava tudo bem»,
garante Hélder que aos

75 anos, repete, estoicamente,
os tratamentos de
quimioterapia. Carrega

uma bolsa a cintura ligada

a um cateter no peito.

O processo demora 48 horas
e, mais tarde, é repetido.

«Serdo trés meses assim

e, depois, veremos se sera
necessario fazer radioterapia
também».

Voltas e contravoltas que

nao lhe tiram o sorriso, nem
a boa-disposicao. Recebe-nos
na sua casa com um abraco
e despede-se com um olhar
emocionado para celebrar o
aniversario da sua «menina»
mais velha, que cumpria 50
anos. Outra filha, na casa dos
trintas, e trés netos «todos
rapazes», acrescenta com
orgulho, fazem os dias de
Hélder mais felizes.

«Aos 38 anos fiquei vilvo,
a minha mulher faleceu
com um tumor. >




«Sempre fui
muito vaidoso
e namoradeiro!»

Também a mae
teve um problema
no intestino. Mas
os tempos eram
outros e nao fez
nem radioterapia
nem quimioterapia

Mais tarde, voltei a casar e a
ficar novamente vilvo, por causa
de um cancro da mama. Agora
casei novamente. E, o curioso,

é que todos nos conheciamos

da escola!», e abre muito os
olhos, em sinal de admiracao e
estranheza pelos caminhos que
avida as vezes desenha.

Também a mae de Hélder
lutou contra um tumor no
intestino que metastizou,
mais tarde, no pulmao.

Mas os tempos eram outros
e nao fez nem radioterapia
nem quimioterapia. «Mesmo
assim, viveu mais cinco anos.
Estou convencido de que,

se fosse hoje, a minha mae
teria sobrevivido».

A rotina habitual pouco mudou.
Continua a levantar-se bem
cedo para cuidar de si, como
se de um ritual se tratasse,

ou nao fosse esse o0 seu
«defeito»: «Sempre fui

muito vaidoso», pausa, «e
namoradeiro!». E solta

uma gargalhada.

Gosta de passar temporadas
na casa de Fonte da Telha,
onde tem uma horta e animais.
As vezes, vai a pesca.

S6 a caca ficou para tras.
«Mas ainda tenho as armas.
Estou a guarda-las para,

um dia, dar ao meu neto», >
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«Agora casei novamente. E, o curioso, é que todos
[eu e as trés mulheres] nos conheciamos da escola!»

confessa, com um brilho
orgulhoso no olhar, enevoado
apenas quando nos fala da
excepcao a regra: «Avida intima
é que ficou muito afectada.

E contra isso ndo ha volta a dar».

Da sua rotina faz parte, também,
avisita regular a farmacia,
situada a «cerca de 100 metros
de casa», para comprar os
produtos de que necessita.
«Normalmente, compro quatro
embalagens. Cada uma tem

30 sacos. E um processo simples
e rapido», garante.

Desde 1 de Abril, as farmécias
passaram a disponibilizar
produtos de ostomia, o que
facilita muito a vida aos doentes.
«Ha uns tempos, estive meses
sem conseguir comprar sacos.
Foi muito complicado! Claro

que tenho sempre uns quantos
de reserva em casa, mas vi-me
aflito». Uma situacao que agora
nao se repete. «Geralmente, avio
a receita médica na farmacia e no
proprio dia tenho o que preciso»,
garante Hélder.

Os produtos de ostomia passaram
este ano a ser comparticipados

a 100%. «E uma grande ajuda.
Quatro embalagens de sacos
chegam a custar 250 euros».

Hélder Simdes obtém

as receitas médicas no
Centro de Saude dos Olivais,
onde ja é conhecido.

«Toda a gente me
cumprimenta, pergunta

se estou melhor e ja tenho
bons amigos la».

Alids, «como esta é uma doenca
prolongada, ja criei amizades
com médicos, enfermeiros,
técnicos e farmacéuticos.

Todos sao muito boas pessoas!»,
remata, emocionado.

Continue a ler em:
www.revistasauda.pt
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/// Pediatria para todos

Ao fim de quase 12 anos,

o0 programa de saude oral
criado pela Direccao-Geral
da Saude tarda em ser posto
em pratica pela populacao.
O Programa Nacional de
Promocao da Saude Oral
estabelece uma série de
medidas de forma a reduzir

aincidéncia e prevaléncia das

doencas orais em criancas
e jovens. Algumas das
indicacoes importantes sao:

* Ahigiene oral (escovagem
dos dentes) deve comecar
quando surge o primeiro
dente e ser realizada
com dentifricos de
quantidade elevada
de flGor (1.000-1.500 ppm).

A dose é equivalente a unha
do dedo mindinho da crianca

e a escovagem deve ser
realizada, no minimo,
duas vezes por dia

De T

pequenino

se lava

o dentinho

Hugo Rodrigues Pediatra

blogpediatriaparatodos.blogspot.pt

www.bebessauda.pt

(uma delas obrigatoriamente

antes de dormir)

e Cumprindo esse pressuposto,

deixa de estarindicada a
suplementacao com fluor,

excepto a partir dos trés anos

para criancas com alto
risco de carie

e Em casa e nojardim-de-
-infancia, devem ser
ensinados os principios
de uma alimentacao
saudavel, incluindo
a escolha de alimentos
menos cariogénicos

Apesar de ser um tema
controverso, é sensato
realizar a primeira consulta
por volta dos trés anos,
quando a crianca ja é

capaz de colaborar melhor.
Se surgir algum problema

antes, devera ser antecipada.

Ha quem defenda

que seria melhor antes
dos dois anos, mas a maior
parte das criancas nessa
idade nao consegue
colaborar adequadamente.
Em jeito de conclusao,
tenho que deixar um
conselho a todos os pais:
sejam bons exemplos!

Se os vossos filhos vos
virem preocupados

com a saude e higiene oral,
certamente irao valorizar
esse comportamento. e

Sejam bons
exemplos.

Se vos virem
preocupados
com a higiene
oral, vao imitar
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[Silvia Barros]

Tenho uma bebé com quatro
meses, ainda a aleitamento
materno. Daqui a um més
regresso ao trabalho e, como
€ o pai que vai ficar com ela,
tentamos dar-lhe o leite
materno com o biberao, para
se adaptar. Ela nao sabe como
manter a tetina na boca. Ja
tentamos varios biberoes e
tetinas diferentes, ser outra
pessoa a dar-lhe o biberao e
nada resulta. Existe algo que
possa fazer para ela aprender?

