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/// Editorial

Natal Solidario

Silvia Rodrigues

Farmacéutica, directora da Revista Sauda

0 Natal é mesmo quando o
Homem quiser. Nas farmacias
cuidamos dos nossos utentes
todos os dias do ano. E vamos
muito para além da prestacao
de cuidados de saulde.

Em meios urbanos, no Interior
e nas ilhas, ajudamos quem
precisa a resolver questoes
pessoais. Somos confidentes
e a companhia de pessoas
solitarias.

As farmacias também sao
solidarias, ndo s6 no Natal mas
todo o ano.

Por isso lancaram
o Programa
Abem, que tem

garantir o

o

como objectivo

© PEDRO LOUREIRO

acesso aos medicamentos a
guem nao tem dinheiro para os
pagar. O Abem cobre o valor nao
comparticipado pelo Estado.

Entre os dias 17 e 25 de
Dezembro, o leitor também
pode fazer parte da rede
solidaria do medicamento.
Quando for a farmacia, adira a
campanha “Dé Troco a Quem
Precisa”. A sua ajuda vai fazer

a diferenca na vida de muitos
portugueses. O Abem ja apoia
6.501 pessoas, de 3.359 familias.
Um em cada cinco beneficiarios
& uma crianca. No site
www.abem.pt encontra toda

a informacao, nomeadamente
sobre as auditorias que
garantem a transparéncia

do Programa.

A edicao de Dezembro da
Revista Salda prepara o
Natal. O pediatra Hugo
Rodrigues sugere a partilha

de experiéncias e tradicoes
familiares entre avds e netos.
A psicologa Marta Xavier Cuntim
reforca a importancia de pedir
ajuda aos mais velhos para

a festa da familia. Mariana
Cordeiro Ferreira, psicéloga
clinica, receita mais amor para
saborear melhor o Natal.

Nas paginas de nutricdo
temos duas receitas de
Natal originais, com calorias
reduzidas. Para ajudar

a resistir aos doces, a
farmacéutica Sandra Coelho
sugere um suplemento
alimentar.

A televisao aproxima as
pessoas, tanto que julgamos
conhecer bem quem L3
aparece ha muitos anos.

A Saulda gosta de revelar

o outro lado das pessoas
famosas. Pensa que Manuela
Moura Guedes é uma jornalista
dura, implacavel e s6
comprometida com a verdade?
Fique a saber que é também
uma mulher sensivel, uma

avo dedicada e uma apaixonada
pela danca.

Surpreenda-se ainda com

a entrevista intimista de
Richard Zimler. O escritor abriu
a porta de casa para falar do
novo livro e da decisao de pedir
a nacionalidade portuguesa.

Também fomos a ilha do Pico,
patrimoénio da UNESCO
desde 2004. Saiba como se
faz vinho da pedra e descubra
ailha cinzenta. e
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/// Entrevista a Manuela Moura Guedes

«Estou a comecar
a gostar»

O regresso a televisao. A liberdade de nao estar
dependente das noticias. O desporto, a danca e a neta.

Texto de Maria Joao Veloso
Fotografias de Pedro Loureiro

Depois de um interregno,
regressa a SIC como

“A Procuradora”. Fazer
televisao é como andar de
bicicleta?

Acho que sim. Embora na SIC
seja diferente de fazer
jornalismo, porque é opinido.

Ha um namoro com a camara?
Sempre tive um bom

relacionamento com a cdmara.

Descobriisso quando fui fazer
as provas para a RTP. Estava
aterrada. Pensei fugir antes de
me chamarem, porque nunca
gostei de perder. Com tantas
raparigas engracadas, pensei
que nao tinha hipdtese.

0 estldio estava as escuras,
puseram-me um quadro para
comentar. Estive trés minutos
a falar para uma camara e
esqueci-me de tudo o mais.

Como comentadora pode
assumir as suas opinioes.
Sente-se mais proxima

da verdade?

O jornalista tenta transmitir

a verdade dos factos as
pessoas. Um comentador tenta
transmitira sua verdade, que

é feita da apreciacao que faz
desses mesmos factos.

E sempre mais subjectiva.