[Viviane Fonseca]

Na sequéncia da leitura de

"Nao deixe paraamanha o

que o bebé pode comer ja", na
Revista Sauda, no final do texto
indica que podemos expor as
nossas questoes. A situacao é
sobre a minha filha Maria. Na
transicao da sala dos dois anos
para a dos trés anos so ha duas
vagas. E estao quatro meninos
"condicionados”, porque fazem
anos depois de 15 de Setembro.
Aideia da educadora é juntar
estes meninos com os que
transitam para a sala dos dois
anos, mas distinguindo o grupo
dos demais, fazendo actividades
iguais as da sala dos trés, se os
pais concordarem. Se algum pai
nao concordar, a seleccao é feita
pelos requisitos do regulamento
interno: ter um irmao; estar a
mais tempo na instituicao. Por
estes critérios, a Maria nao é
candidata a vaga. A questao é

se a mantenho na sala dos dois
anos ou a passo para a sala

Essas situacoes podem
ser dificeis de resolver.
Tente dar o seu leite

no biberdo e va insistindo
aos bocadinhos, sem
massacrar. E boa ideia
ser outra pessoa a dar,
para nao sentir o seu
cheiro, e tente ir variando
as tetinas e os materiais
de que sao feitas,
experimentando latex

e silicone, com diferentes
formatos e formas de
libertacao do leite.

dos trés anos? A educadora
referiu que, se a Maria reunir
as competéncias necessarias,
podia, na transicao da sala dos
dois, passar directamente para
a sala dos trés ou, na transicao
da sala dos quatro, passar para
a primaria. Tenho medo de
tomar uma decisao com este
fundamento e depois ela ter
capacidades e nao haver vaga...
0 que acha?

Se calhar esta na altura de
pensar com que idade pretende
que a sua filha entre para a
Escola Primaria. Se decidir que
s6 entra quando tiver os seis
anos ja feitos, pode manté-la na
sala dos dois anos, porque na
verdade sao 0os meninos que a
vao acompanhar futuramente.
Provavelmente essa sera

a opcao mais sensata, até
porque ela ndo se sentira
desenquadrada, seguramente.
Por vezes também funciona
como estimulo ser a

mais velha... e

Saide QO w

Pergunte ao pediatra:

pediatriafdsauda.pt

0 Dr. Hugo Rodrigues responde.




/// Satide com ciéncia cedimg

Fuaria do acucar

Os diabéticos tém mais problemas de saude oral.

0 segredo para evitar complicacoes
é controlar a glicemia (nivel de
acdcar no sangue).

Na auséncia de higiene oral e
cuidados diarios, as bactérias
acumuladas na boca alimentam-
-se de glicose e dos restos de
alimentos (ex. doces). Estes

vao decompor-se e originar
acidos agressivos que danificam
as gengivas, provocam o
desgaste mineral dos dentes e

o0 aparecimento de caries que
podem levar a perda de dentes.

Outras dificuldades sao as aftas
(infeccao fungica) e a boca seca,
porque afectam o paladareo
engolir dos alimentos. Sinais
como odor desagradavel,
manchas dolorosas brancas ou

avermelhadas, feridas e reduzida
quantidade de saliva, nao devem
serignorados.

0 aumento da glicose no
sangue também nao ajuda

a cicatrizacao do osso e dos
tecidos dentarios, importante
em implantes dentarios.

A capacidade de recuperacao
é muito mais lenta. Por isso,
se for diabético, antes de
qualquer tratamento, avise

o0 seu médico dentista.

Em Portugal, segundo a
Direccdo-Geral da Saude, mais
de um milhao de pessoas entre
o0s 20 e os 79 anos sao diabéticos
e apenas 7,5 por cento estao
diagnosticados.

Para manter uma boca saudavel,
siga os conselhos:

e Evite alimentos que favorecem
o desenvolvimento de caries
e o desgaste do esmalte dos
dentes

e Nao fume

e Examine com frequéncia
a boca e conheca os sinais
iniciais das doencas: dentes
manchados, gengivas
vermelhas, inflamadas e
de sangramento facil, dor
de dentes ao mastigar,

sensibilidade dentaria, dentes

a abanar ou quebrados,
feridas ou pequenas
ulceracoes dolorosas
e mau halito

e Escove cuidadosamente os

dentes «2x2x2», isto é, pelo
menos duas vezes por dia,
durante dois minutos e evite
comer duas horas apds a
escovagem

Limpe os espacos entre os
dentes com escovilhoes
interdentarios, fita ou fio
dentario

Utilize dentifricos fluoretados
(com, pelo menos, 1.400 a 1.500
ppm, no caso dos adultos)

Substitua a escova de dentes
a cada 3-4 meses

e Aconselhe-se na farmacia

sobre os problemas menos
graves da boca, produtos de
higiene oral e medicamentos
adequados a cada situacao.

0 farmacéutico pode também
explicar as técnicas correctas
de escovagem e limpeza
interdentaria. Pode ainda
aconselhar sobre produtos
de higienizacao de proteses
dentarias e aparelhos
ortoddnticos. Sempre que

a situacao o justifique, o
farmacéutico aconselhara
consultar o médico dentista

Mesmo que nao tenha qualquer
problema, deve consultar o
médico dentista a cada seis
meses para fazer um check-up



Contribui para a manutencdo da serenidade,
para um bem-estar mental em caso de tensdo e stress,
e para um sono tranquilo.

valseren

g + Lupulo

valeriana * Ppassiflor

VALOZ_ 1017

~ \/alseren

Leve a vida com serenidade

Os extratos secos de Valeriana, Passiflora e Lipulo contribuem para um sono tranquilo. O magnésio e a vitamina B6 contribuem para uma normal fungao psicolégica.

valseren® é um suplemento alimentar que constitui uma fonte concentrada de substancias nutrientes ou outras com efeito nutricional ou fisioldgico. Os l‘
suplementos alimentares ndo devem ser utilizados como substitutos de um regime alimentar variado e equilibrado, nem de um estilo de vida saudavel. FERRAZILYNCE
E importante para a saldde manter um modo e um estilo de vida sauddvel e um regime alimentar variado e equilibrado. No deve ser excedidaatoma %W

e : & - S s A www.ferrazlynce.pt
didria recomendada. Leia atentamente o folheto de informagdo ao consumidor. Em caso de duvida consulte o seu médico ou farmacéutico. Y B
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/// Satde oral na farmadcia

Porta de entrada

Pasta, escova e aconselhamento certos.

Helena Romao
Farmacéutica

A farmacia é o espaco dentifricas mais adequadas,
privilegiado para reforcar as quanto a forma correcta
mensagens educativas para de escovagem dos dentes,
uma boa saude oral. a frequéncia da mesma, a
seleccao da escova a utilizar
O farmacéutico é capaz de e a utilizacao de produtos
aconselhar os produtos mais complementares,
adequados para cada situacao como colutérios, fios
e explicar a utilizacao dentarios ou escovilhoes. *

correcta. E na farmécia

que o utente pode procurar
aconselhamento e tratamento
para certas afeccoes orais
benignas, como mau halito,
dentes sensiveis, lesdes na
mucosa oral, aftas ou boca
seca. Por outro lado, na
presenca de certas patologias,

N\
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Os maiores problemas o farmacéutico encaminha
de saude oral na populacao e encoraja o doente
sdo 0s gengivais e a carie a consultar um médico.

dentaria, que resultam da
acumulacao de placa bacteriana 0 aconselhamento para as

devido a uma higiene oral praticas de uma boa higiene
deficiente. oral comecam nas criancas,
desde o aparecimento dos
Manter a saude oral é uma primeiros dentes, e vdo até
forma de evitar situacoes aos mais idosos, com as
de dor aguda, mau halito ou especificidades de higiene
perda de dentes, que podem ter que a utilizacao de préteses
como consequéncia limitacdes acarreta. O farmacéutico tem
em actividades diarias tao a formacao para orientar
importantes como comer, falar 0s seus utentes as pastas

ou sorrir.




DECUBAL

EXPERT CARE FOR DRY SKIN

Hidratacao
profunda,
resultados
VIS\YESY

E anecessidade e aimportancia de cuidar,
proteger e hidratar a sua pele que orienta a Decubal

no cuidado especializado em pele seca ou sensivel. g o E ERa -
Os nossos produtos, altamente eficazes, E it Mes, 0= " 1'@
bem tolerados e sem perfume, proporcionam uma {> ||D == I= . lig
agradavel utilizacdo, hidratando profundamente _ - .g & =
asua pele, deixando-a macia, suave e aveludada. . e .

Conhecaanossa gama de produtos em decubal.pt e siga-nos no Facebook.



/// Sexualidade

Conheca a terapia sexual.

Ana Alexandra Carvalheira
Sexologista - ISPA

Quando falamos de sexualidade
importa lembrar que cada

um tem a sua, cada pessoa

tem as suas experiéncias e
histéria. Quando se juntam
duas pessoas com backgrounds
diferentes, vivéncias diversas,
é muito facil e comum
existirem desajustamentos,
dificuldades ou problemas.

Mas nem sempre as
dificuldades sexuais

(muito comuns) se
transformam em disfuncoes
sexuais (menos comuns).

0 que é a terapia sexual?

E um modelo de intervencao com
técnicas terapéuticas especificas
para tratar dificuldades

e disfuncoes sexuais.

Faz-se habitualmente com
o casal, pois ambos estao
envolvidos no problema,
mas se nao existir casal
pode ser uma intervencao
individual. Os problemas
sexuais causam sofrimento
e desgastam a relacao.

As pessoas pedem ajuda
por varias razoes.

Por se sentirem ‘anormais’,
frustradas ou porque se
sentem pressionadas

pelo parceiro para salvar

0 casamento e porque
querem ter prazer sexual.
Todas as razdes sao validas
e relevantes. A terapia
faz-se em varias sessoes
relativamente estruturadas,
por um técnico de saude,

um meédico ou psicélogo com
formacdo em sexologia clinica.

As sessoes consistem
num conjunto de didlogos
terapéuticos, as
primeiras para avaliacao
e as seguintes para
intervencao. Nunca

o terapeuta toca

nos clientes, apenas
conversa, havendo por
vezes a prescricao de
exercicios que o casal
fara na intimidade.



- Paraquem?

Para todas as pessoas que
sintam mal-estar, insatisfacao
sexual, inibicoes de algum

tipo ou dificuldades com a
sexualidade. O grande objectivo
é repor a saude sexual e
restabelecer o bem-estar

e prazer sexual a que todos
temos direito.

As dificuldades mais frequentes
apresentadas por mulheres
dizem respeito a falta de
desejo sexual, sobretudo nas
mulheres em relacoes longas,
ou logo apos o nascimento

do primeiro filho. Seguem-se
queixas relativas a excitacdo
sexual, dificuldade em sentir
orgasmo e dor durante o sexo.
Nos homens, o problema

mais frequente é a ejaculacao
demasiado rapida ([em homens
mais jovens), seguida de
problemas com a funcao
eréctil, ansiedade durante

o sexo e falta de desejo sexual.

* Onde procurar?

Existem consultas publicas em
varios hospitais do pais

e também consultas privadas.
Ha informacao disponivel no
sitio da Sociedade Portuguesa
de Sexologia Clinica
(www.spsc.pt), incluindo

uma lista dos terapeutas
sexuais credenciados por

esta sociedade cientifica. ¢

O objectivo

é restabelecer
o bem-estar e

prazer sexual
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/// Bebé Sauda

g TARBUES

Rodrigo nasceu no espac¢o Sauda do NOS Alive.

Texto de Irina Fernandes
Fotografias de Alexandre Vaz

Rodrigo chora intensamente.
Esperneia. Maos, pés, é um vale
tudo. A face avermelhada nao
deixa duvidas: esta zangado.
Muito zangado. «Ele nao

gosta nada de mudar a fralda»,
solta Ana enquanto o

pai, Diogo, se apressa

na muda. A fdria de Rodrigo
continua. «Ana, nao queres
cantar para ele?».

Rodrigo tem cinco dias de
vida mas, a par dos pais,

€ um rapaz apaixonado por
musica e de gostos bem
refinados. Aicénica balada
norte-americana Unchained
Melody, escrita em 1955,

¢ ja a sua musica preferida.
0 sossego volta ao quarto
assim que Rodrigo ouve

a musica, desta vez na voz

PP»» Siga-nos em: www.bebessauda.pt

da cantora sueca de indie
Lykke Li. «Ele acalma-se
sempre...», comentam os pais.

O parto estava previsto ser

a 22 de Julho, mas Rodrigo
Onofre Sanches de Castro Jesus
quis desafiar os pais.
Quinta-feira, dia 6, Ana Sanches,
31 anos, natural de Lisboa,

e Diogo Onofre, de 30 anos, -



natural de Torres Vedras,
ambos fas de festivais de Verao,
assistiam, «confortavelmente
sentados» no espaco Sauda,

a actuacao da banda britanica
The XX, no Festival NOS Alive,
em Lisboa, quando Rodrigo deu
de si. «0 meu instinto foi dar
um pulo. Senti um pouco mais
de dgua do que era normal...»,
conta, arir-se, Ana.

«As aguas rebentaram
quando estava a dar a musica

I Dare You, que significa
“Desafio-te”. No fundo, ele
acabou por desafiar-nos nesse
momento», conta entusiasmado
Diogo. Desafio aceite. Ana

e Diogo, casados ha quase

um ano e colegas de trabalho
na EDP, deixaram o recinto

do festival. «S6 pensava

para mim: “Oh meu Deus!

Isto estd mesmo a acontecer”.
Embrulhei a minha volta a
manta Sauda, que nos tinham
dado no vosso espaco e
saimos», conta Ana. Diogo
ressalva: «nao fomos para

o meio da multidao ver o
concerto, ai sim havia riscos».
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Apds uma conversa telefonica «Fo1l espectacular

com a obstetra, fazem uma d t
paragem em casa, em Belém. podaermos estar

«Tinhamos de vir buscar a mala num espago

da maternidade e confirmar d
a questao do liquido, se estava seguro, onde

transparente», diz Ana, sabia que podia ir

que ainda tomou um duche N

«para relaxar». a casa de banho
sempre» afirma

Eram 07h00 de sexta-feira,
Ana Sanches

dia 7, quando Ana deu

entrada no Hospital Garcia

de Orta, escolhido pelo casal
pois desejavam um parto
humanizado. «E um hospital
amigo dos bebés. Sabiamos que
era um sitio onde eu me iria
sentir bem e onde as nossas
ideias iriam ser respeitadas.
Fizemos um plano de parto

e entregdmo-lo com
antecedéncia. Gracas a Deus!»,
sublinha Ana, entre gargalhadas.

Foram 23 horas de trabalho

de parto. Entre contraccoes e
suores, nao faltou algo que tanto
o0s apaixona. «Nds sabiamos que
a musica ia ser uma forma de nos
acalmar e levamos connosco -




a nossa coluna dos Minions. Foi

uma grande ajuda», conta Ana.
«0uvimos Rhye, Feist e também
Baby I'm Yours, dos Arctic
Monkeys», enumera Diogo.