Mas talvez porque acima de
tudo sou jornalista, tento ser

0 mais independente possivel
quando comento. Procuro a
verdade documentando-me
com factos. Nao vejo diferenca.

Tem o tempo contado para falar.
Qual é o critério para escolher
os temas?

Acompanho a actualidade da
semana. Depois € mesmo o

meu critério. Tento saber o que

ndo foi tdo falado mas é
importante. Nao posso
deixar para trasa
actualidade.

Que
caracteristicas
deve ter
“AProcuradora”
Manuela? Ser
totalmente imparcial ou
defender causas em
que acredita? >

Nao estou ligada a
nenhuma formacao
politica. Nao tenho
‘rabos de palha’ nem
tenho de agradar

a este ou aquele
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«Estou a comecar a gostar.
Ao principio foi complicado»



Eu nao sou imparcial como
comentadora, tenho opiniao.
Quando se é comentadora, a
nossa experiéncia e vivéncia
vém ao de cima. Nao me posso
considerar completamente
imparcial, mas tento ser,
porque a minha formacao é

de jornalista. E porque sou
independente. Nao estou
ligada a nenhuma formacao
politica. Nao tenho ‘rabos de
palha’, nem tenho de agradar a
este ou aquele. Sou, de facto,
independente e posso ser
imparcial. Mas tenho uma forma

de pensar. Nao é indiferente
este ou aquele assunto.

Do que lhe custou mais falar
enquanto "procuradora”?
Nada. Falo de tudo da mesma
forma. Ha coisas mais graves,
do que outras. E quanto mais
graves e mais prementes, mais
se deve falar delas. E quanto
mais responsabilidades os
agentes desse acontecimento
tém, mais se deve exigir.

Esta a gostar?

Estou a comecar a gostar.

Ao principio foi mais
complicado, porque nao estava
habituada. Tenho opiniao sobre
tudo, mas dar essa opiniao

de uma forma sintética e
compreensivel para as
pessoas as vezes é dificil.

Tem algum ritual antes de
entrar em estidio?
Tenho de levar uma caneta.
Posso nem escrever. Vem dos
tempos sem computador, em
que era tudo com papéis.
Faziamos as anotacdes.
Mas esqueco-me sempre
da caneta. Na TVl ia para
a maquilhagem a dltima
hora. O genérico estava
quase no ar e eu a entrar
no estudio, as vezes sem
me conseguir sentar e sem
por o auricular. Dizia: «Boa
noite. Eu sou a Manuela
Moura Guedes», fingia
estar sentada e so depois
da primeira peca entrar é
que punha o auricular, me
sentava e pegava na caneta.
Era o meu ritual.

Imagino que tivesse grandes
descargas de adrenalina.
Nao. Uma vez fui fazer

um electrocardiograma

e durante o exame notaram
uma irregularidade. Mandaram-
-me andar 24 horas com um
aparelho - holter. Nao sei o
nome, confesso. Avisei-os de
que estava a fazer um jornal:
«Edito e apresento um jornal».
Eles responderam-me: «E bom
que diga isso, porque quando
estiver a apresentar o jornal

o ritmo vai mudar». Durante

a apresentacao do jornal
aquilo nao se alterou nem um
bocadinho.

0 que gosta de fazer quando
sai do programa?

Comer. Saio sempre cheia de
fome e vou para casa. La em
casa ja toda a gente jantou.
Em casa, a "procuradora” nao
tem tratamento especial.

Apesar de se ter tornado
polémica pela forma de
entrevistar, também teve
momentos de entretenimento,
como o programa “Raios

e Coriscos”.

O programa nao era de
entretenimento.

Mas era engracado...

Foi no programa “Raios e
Coriscos” que o Paulo Portas
disse que nunca entraria

na politica.

Entao isso ndao tem graca?
Tem imensa graca. Quando
querem eles tém muita graca.