Eram 22h32 quando Rodrigo

se fez ouvir ao nascer num
banco de parto. «Até me vieram
as lagrimas aos olhos. Fiquei
surpreendido ao ver como ele

era grande. Nasceu com

50 cm», revela Diogo. Também
Anairradia felicidade ao
recordar o momento do
nascimento. «E um alivio ver
que esta tudo bem. Todas

as emocoes possiveis e
imaginarias passam por nos».
Pais de primeira viagem,
descrevem Rodrigo como um
bebé muito sereno. «Gosta

do contacto connosco. E um
bebé curioso, como os pais»,
diz Ana. Ja o pai destaca a
expressao do olhar. «Ele é
muito observador. Quando
abre os olhos fica muito atento
a olhar para a nossa cara

e para as coisas». Casal de
sorriso facil e trato doce, Ana
e Diogo sao hoje pais babados
e festivaleiros mais completos.
Os dois acreditam que nada
acontece por acaso. «No final
daquele dia, foi 0 espaco Sauda
que o Rodrigo escolheu para
comecar esta passagem para
ao pé de nds. Isso vai ser algo
inesquecivel», atira Ana. ¢

PP»P» Siga-nos em: www.bebessauda.pt

Um festival Sauda

O cartdo Satida marcou
presenca no NOS Alive
pelo segundo ano
consecutivo, com

um stand dedicado

as futuras mdes.

Mais de 200 gravidas

(e respectivos
acompanhantes)
puderam assistir aos
concertos do palco
principal sentadas
numa zona reservada,
sem confusées. Tiveram
direito a cadeiras
confortaveis, brindes,
dgua gratuita e casa

de banho exclusiva.
«Pode dizer-se que
mimdmos as nossas
gravidas com muito
carinho», sumarizou
Hugo Maia, responsavel
pelo espaco Satda.

Por aqui passaram mais
de dez mil pessoas.




PHILIPS

AVELIT

Mother & Childcare

O melhor comeco
para um futuro saudavel.

Como mae, sabemos que deseja
o melhor para o seu bebé desde o primeiro dia!

Acreditamos que o melhor para o seu bebé ¢ a amamentacao natural.
Por isso, preocupamo-nos em desenvolver produtos

gue a irdo ajudar a alimentar

o seu bebé de forma natural e saudavel.

Consulte o nosso website e conheca
a nossa completa gama de produtos
para o cuidado do bebé e da mama
www.philips.pt

Registe-se em www.philips.pt/myphilips
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/// Bebés Saiida

Anjo da guarda

Texto de Irina Fernandes
Fotografias de Miguel Ribeiro Fernandes e Filipe Farinha (Portimao)

Fa da patrulha de caes mais Miguel tem olhar felino. INnIic 14
famosa da TV, Patrulha Pata, E um sé foco: o irmao Dinis. Dlnls ']a
Miguel, trés anos e meio, palra e ﬁxa
exibe orgulhoso o seu boné Em casa ou narua, o petiz

azul cor de céu. Ao comando do é um verdadeiro «anjo (0] Olhar
carrossel Express Train, da guarda» de Dinis. R

um comboio, o filho mais velho Ajeita-lhe a chupeta, nos pals

de Zara Mesquita e Luis Furtado  ajuda na hora do banho o ~
da-se a brincadeira, mas pouco. e na muda da fralda. > € NOo 1rmao

PP»» Siga-nos em: www.bebessauda.pt



Miguel irradia felicidade e nao
é o Unico. Ha um novo motivo
de alegria a ser celebrado

por todos: Dinis ja palra e fixa
o olhar nos pais e no irmao.
«Deixou de ser um bebé ‘come
e dorme’. Ele ja reconhece
bastante bem as nossas vozes
e feicoes. No fundo, sabe quem
é a familia dele, essa é a grande
evolucdo destes trés meses».

Dinis, que continua a ser um
pouco «petisqueiro» na mama,
é, por estes dias, um bebé
bem-comportado no que toca
aos sonos. «Ja estd a dar-nos
noites muito boas. Dorme a
noite toda, vamos ver como vai
ser daqui para a frente», aponta
Zara, que, em concordancia
com o companheiro, decidiu
que Dinis ird aos seis meses
para o bercario. «0 Miguel
esteve um ano comigo e teve
uma adaptacao muito dificil a
escolinha. Nao queremos

que o Dinis sofra o mesmo».

Para tras, Zara deixa o
diagnostico de uma depressao
pos-parto assumindo, estar,
mais do que nunca, empenhada
em cuidar de si e, claro, dos
seus trés grandes amores.
«Achei que seria fulcral nesta
fase ter algum tempo para
mim, uma vez que passei por
uma situacdo ndo muito facil
em fim de gravidez. Desenvolvi
problemas a nivel de ansiedade,
ataques de panico e sinto que
sdo situacoes que tém de ser
tratadas e curadas».

No ar, Zara, que chegou a
atingir 107 quilos quando
estava gravida de Dinis e pesa
agora 90, deixa uma promessa:
«Em Setembro vao ver-me no
ginasio. Em principio... sim».

Vitalidade

Como todas as maes, Zara precisa
de um saco para as coisas do bebé
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Brincar as escondidas

i

O alarme de incéndio ecoa

no quartel dos Bombeiros
Voluntarios do Fundao.

Hugo Silva inteira-se do que

se estd a passar. Os parceiros
de missao equipam-se. Hugo
observa. «Fomos chamados

por causa de um incéndio num
palheiro em Maxial da Ladeira.
E daqueles sitios que tem

tudo para correr mal, leva-se
uns 40 minutos até la chegar

e isso é mesmo muito tempo...»,
frisa, apreensivo, Hugo.

Por exercer funcoes de segundo
comandante e estar em

dia de folga, ndo ira, desta vez,
para o terreno. «Estou aqui
aremoer-me...».

A poucos dias de ser pai pela
segunda vez, tudo indica que
sera neste exacto quartel que
Hugo estara a trabalhar quando
Rodrigo decidir nascer. «Se
estiver aqui, tentarei acompanhar
a deslocacao da Vera até a
unidade hospitalar da Covilha.
Se estiver de servico enquanto
elemento da forca especial de
bombeiros, nao sei muito bem
como é que vou fazer...».

Vera Antunes assume-se
desconfortavel com a
possibilidade de o companheiro
nao estar ao seu lado quando
lhe rebentarem as aguas.

«Se 0 Hugo estiver ausente terei

PP»» Siga-nos em: www.bebessauda.pt

de ligar para o 112, ao contrario
do que aconteceu com a
Margarida. Embora ja saiba ao
que vou, estou a ficar ansiosa».

Curiosos em conhecer o novo
membro da familia, Hugo e Vera
tentaram ver Rodrigo através

de Ecografia 4D. No entanto,
Rodrigo preferiu brincar ao...
esconde-esconde. «Ele é um
pouco traquinas (risos)! Nas
ecografias nao deixa ver o rosto...
Sei que esta tudo bem com ele,
mas nao sei como é que ele vai
ser fisicamente. Até ja sonhei
com isso, coisa que nunca me
aconteceu quando estava gravida
da Margarida».



O peso certo

Sao Joao da Madeira. Centro
Médico da Praca, 16h00. Ana
Goncalves ajeita os cabelos,
assopra-se, abana a blusa.
Fa-lo uma e outra vez.

A poucos minutos de entrar
para o consultério, onde a
aguarda a pediatra Filipa Leite,
Ana esta visivelmente ansiosa.
Ha varios dias que o seu coracdo
de mae nao descansa, o peso
de Margarida é o motivo da
preocupacao e do nervosismo.

Deitada em cima da balanca
como veio ao mundo, Margarida
traz a boa-nova a familia:

com um meés de vida, pesa
agora 3.080 kg.

«0 peso é excelente.

Nao ha porque ter dividas.
Esta tudo a correr muito bem
para uma bebé que nasceu
com 33 semanas», elogia

a pediatra Filipa Leite.

Durante a amamentacao,
Margarida costuma «engasgar-se
muito». Ana pede, porisso,
aconselhamento. «Ela é

muito sofrega. Tem de tentar
posiciona-la mais elevada ou
mais deitada. Hd maes que
experimentam amamentar
numa posicao mais deitada e,
al, 0s bebés costumam ficar
melhor. A Margarida tem
aumentado muito de peso e
isso significa que tem mamado
muito», frisa a especialista,

A familia a chegada
a primeira consulta
com a pediatra

também responsavel pelo
acompanhamento do primeiro
filho do casal, Daniel,

de dois anos e meio.

Com nota excelente em matéria
de crescimento, Margarida
trouxe nova alegria e agitacao

a vida de Daniel e Ana. Os pais,
orgulhosos, descrevem-na
como uma bebé de poucos
trabalhos. «Nao é tdo tranquila
como o irmao, mas é muito facil
de cuidar», elogia Daniel.

M3e de segunda viagem,

Ana solta o sorriso largo que a
caracteriza e faz uma confissao:
«Tem sido trabalhoso cuidar dos
dois, mas ndo é muito dificil.
Pensava que ia ser pior. Bom,
ainda s passou um més...». *

Vitalidade 0%

Ad
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/// Cultura Satida

Meu querido
mes de Agosto

Roteiro das romarias para residentes e emigrantes.

Texto de Carlos Enes e Soénia Balasteiro

0 Dia de Portugal é 0 10 de
Junho, mas é Agosto o més
mais portugués do calendario.
Os emigrantes estao de volta a
casa. As familias ficam maiores
- e mais felizes. Ha 2,3 milhoes
de portugueses a viver no
estrangeiro e a maioria gosta de
vir a terra pelo menos uma vez
por ano. Sonham onze meses
com isso. Bem-vindos sejam -
e facam sempre boa viagem.

As aldeias com nomes bonitos,
como Tralhariz, Mourilhe,
Salvada ou Serreta, voltam a
ganhar aquela animacao perdida
hé décadas. A todo o momento
rebenta no ar um foguete, estala
um porco no espeto e aquece

o bailarico na praca. As festas

e romarias desenrolam-se

em cascata, de Norte a Sul,

e transbordam alegremente
para as ilhas.

Em Agosto, as tradicoes
religiosa e paga parecem
dois bailarinos afinados, ora
a dancar agarradas, ora mais

afastadas - mas sem jamais
se perderem de vista. O dia 15,
estrategicamente colocado a
meio do més, serve de exemplo.
E feriado religioso, mas também
a grande festa do emigrante.

De manha ha missa na igreja,
para celebrar a Assuncao

de Nossa Senhora ao Céu,

a tarde rezam a Rosinha

e o Quim Barreiros no palco.

0 Minho é regiao demarcada
por festas. Uma das mais
antigas é o Sdo Jodo D'Arga.
Peregrinos de todas as idades
trepam a serra, dao trés
voltas a capela e acabam

a oferecer uma esmola ao
santo e outra ao diabo,

nao va o apdstolo falhar

nem o chifrudo tecé-las.

Por toda a regiao desfilam
raparigas com garridos fatos
antigos e o peito coberto

de ouro. O traje a vianesa

foi o primeiro do pais a ser
certificado. Vai passar

a chegar as lojas com selo
de autenticidade.

Em Viana do Castelo,

0s Zés Pereiras, gigantones
e cabecudos enchem as ruas
de alegria ha mais de duzentos
anos. Em Esposende, os
romeiros dao voltas a igreja
com pintos pretos ao colo,
passam por baixo do andor
de Sao Bartolomeu do Mar

e depois atiram-se a "furar”
ondas em ndmero impar.

A fé leva os pescadores

a organizar procissoes

ao mar por toda a costa.

Na Senhora Aparecida,

em Lousada, ha andores

ao ombro de 120 fiéis. >

Dia 15 é feriado
religioso e a festa
do emigrante.

De manha ha missa
na igreja. A tarde
rezam a Rosinha

e 0 Quim Barreiros
no palco
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IR E VOLTAR EM SEGURANCA

0 cansaco é um dos maiores
inimigos de uma conducao
segura. Neste més em que tantas
familias de emigrantes na Europa
viajam de carro, nunca é demais
alertar para os riscos de muitas
horas ao volante. O perigo nao
surge apenas com a sonoléncia.
Ha cansaco acumulado que
prejudica os reflexos perante um
imprevisto. Nao ha novidade nos
conselhos, mas os niumeros de
acidentes rodoviarios revelam
que ainda ha condutores com
comportamentos arriscados.

Se quer umas férias descansadas,
e um regresso seguro, atente aos
conselhos da Autoridade Nacional
de Seguranca Rodoviaria:

e |nicie a viagem
bem repousado

¢ Divida as viagens
mais longas em etapas
e durma o suficiente

e Nao estabeleca
hora de chegada

e Coma refeicoes ligeiras

¢ Nao ingira bebidas
alcodlicas

e Tenha em atencao que
determinados medicamentos
podem provocar
sonoléncia

Boa-disposicao @

Em Lamego, a Nossa Senhora
dos Remédios é transportada
num carro engalanado puxado
por juntas de bois. Na regiao, a
maior festa é a Feira de

Sao Mateus, em Viseu, a juntar
pessoas de 14 de Agosto

a 21 de Setembro.

Vai uma solha em Lanhelas,
uma espetada de carne

na Nossa Senhora do Monte,
no Funchal, um cozido das
Furnas ou uma alcatra nas
Festas da Praia da Vitéria?
Em Agosto, a gastronomia

é uma pratica colectiva.
Entao, sai mais um copo,

de vinho ou champarriao.
Vamos brindar, somos todos
portugueses. Para quem
n3o sabe, a familia mais
antiga do mundo.

e Mantenha o veiculo
bem arejado

¢ Ajuste o banco de
forma a sentar-se
confortavelmente

Pare 10 a 15 minutos
todas as 2 a 3 horas

de conducao, saia do
veiculo e faca alguns
movimentos, prolongando
esse periodo se necessario.
Se necessario, pare

e durma um pouco

(20 a 40 minutos)

ou, se possivel, passe

o volante a outra

pessoa.

3
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Romaria de Santa Marta de Portuzelo
SANTA MARTA DE PORTUZELO
[11 a 13 de Agosto]

Romaria Sra. d'Agonia
VIANA DO CASTELO [17 a 20 de Agosto]

Festas em honra de Sdo Joao D' Arga
ARGA DE BAIXO0 - CAMINHA
[28 e 29 de Agosto]

Festas do Concelho
PAREDES DE COURA [6 a 10 de Agosto]

Festas em honra de Santa Rita de Cassia
CAMINHA [7 a 12 de Agosto]

Romaria de Sao Bartolomeu do Mar
ESPOSENDE [24 de Agosto]

PEQUENA AMOSTRA

DAS ROMARIAS DE AGOSTO

V.N. de Cervelra.