CE
PROTEJA-SE CONTRA
OS PROBLEMAS

DE INVERNO

¢

¢ . :

é CcE

ZINCO

9
N°1

em "
Portugal

+ Gelefa Real

ADULTOS CRIANCAS _ @

A gama Vitacé sao SUPLEMENTOS ALIMENTARES. Os suplementos alimentares ndo substituem uma dietavariada nem um estilo de vida saudavel. 0 efeito benéfico € obtido com a toma didria de 1.comprimido
Vitacé ot 1 comprimido Vitacé Efervescente, a partir dos 12 anos, ou 5 ml (4-8 anos}-au 10 ml (9-13 anos) de Vitacé Infantil para criancas, ou de Vitace Jinior Gomas a partir dos 4 anos. Nao exceder a toma
recomendada. Vitacé Infantil: recomendada protecao em individuos asmaticos e atdpicos, contém acticar e produtos apicolas. 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. Ler atentamente as instrugdes de utilizagao no interior:da embalagem. Material revisto em-Novembro 2018.

“HMR MAT Junho 2018.

W Equindces b

My | -




i e

y 4
B N\ # Download on the \ GETITON
SAU D E A PP APP | @& AppStore >/’ Google Play

A APP que Simplifica a sua Sadde.

(@) Marcacdo de Consultas
Resultado de Andlises Clinicas e Exames
Historico Clinico
Informacdo sobre Postos de Colheita e Clinicas Médicas
Extensdo de todas as funcionalidades para Descendentes
Autenticacdo por Impressdo Digital

Pagamento de Faturas
WWW.JCS.PT




Eles nao querem ter graca,
mas acabam por ter. Foi dos
programas mais inovadores da

RTP. Era inovador pelo embrutho,

porque tinha os intervenientes.

Hoje é dificil de ver inovacdo. Nao

havia telemdveis, nem Internet.
Eu queria discutir a violéncia e

consegui levar a estudio varios
protagonistas de violéncia.

De mascara, nao era?

Sim, porque tinha um acordo.
Tinha condenados a cumprir
prisao. Havia um que tinha
assassinado a mulher por
adultério. Mas tivemos varias
tematicas. Quando L4 esteve o
Paulo Portas, no painel estavam
o Vasco Pulido Valente, a Vera
Lagoa, o Adolfo Luxdria Canibal.
Também 4 foi o Herman José.
Eram os provocadores. Foi um
excelente programa. O Miguel
Esteves Cardoso também
entrava mas era residente, tinha
uma crénica muito divertida.

Afastada do ecra, continuava a
ser consumidora de noticias?
E agradavel viver sem estar
agarrado as noticias. Tive a
grata surpresa de que me
consigo ocupar. O que é muito
bom saber. Consigo ir fazendo
coisas variadas: trabalhos
manuais ou outros mais
intelectuais.

Dancar parasi é uma
libertacao...

Gosto muito de dancar. Gosto
de tango e de todas as dancas.
Nao gosto de valsa, mas até as
dancas latinas acho graca. Ja
quis inscrever-me nos Alunos
de Apolo, mas ninguém quis

ir comigo. No ano passado

tive aulas de ballet, mas estou
parada ha alguns meses porque
tenho duas hérnias. Tive uma

Trouxe um vestido
preto as bolinhas
brancas para a sessao
fotografica e pediu uma
maquilhagem o mais
natural possivel

crise depois de uma aula de
ballet. Gosto de todas as dancas:
africanas, latinas. Até gostava
de fazer uma aula de kizomba.

E actividades para se libertar
do stress?

Dancar e limpar. Sou maniaca
com a limpeza. Obsessiva.

L4 em casa gozam-me por
causa disso.

Tem cuidado com a
alimentacao?

Tomo um bom pequeno-almoco:
uma papaia, um iogurte, uma
sanduiche de queijo e sumo de
qualquer coisa. Café. As vezes
repito o pao com queijo.

Faz desporto?

Gosto de nadar, mas nao o faco
muito. Gosto de bicicleta, mas
ndo é andar para ai a chatear

as pessoas. Correr, nao posso,
por causa da coluna. Ginastica
também posso pouco, por causa
da coluna. Subir as arvores da?



Fiz BTT, cheguei a andar a
cavalo, mas desisti por causa
das costas. Se nao fossem
as costas era uma atleta,

ja reparou? Ainda nao fazem
transplantes de costas,

se fizessem...[risos)

Foi avé ha um ano.
Como é a experiéncia?
Fantastica. Nunca pensei.