Caminha
® ® Pparedes de Coura

Viana do Castelo o
Esposende ®

Braga o
Vila Real
[}
Lamego
[
Arouca
Aveiro Viseu

T — T T ot N, T N,

~ Festa Romaria Sra. d’Agonia Nossa Senhora da Sadde

=~

=~

-

< TROPECO - AROUCA [14 e 15 de Agosto]

FERMENTELOS - AGUEDA [14 a 16 de Agosto]

Festa em honra de Nossa Senhora da Salde

e e S S

~

-~

e

Festas da Praia

r Fundao

o

Festa de Nossa Senhora
das Gracas

BRAGANCA

[12 a 22 de Agosto]

o

Braganca

Festa de Nossa Senhora da Guia
ABACAS - VILA REAL
[2.° domingo de Agosto]

Romaria em honra da Nossa Senhora da Lapa
SERNANCELHE [15 Agosto e 8 Setembro]

Feira de Sao Mateus
VISEU [11 de Agosto a 17 de Setembro]

Festas de Nossa Senhora dos Remédios
LAMEGO [entre Agosto e Setembro]

Festas em honra do Senhor
da Saude e da Nossa Senhora
do Bom Parto

Festa emponra de Nossa Senhora da Salde
FAMALICAO DAS CORTES - LEIRIA
[3.° fim-de-semana de Agosto]

T T T

-

Romaria de Sao Mamede

= JANAS - SINTRA [15 e 16 de Agosto]

s S S S S S

e

Q

[ Graciosa

TERCEIRA

= [31de Julho a 9 de Agosto]

Pico

Semana dos Baleeiros
LAJES DO PICO

" [20a 26 de Agosto] I

Festas do Senhor Santo
Cristo dos Milagres
" GRACIOSA

= [6a15de Agosto] E o
T

Funchal
—

Festa de Nossa Senhora do Monte
FUNCHAL [14 e 15 de Agosto]

=
=73

" Sintra
Montemor ® o

Evora

Cuba ®

Q

Terceira

Beja ® Serpa

www.revistasauda.pt

Roteiro completo das festas
e romarias

SOUTO DA CASA - FUNDAO
[4.° fim-de-semana de Agosto]

Festas de Cabrela em honra

de Nossa Senhora da Conceicado
CABRELA, MONTEMOR-0-NOVO
[10 a 12 de Agosto]

revistafdsauda.pt

Dé-nos noticias da festa da sua terra.
Envie-nos fotografias e videos
para noés partilharmos.

Festa de Pias
SERPA [Ultimo fim-de-semana de Agosto]

Festa em honra
~ de Nossa Senhora da Encarnacao
- VILARUIVA - CUBA
[2.2 semana de Agosto]

m— e



FARMACIASPORTUGUESAS.PT

FACA COMPRAS NA SUA

FARMACIA, AGORA ONLINE.

Localizar
Farmacias

Area
Pessoal

Alerta de
Medicamentos
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Disponivel em:

U
‘ App Store

Leia este QR Code
e faca o download da APP
das Farmacias Portuguesas

» Google play

o
4 "pastilhas gargant

tados par
et
Rormin idd0
pastiinas para 2 rouquid
16 pastilhas

Gamalet
Pastilhas para 2 garganta
20 pastilhas

 f -

Rouquibom
@’ ‘ pastilhas para a rouquiddo

24 pastilhas

E
U

Entrega
ao domicilio

SaudeAaZ

Dados
deSaude

Farmacias
Portuguesas

Se faz bem, a Farmacia tem.



A velha Ponte Romana vai encher-se
de folides no segundo fim-de-semana
de Setembro
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Nao
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ha festa
COMo esta

As Feiras Novas de Ponte de Lima.

Texto de Sonia Balasteiro
Fotografias de Ricardo Meireles

A pedra é a grande senhora

no Largo de Camodes, praca
principal de Ponte de Lima,
com vista sobranceira ao rio

e a milenar Ponte Romana,
mandada construir pelo
imperador Augusto no século I.

Amanda Lista Rey, médica galega
cheia de vida nos seus 37 anos,
chega ao encontro iluminando

o largo com o seu sorriso.

Veio para a vila por amor, em
2010, conta. «Tinha conhecido,
dois anos antes, o meu marido

e decidi mudar de vida».

De sorriso enorme, nos labios
e nos olhos, apresenta-nos o

espaco, que agora é também o seu.

«0 Largo de Camaes ¢é o sitio
principal das Feiras Novas,
onde se coloca o coreto.

E aqui que comecam as festas
no sabado com os bombos
que vém das freguesias.
Vém centenas tocar, vé-se
as criancas pequenas pelas
ruas com os bombos...

E um momento muito
emocionante».

As Feiras Novas trazem a vila
milhares de pessoas no segundo
fim-de-semana de Setembro

e sao 0 motivo da nossa visita.

De manha todas as esplanadas
do largo estao abertas, para
receber um sol generoso. -
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0 casco historicoc '
séculos de historia

‘ boneca Matilde foi
ofi emt1999 para as

grandi@sas festas

«O0 Largo de Camoées
é o sitio principal
das Feiras Novas»

Corre uma brisa suave, vinda do
rio. A tranquilidade e a musica,
que chega de grandes colunas,
estrategicamente colocadas,
falam de uma vida suave e
alegre nesta terra. Com tempo
apenas para estar.

Amanda, apaixonada pelas
festas de Ponte de Lima,
encaminha-nos pelo casco
antigo, para a Mercearia da Vila,
ponto importante da histéria

das Feiras. «Fui eu que criei em
1999 a Matilde, que se tornou um
simbolo da festa», conta-nos

o anfitriao, Rodrigo Melo,
visivelmente orgulhoso.

A boneca, também conhecida
como Maria da Ponte,
representa a mulher minhota,
com os seus enormes olhos
negros. Pequenas bolas em
volta do cabelo apanhado numa
poupa representam Nossa
Senhora das Dores, padroeira
da festa. «Tem um vestido
grande, vermelho, com uma
série de desenhos, relacionados
com a quantidade de pessoas
que vém as Feiras Novas. E um
icone», entusiasma-se Amanda.

Ela conhece bem a histéria desta
celebracao antiga, cuja fama vai
além-fronteiras. «Ponte de Lima
sempre teve uma feira», comeca
a contar. «Era uma feira onde

se vendiam coisas, havia uma
feira de gado... Na época de
Dona Teresa, resolveram fazer
uma feira franca, sem nenhum
tipo de impostos. E isso atraiu
muito mais pessoas».

As Feiras Novas ganharam
0 nome em oposicdo as
antigas. Comecaram por ser
apenas feiras para vender

e trocar coisas. Nesses
tempos, juntavam-se muitos
comerciantes na vila, ponto
de passagem para a Galiza.

As celebracoes ganharam
contexto religioso e
estenderam-se por mais um

dia, segunda-feira. «<Comecou

a fazer-se a procissao da Nossa
Senhora das Dores. Isso fez
com que as pessoas do meio
rural comecassem avir. Era
algo novo. As criancas iam todas
vestidas, estavam figuradas».