A neta mudou o seu quotidiano?
Bastante. Estou muitas vezes
com ela. E muito engracada.
Descobri que a vida esta
bem-feita, porque quando

as pessoas ja nao tém filhos
para cuidar, tém netos, o que
é semelhante. E mais suave
quanto a obrigacoes, mas

a intensidade de gostar é a
mesma. Podemos fazer com
eles aquilo que nao fizemos
com os filhos, deseducar um
bocadinho. E ela adora dancar.
Estamos a pensarem ir as
duas a uma noite de kizomba
um dia destes.

Que género de urgéncia a

leva a uma farmacia?

Sou viciada em farmacias.
Tenho uma mesmo a frente

de casa. E perco-me.

Até sugiro que comprem
produtos que vi noutras
farmacias. Podia ser uma
consultora de farmacia. Quando
vou buscar alguma coisa saio
de l& para ai com dez. Tém
imensa paciéncia comigo.
Costumo chegar e dizer: «Olhe,
eu precisava de uma coisa que
comeca por... nao me lembro».
Eles tém a paciéncia imensa de
me dar o que preciso. Depois
comeco: «Eu sei que precisava
de mais alguma coisa» e as
vezes nem preciso. Mas é
aquela coisa! Na farmacia ha

sempre algo de que um dia
vou precisar. Sou um bocado
viciada, sim.

Recorre ao farmacéutico
antes de ir a uma urgéncia?
Quando sao coisas basicas,
sim. E engracado, porque

esta farmacia perto de minha
casa tem o meu numero de
telefone e avisa-me da chegada
de produtos de que sabem que
eu gosto. O meu marido ja se
esqueceu la de coisas e
ligam-me a avisar. E uma
coisa de bairro. «

«Se nao fossem
as costas,
era uma atleta»

Continue a ler em:
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/// Heréis Sauda

O viajante
ecologico

Luis Baiao venceu um cancro e reaprendeu
a andar no mundo das viagens.

Texto de Maria Joao Veloso
Fotografia de Pedro Loureiro

«Na terra dos sonhos podes ser
quem tu és, ninguém te leva a
mal», canta Jorge Palma. Essa
cancao parece pairar, radiante,
sobre a Casa dos Sonhos, em
Macao. O projecto foi idealizado
por Luis Baidao, um homem que
irradia uma energia dificil de
reproduzir, como se soubesse
o segredo da paz. O melhor

é que sabe e tem prazer na
partilha. Se um dia viu a morte
a passar, nao lhe deu tréguas,
fintou-a com um sorriso
atrevido e hoje esta ca

para contar a historia.

Avolta da mesa esta Vitalia,

a mae causadora da sua
vitalidade, Anténio, o pai
sempre a ajuda-lo a
concretizar os sonhos,

e Daniela, a mulher que
escolheu para o acompanhar
na vida e nas viagens.

A Casa dos Sonhos, espaco
eco-familiar de retiros, funciona
ha trés anos. Como tudo na vida
de Luis, nada foi premeditado.
Ha um quarto de século a
familia quis fazer uma casa

no campo. De repente ja estava
a trazer até ali os mesmos
grupos que o acompanham

nas viagens por Marrocos,
india, Nepal e Butao, entre
outros paises do mundo.

E neste pequeno paraiso

onde couves portuguesas
convivem paredes-meias com
um pomar bioldgico, que Luis
nos resume a aventura.

Se um dia viu

a morte passar,

nao lhe deu tréguas,
fintou-a com um
sorriso atrevido

Até 2011 Luis era um curioso,
aquele viajante que chegava de
uma jornada com um album
de fotografias e andava pelos
cafés do bairro a partilhar

as histdrias. A sua vida era

o mundo. Foi em Marrocos que
sentiu um caroco no pescoco.
Quando chegou a Portugal

foi ao médico e o tratamento
prescrito foi uma «pomadinha».
O caroco ainda viajou com

ele até a India. >






Até que um amigo angolano
o desafiou a acompanha-lo
ao Brasil. «<Fazem-te 4 um

diagndstico certeiro», disse-lhe.

Em Janeiro de 2011, uma hora
depois de o aviao ter aterrado,
deram-lhe a noticia. Tinha um
cancro de nivel IV na lingua, ja
em estado bastante avancado.
«Eu? Cancro? Nem sabia bem o

que significava aquela realidade.

Mas o médico foi fantastico

e disse-me que eu ainda era
novo para me “degolar” e
escolheram outra abordagem».
Iria fazer quimioterapia e
radioterapia, e sé em ultimo
caso seria sujeito a cirurgia.

O tratamento do cancro
demorou seis meses. Luis
brinca que, por ser viajante,
haveria de ser «fora do pais».
Sentiu-se seguro, até porque
a mesma equipa tinha tratado
com sucesso Michael Douglas,
com um problema oncoldgico
semelhante. A casa-mae
atravessaria o Atlantico ao seu
encontro. Os pais estiveram
com ele em Sao Paulo durante
0 processo. A missiva era
irrecusavel: «Mae, preciso de
uma cozinheira». Cortou com
os acucares e refrigerantes,

e passou a comer apenas
alimentos bioldgicos.

Para se sentir efectivamente em
casa escolheu um bairro tipico
da cidade. «Praticava chi kung
ao nascer do Sol, antes dos
tratamentos, porque naquela
hora tem-se mais energia».
Com uma quimioterapia
portatil, fazia caminhadas pelo
Parque Ibirapuera. >

«Eu? Cancro na
lingua? Nem sabia
bem o que era aquela
realidade. Mas o
médico foi fantastico»



A alimentacao foi fundamental.
«Dois meses s6 a comer

arroz integral. Os médicos
diziam-me: "As tuas analises
estdo fantasticas e a
alimentacao ajudou”. No meio
de uma dose industrial de
processos quimicos, eu tentava
dar vitaminas ao meu corpo».

Luis meditava e escrevia muito.
Numa fase em que quase

nem agua conseguia engolir e
demorava umas duas horas a
comer, a meditacao foi a

tdbua de salvacao. «Entrava
em processos meditativos.

Se tivesse ficado tantos dias
sem descansar tinha entrado
em colapso.» Vencido o cancro,
Luis enfrentou outro problema:
as cabecas dos fémures
tinham sido destruidas pelo
tratamento. Ja em Portugal,
esperou dois anos pela
regeneracao do corpo para
receber as proteses. «Era uma
operacao grande e invasiva».
Durante esse tempo, Luis
soube o que era nao poder
andar. «Estava deitado na cama
e as pernas nao dobravam».
Foram anos intensos e
introspectivos.

Daniela Ricardo, hoje sua
mulher, regressou a vida

de Luis na fase crucial
anterior a operacao. Trazia a
“pocdo magica”: uma lancheira
de comida biolégica. Tinham-se
conhecido uns 15 anos antes,
num curso de macrobidtica.
Ele achou-a «uma midda gira,
toda arranjadinha. Ela olhou
para mim e via um pedante.

Ja com as minhas calcas

da india e 0 meu japamala
[terco budistal». Daniela ouve
atentamente a entrevista e
corrige: «Era um armante». >
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Cortou com os acucares e refrigerantes,
e passou a comer apenas alimentos
biolégicos
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Estao juntos desde entao e
garantem ter o melhor dos
mundos. «Ela cozinha para
mim e, como consultora

de alimentacao, da aulas

e workshops de nutricao;

e encaixa perfeitamente

nos projectos de viagens».
Literalmente, a Zen family,
empresa que organiza viagens
aos lugares mais exoticos

do mundo, “casou-se” com
aBiofamily de Daniela.

A empresa de Daniela ficou em
2.° lugar no Gourmand World
Cookbook Awards 2018, na
categoria de receitas faceis, com
o livro “Cozinhar com Amor™.

Ha uma data que Luis nao
esquece: 14 de Fevereiro de
2014. «Foi o dia em que voltei
a andar». A primeira coisa que
lhe apeteceu fazer foi andar
de bicicleta. «Ainda nao tinha
forca nos musculos mas ja

me conseguia equilibrar no

parque da cidade do Porto.
Quando peguei na bicicleta
parecia uma crianca, chorava
e ria». Esse foi um momento
marcante. E faria ali também
uma promessa: a de voltar aos
locais que o apaixonaram.
«Vou mostrar ser possivel,
mesmo com proéteses».
Depois disso subiu ao Machu
Picchu, no Peru, ao Ninho

do Tigre, no Butao, e ja fez

o Caminho de Santiago pela
costa portuguesa.