0O cortejo etnografico foi outra
novidade interessante, com os
habitantes a representar o modo
de vida das suas freguesias.
«Vém vestidos com as roupas
tipicas de la e representam as
actividades normais de cada
freguesia. E muito engracado».

Hoje, garante a cicerone,

«as Feiras Novas sao festas
grandiosas». Da tradicional
mercearia, que manteve o
balcao e os armarios da época,
saimos para calcorrear o
casco historico. Percorremos
as antigas ruas empedradas,
enquanto Amanda, com uma
leveza contagiante, nos fala

do seu momento preferido

nas Feiras Novas, quando

as ruas se enchem de pessoas
a tocar concertinas. >

Matilde é o
icone das festas.
Representa a
mulher minhota
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«As Feiras Novas sao uma festa tremenda.
E eu, como espanhola, estou habituada
a festas», afirma Amanda Lista Rey

«Gosto muito de me introduzir
no meio dessas pessoas que
nao conheco e aprender

a dancar, tentar tocar
castanholas. Nesse dia, parece
que nos conhecemos todos».

No sabado,

as ruas
enchem-se de
pessoas a tocar
concertina

Numa noite mais animada,

a médica do Hospital Conde

de Bertiandos chegou mesmo
a comprar castanholas e
passou a noite a tocar: «Ja tinha
bebido um par de cervejas,
tenho de dizer a verdade.

Entao cheguei a um ponto

em que me apercebi de que
conseguia tocar castanholas
muito bem. Sé que no dia a
seguir, tentei tocar castanholas
mas ja nao sabia...».

No domingo, é dia de cortejo
histdrico e todos garantem
K. . .

0s solds@os ror- esperam que Dgclo,'0 chefe supremo, thes dé ordem lugar junto ao rio logo pela
para avancar, provandeigue o rio Lethes, hoje Lima, ndo provoca esgliecimento manha. Outro ponto obrigatério

— é a chamada rampinha, onde

se juntam centenas de jovens
a noite a ouvir musica e a
beber. «<E uma festa tremenda
e eu como espanhola estou
habituada a festas. Os meus
amigos, quando vém, dizem
o mesmo. Nunca viram uma
festa como esta».

Nao é sé nas Feiras Novas.
Amanda adora viver aqui

todo o ano. Corre na ecovia

e descansa na Avenida dos
Platanos. Do outro lado do rio,
gosta dos jardins, onde se faz
um festival em Maio. >




Luz, camara,
25% de desconto!

Com o Cartao Sauda tem
25% de desconto nos Cinemas NOS

Por melhor que seja o sofa da sua sala e a sua televisao,
ver um filme em casa nao é a mesma coisa que
Ir ao cinema.

Quem tem Cartao Sauda tem vantagens unicas.
Uma das mais valorizadas é o desconto na compra
de bilhetes nos cinemas NOS.

Faca como milhares de familias portuguesas
e va ao cinema com o Cartao Sauda e 25% de desconto!

25%

desconto

sauda

o cartao que faz bem

O

Farmécias _
Portuguesas www.farmaciasportuguesas.pt
*Limitado a 4 bilhetes por cartao, ndo inclui bilhetes para IMAX, 4DX,

Upgrade 3D, 6culos 3D, lugares Vip e sessoes de conteldos alternativos. e /

n /farmaciasportuguesas
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Mas o concelho é também dono
de uma biodiversidade incrivel.

E é nas Lagoas de Bertiandos,
zona humida com proteccdo
especial, que passamos o dia
seguinte. Verde e mais verde.

Ar puro. Vida. Como a que habita
Amanda. E se sente sobre a pedra
iluminada pelo sol, a senhora
davila de Ponte de Lima. ¢

«E uma festa
tremenda.

Os meus amigos
nunca viram uma

festa como esta»

Hino a mulher minhota Bula

esculpido na pedra

Mercearia da Vila
R. Cardeal Saraiva, 34-36,
T. 968 096 554

Taverna Vaca das Cordas
R. Beato Francisco Pacheco, 39-41
T. 258 741 167

Restaurante A Carvalheira
R. do Eido Velho

Eido Velho, Fornelos

T. 258 742 316

Restaurante Encanada
Passeio 25 de Abril,
Mercado Municipal

T. 258 941 189

Inlima Hotel & Spa
R. Agostinho José Taveira, Lote 6
T. 258 900 050

Axis Ponte de Lima Golf
Resort Hotel

Quinta de Pias, Fornelos
T. 258 900 250
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Casa de Campo Paco de
Calheiros

Calheiros

T. 258 947 164

[
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Passeio dos platanos, onde, durante as Feiras Novas,
ficam as barraquinhas de comida e artesanato




CADA BEBE TEM O
SEU PROPRIO DESAFIO
NUTRICIONAL

Encontrar o alimento adequado é importante para
o desenvolvimento e para o futuro do seu bebé.

Por isso, para ajudar na satisfacao das necessidades nutricionais
especificas dos bebés com célicas e obstipacao, desenvolvemos
Aptamil Confort 2.

Porque o futuro do seu filho comeca hoje.

INSPIRADO NA CIENCIA DE ENP*

NOTA IMPORTANTE: O leite materno é a nutrigao ideal para o seu bebé. Consulte sempre o seu Profissional de Salde para a alimentagdo mais adequada para o seu bebé. "Aptamil Confort 2 é um Alimento
Dietético para Fins Medicinais Especificos, especialmente indicado para a satisfagdo das necessidades nutricionais dos lactentes com célicas e obstipagao. Deve ser usado sob supervisdo médica. Aptamil
Confort 2 é um alimento completo e adequado para o bebé, como parte da alimentagao diversificada, para bebés com mais de 6 meses de idade até ao final da lactancia. Nao deve ser utilizado como substituto
de leite materno durante os primeiros 6 meses de vida. *Early-life Nutritional Programming = Programagao Nutricional no inicio de vida
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Cera di Cupra
Creme Maos

Na compra de uma embalagem de Cera di Cupra
Creme Maos

CNP 6840827

7{{([{‘( '4-73(@ CEd';A
TS CUPRAY
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CERA di CUPRA

‘phytoderm.

vale sauda

sauda @,

Validade: 1 a 31 de Agosto 2017
Desconto valido para detentores de cartdo Sauda, nas Farmacias Portuguesas.
Limitado a 10 utilizacées por cartao.

Avene Protecao Solar

Na compra de uma embalagem de Avéne Protecdo
Solar

CNP Varios

EALTHERY

=il

EAU THERMALE

Aveéne

vale sauda

sauda @ =

Validade: 1 a 31 de Agosto 2017
Desconto valido para detentores de cartdo Salda, nas Farmacias Portuguesas.
Limitado a 10 utilizacdes por cartao.

Meritene

Na compra de uma embalagem de Meritene (15x30g])

CNP Varios

Meritene’

Torga s \italidade

» Nestle

“@% HealthScience

vale sauda

sauda @

Validade: 1 a 31 de Agosto 2017
Desconto valido para detentores de cartdo Sauda, nas Farmacias Portuguesas.
Limitado a 10 utilizacdes por cartao.