No Porto, cidade onde mora
nos intervalos das viagens e
dos retiros espirituais, avisa:
«Se avistarem alguém a rir
em cima de uma bicicleta, nao
pensem que estou doido, estou
mesmo contente porque ainda
tenho presente a memoria de
nao poder andar». As mesmas
pernas um dia inertes agora
dancam, praticam ioga e
fazem de Luis Baiao um milagre

da ortopedia. O cirurgiao ouve
vezes sem conta a piada:

«0h Correia Martins, temos
de acertar as contas, porque
paguei as proteses para
andar e elas até ja dancam
quizomba.» e

Continue a ler em:

www.revistasauda.pt

o Estar atento aos pormenores
davida

e As inspiracoes

e Conheca o percurso
de Daniela Ricardo

e A Casa dos Sonhos

e Zen family — passeios pelos
carrosséis do mundo

VEJA TAMBEM 0S VIDEOS




/// Consultério

Perder peso

faz bem a tudo

Jaime Pina

Médico, Fundacao Portuguesa do Pulmao

A obesidade tem uma relacao
directa com artroses, depressao,
doencas cardiovasculares,
hipertensao arterial, diabetes,
figado gordo, cancro, calculos na
vesicula biliar e no rim, disfuncao
eréctil, infertilidade.

0 excesso de peso afecta
também o aparelho respiratorio,
com destaque para a apneia
obstrutiva do sono, hipoventilacao
da obesidade, asma brdonquica

e complicacoes da gripe. Uma
pessoa tem excesso de peso
quando o indice de massa
corporal é igual ou superior a

30 kg por metro quadrado.

As apneias nocturnas sao
paragens da respiracao
durante o sono, quase sempre
associadas a roncopatia
(ressonar). A maioria s6

se apercebe porque sente
excesso de sono durante o dia
e tem despertares nocturnos
recorrentes, por vezes com
sensacao de asfixia. Outro
sintoma ¢é a fadiga diurna e
diminuicao da concentracao.
A hipoventilacao traduz-se

na incapacidade de uma
respiracao eficaz para oxigenar
adequadamente o sangue.

0 excesso de peso sobre o térax

aumenta o esforco de respirar
e diminui os movimentos
respiratorios. Ambas as

situacoes tém um ponto comum:
deficiente oxigenacao do sangue,

com consequéncias ao nivel
da memoboria, concentracdo ou
impoténcia sexual. A hiper-
sonoléncia diurna afecta a vida
familiar, social e profissional.
Esta na origem de multiplos
acidentes de viacao: estes
doentes tém sete vezes mais
acidentes rodoviarios.

No aparelho cardiovascular
verifica-se subida da tensao
arterial e arritmias que podem
levar a acidentes isquémicos

do coracdo e do cérebro,

por vezes fatais. Estes doentes
tém maior probabilidade de
morte sUbita, sobretudo
durante o sono.

Outra situacdo ligada a
obesidade é a asma bronquica.
A Organizacao Mundial de Saude
(OMS]) estima que a doenca
afecte 200 milhdes de pessoas
no mundo. Recentemente tem
sido individualizada uma forma
de asma mais grave, associada
a obesidade. Afecta sobretudo
as mulheres e é mais dificil

de controlar.

Tem-se registado um maior
numero de casos de pneumonia
em obesos com gripe. Esta
situacao levou a Direccao-Geral
da Saude a incluir os obesos
nos grupos de risco para a
vacina da gripe.

No tempo dos nossos avds,

a gordura era sinénimo de
formosura. Hoje vemo-la como
sindnimo de doenca.

Se tem peso a mais, estd na
altura de o reduzir. Se nao

o consegue fazer sozinho,

nao desista e peca ajuda.

Vai ver que vai conseguir. e
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/// Pediatria para todos

D.R.

Todas as familias tém habitos,
tradicoes e uma identidade
comum. Faz sentido tentar
manté-las e passa-las de
geracao em geracao, pois
isso perpetua as memorias

e o sentimento de pertenca

ao grupo mais importante:

a familia.

Desde o nascimento,
convivemos com rotinas
familiares. Os melhores
exemplos sao as festas de
familia, em que tudo decorre
de forma quase ensaiada.
Sabe-se o que cada um vai

Hugo Rodrigues Pediatra

cozinhar ou preparar,

quem vai animar o serao,
quem vai dizer as piadas e
quem vai ficar com sono mais
cedo. Isto fomenta o espirito
de unido entre todos e
promove a expectativa de

ser assim na festa seguinte.
Para as criancas, este aspecto
é muito importante, porque

a previsibilidade da-lhes
seguranca. Permite-lhes
encontrar o espa¢o nessa
dindmica. Mesmo em siléncio
e de forma discreta, vao
aprender a observar os
elementos da familia, imitando
aqueles com quem mais se
identificam. Rapidamente
passam a desempenhar um
papel nesses momentos,

fazendo-as sentir-se especiais.

Esta sensacao contribui
para o desenvolvimento da

auto-estima e da confianca.
Outro ponto importante é

a passagem de testemunho
entre geracoes. E fundamental
e s6 se consegue através do
convivio com as pessoas mais
velhas. As festas familiares
desempenham um papel
importantissimo nesse campo.
Os papéis vao sendo
reformulados, com a entrada
de novos elementos na familia
e a saida de outros. E assim
que os principios se
reformulam e reconstroem.

E os valores familiares
perpetuam-se no tempo.



INTRODUCAO
DOS SOLIDOS

[Céu Fernandes]

0 meu bebé tem cinco meses
e comecou a sopa mas

nao sei qual a melhor ordem
de introducao dos legumes.
Tem alguma tabela ou lista
que me possa ajudar?

E as papas, quando

posso introduzir?

E em que horario devo dar?
Em relacao aos legumes,
nao existe propriamente
uma regra rigida. Na
verdade, pode ir incluindo
todos com excepcao do
nabo, nabica, espinafre,
beterraba e aipo. A partir
dos sete meses pode passar
a fazer duas sopas por dia.
As papas também podem
ser introduzidas nessa
idade, de manha, a meio da
tarde ou a noite, consoante
o que for mais funcional em
termos familiares.

DOR DE BARRIGA

[Maria Rato]

A minha filha queixa-se
muito de dor de barriga
e tem medo de vomitar.
Esta a comer muito
pouco e até tem olheiras.
Ja anda ha uns meses
assim. As vezes tem
vomitos mas nao vomita.
Ja foi desparasitada
mas continua na mesma.
Se ja anda assim ha uns
meses é melhor ser
observada em consulta,
para se tentar perceber
a causa. E também muito
importante controlar

0 peso, para ver se esta

a emagrecer devido a
recusa em comer.

De qualquer forma,

faz algum sentido
experimentar trocar

o leite para um sem
lactose, para ver se
melhora.

JOSE CARDOSO



Bebés Sauda

Siga-nos em:
www.bebessauda.pt

Momentos em familia sdo melhores do que os presentes.

Texto de Irina Fernandes

Comprar presentes, fazer refeicoes e doces
tradicionais, e continuar a cuidar dos filhos
pode ser um desafio exaustivo para qualquer
pai ou mae.

Para evitar cansaco acumulado ou cabelos
em pé, a psicéloga clinica Mariana Cordeiro
Ferreira aconselha os pais, em primeiro lugar,
a fugir do stress de natais anteriores.

«Devem reflectir e identificar aquilo que nao
correu bem em anos anteriores. E, claro,

é proibido repetir os erros».

Familias e festas perfeitas nao existem.
«E importante adequar as expectativas com

que partimos para o Natal. Nada na vida
é perfeito, nenhum Natal é perfeito, e nds
nao somos pais perfeitos», adverte

a psicoterapeuta do Centro do Bebé,

em Lisboa.