VALSEREN®

Na compra de uma embalagem de VALSEREN®

CNP 7486290

valseren

!r’ FERRAZ|LYNCE

vale sauda

Farmacias
sauda @@=
Validade: 1 a 31 de Agosto 2017

Desconto vélido para detentores de cartdo Salda, nas Farmacias Portuguesas.
Limitado a 10 utilizacdes por cartao.




Meritene

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

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

Meritene Variedade Chocolate (CNP 7325944)
Meritene Variedade Baunilha (CNP 7325969)
Meritene Variedade Morango (CNP 7325951)
Meritene Variedade Café (CNP 7325977)

*SAUDAL7 080002 %

Validade: 1a 31 de Agosto 2017 CNP Varios

VALSEREN®

Valseren® é um suplemento alimentar que contém extratos
secos de Valeriana, Passiflora e Lupulo, magnésio e vitamina
B6. Valseren® contribui para a manutencao da serenidade,
para o bem-estar mental em caso de tensao e stress,

e para um sono tranquilo.

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.

Nao deve ser excedida a toma didria recomendada.

Leia atentamente o folheto de informacao ao consumidor.
Em caso de duvida consulte o seu médico ou farmacéutico.

VAL 03_03_17

*SAUDAL7080004 %

Validade: 1 a 31 de Agosto 2017 CNP 7486290

Cera di Cupra
Creme Maos

Cera di Cupra CREME MAOS Hidrata e nutre as maos. Com cera
virgem de abelha, combate o envelhecimento.

0 Cera di Cupra CREME MAQS é ideal para peles sensiveis e ajuda

a prevenir a secura e gretas das maos. Formulado com elementos
100% naturais e nao irritantes. Creme de uso frequente.

*SAUDAL7080001 %

Validade: 1a 31 de Agosto 2017 CNP 6840827

Avene Protecao Solar

Os protetores solares Eau Thermale Avene oferecem uma
protecao de largo espectro UVB-UVA, assim como uma protecao
celular reforcada gracas a um complexo fotoprotetor exclusivo.
Com o minimo de filtros solares para uma maior tolerancia

da pele e, ao mesmo tempo, para minimizar o seu impacto no
ambiente marinho.

Formulas resistentes a dgua e sem silicones.

Texturas desenvolvidas capazes de responder as necessidades
da pele sensivel.

*SAUDALT0E0003*

Validade: 1 a 31 de Agosto 2017 CNP Varios



Gillette Maquina
Proshield

Na compra de uma embalagem de Gillete Maquina
Proshield

CNP 7484832

vale sauda

+ Farmacias
sauda @
Validade: 1 a 31 de Agosto 2017

Desconto vélido para detentores de cartdo Sauda, nas Farméacias Portuguesas.
Limitado a 10 utilizacées por cartao.

Paranix Champo
de Tratamento

Na compra de uma embalagem de Paranix Champd
de Tratamento

CNP 6201038

PIOLHOS
€ LENDE

PARANIX”
v

r
+ .
vale sauda sauda @ .
Validade: 1 a 31 de Agosto 2017

Desconto valido para detentores de cartdo Sauda, nas Farmacias Portuguesas.
Limitado a 10 utilizacées por cartao.

Tampax Compak
Pearl

Na compra de uma embalagem de Tampax Compak
Pearl

CNP Varios

’ e » .
IR UGEN sauda @ ome.
Validade: 1 a 31 de Agosto 2017

Desconto vélido para detentores de cartdo Sauda, nas Farméacias Portuguesas.
Limitado a 10 utilizacées por cartao.

Philips Avent

Na compra de qualquer conjunto de copos
de armazenamento da Philips Avent

CNP Varios

PHILIPS

AVENT

( - Farmécias
vale sauda EEEPREAPN @,

Validade: 1 a 31 de Agosto 2017
Desconto valido para detentores de cartdo Sauda, nas Farmacias Portuguesas.
Limitado a 10 utilizacoes por cartao.



Tampax Compak
Pearl

Expande-se de forma diferente e adapta-se a forma do teu
corpo. Com uma tranca antifugas. Aplicador com toque suave
e antideslizante e ponta arredondada. Aplicador compacto
telescopico e invélucro muito discreto. Além do mais, o formato
Compak é ideal para o levares para todo o lado.

Produto? [CNP 7072009]
Produto? [CNP 7071993]

*SAUDAL7080006%

Validade: 1a 31 de Agosto 2017 CNP Varios

Philips Avent

Armazenamento de alimentos ideal para casa e em viagem
Tampa a prova de derrames
e Para um armazenamento e transporte seguros
E possivel escrever nos copos e tampas
e Datas e conteldos faceis de identificar
Copos e tampas empilhaveis
e Para identificar facilmente datas e contetdos
e Frigorifico e congelador organizados
Conveniéncia maxima
e Para utilizacdo no frigorifico e congelador
e Facil de utilizar e limpar
e Este produto ndo contém BPA
Conj. para leite materno 5 un. 180ml [CNP 7046276]
Conj. para leite materno 5 un. 240mL [CNP 7046284]
Conj. para leite materno 10 un. 180ml + 2 adaptadores [CNP 6794289]
Conj. gourmet 10 un. 180ml+ 10 un. 240ml + 1 colher [CNP 6794305]

Validade: 1 a 31 de Agosto 2017 CNP Varios

Gillette Maquina
Proshield

A Lamina de Barbear Gillette Fusion ProShield Men protege ao
barbear. A Lubrificacdo ProShield antes e depois das laminas deposita
uma camada protetora para impedir a irritacdo. Além disso, a
Tecnologia FlexBall proporciona contacto maximo com os contornos
do rosto e retira praticamente todos os pelos. A Gillette Fusion
ProShield é a ldmina mais avancada da Gillette.

*SAUDAL7080005%

Validade: 1a 31 de Agosto 2017 CNP 7484832

Paranix Champo
de Tratamento

Paranix é a marca n°1 em Portugal e na Europa* no tratamento
da pediculose. Com o Champd de tratamento Paranix, eliminar
piolhos e léndeas torna-se tao simples como lavar o cabelo.
Através da sua formula de dupla acdo, sem inseticidas, elimina
100% dos piolhos ** em apenas 10 minutos.

*Portugal: Dados HMR, Mercado Anti-parasitario Capilar, MAT Fev 2017, Farmacia
+ Mass Market, Valor e Volume; Europa: IMS Health, Data of Head Lice Europe,
MAT Q4 2016, Pharmacy, Value and Volume; **Data on-file - Gama de Tratamento.

Paranix Champd de Tratamento é um Dispositivo Médico para o tratamento da
pediculose. Para mais informacdes, ler cuidadosamente a rotulagem e instrucdes
de utilizacdo. Somente para uso externo. Indicado para criancas com mais

de 2 anos. Evitar o contacto com os olhos ou as mucosas (boca, nariz). Em caso
de contacto com os olhos, lavar abundantemente com agua. Em caso de alguma
reacao alérgica ou de hipersensibilidade ao produto, parar imediatamente o
tratamento e lavar o cabelo com o champd habitual.

Manter fora da vista e do alcance das criancas.

*SAUDAL7 080007 %

Validade: 1a 31 de Agosto 2017 CNP 6201038
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A marca com solucoes de detecdo, prevencdo e tratamento
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Farmicias

Sabia que pode trocar
0s seus residuos

de medicamentos
por prémios?