Em dia de casa cheia, dedicar tempo e atencao
a0s mais novos é - e serd sempre - «o melhor
presente» que os pais podem dar. «Se formos
as memborias da nossa infancia, lembramo-nos
principalmente de estar a celebrar o Natal com
a familia», sublinha Mariana Cordeiro Ferreira.

Oferecer os tao desejados brinquedos nao deve
ser o principal objectivo dos pais, até porque



«as criancas brincam cinco minutos e depois
esquecem», reforca a psicologa.

Ja os momentos de partilha familiar, esses
sim, devem ser valorizados. Preparar bolachas
de Natal com a ajuda das criancas ou fazer
jogos onde «todos participam» podem ajudar
os pais a fintar birras e discussdes. «0s jogos,
por exemplo, dao aos pais a oportunidade de

parar e viver o momento presente com
os filhos», aponta.

Mariana Cordeiro Ferreira deixa uma ultima
mensagem: «Sejamos ou ndo catodlicos, o Natal
é representado pelo presépio, aimagem de
uma familia que teve um bebé numa gruta onde
todos se agueceram uns aos outros. Pois entao,
inspirem-se nesta imagem!».

0 Natal dos Bebés Sauda
em 2017

ALEXANDRE VAZ

JORGE FIRMINO



/// Familia

Marta Xavier Cuntim
Psicologa clinica

O Natal é um tempo de partilha
em familia, especialmente
com os mais velhos. Todos os
anos ouvimos casos de idosos
deixados nos hospitais, com
contactos de familia falsos.
Outros ficam em casa sozinhos
porque os filhos nao tém

disponibilidade para os ir buscar.

Ou por outra desculpa qualquer.

Cabe a familia valorizar os
mais velhos pela experiéncia e
sabedoria. Na China e no Japao,

a velhice é sindnimo de respeito.
Os japoneses consultam sempre

0s anciaos antes de tomarem
decisoes importantes.
Podemos estar mais atentos,
comecando por:

Escutar o que tém para dizer.
Convida-los a participar nas

conversas, ouvir as estérias
de juventude.

Nao os deixar sozinhos ou
com a sensacao de serem

um estorvo.

Deixa-los ajudar, dentro das

possibilidades. Ninguém gosta

de se sentirinutil.

Zelar pelo bem-estar fisico
e emocional. Fazer passeios,
voluntariar-se para levar a
actividade fisica. Ajudar a
criar uma rotina de vida
saudavel e activa.

Fazer actividades em conjunto,

apanhar sol.

Deixar que os netos passem
tempo com eles e lhes

expliguem algumas aplicacoes

do mundo digital.

Se gostarem, dar um animal
de companhia que imponha
rotinas obrigatorias como
sair a rua (no caso de caes),
comprar comida e dar de
comer. E ainda ganham em
companhia.

E natural que a idade traga
alguma tristeza. Enquanto
emocao primaria, a tristeza
caracteriza-se por ser
adaptativa. E importante

nao confundir tristeza com

depressao, condicao clinica
dependente de diagndstico.
Alguns sinais de alerta sao:

Pensamentos negativos:
mudancas no estado de
espirito, aparecimento
repentino de ideias negativas,
tristes, ou mesmo de suicidio.

Cansaco extremo: pode ser
confundido com a idade.
Se for repentino e impactar
com as tarefas normais.

Alteracoes no padrao
alimentar: perda de apetite
e emagrecimento extremo.

Perda de interesse: menos
entusiasmo por actividades
favoritas e apatia.

Alteracoes no padrao de
sono: dificuldade em dormir,
insdnias.

Abuso de substancias:
aumento do consumo de
alcool, medicacao - ou outras
substancias quimicas.

Isolamento: necessidade
excessiva de ficar sozinho,
faltar a compromissos
familiares importantes.
Nao querer ser incomodado
nem falar com ninguém.
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/// Familia

Rita Antunes
Psicdloga educacional

Fique com algumas sugestoes
para preparar presentes,
jogos e brincadeiras, antes

e depois do Natal:

Recupere receitas e tradicoes
de familia ou descubra as de
outras culturas. Sabia que,

em Mocambique, Dezembro é

0 més mais quente do ano, e

as criancas costumam pintar
arvores de Natal e pendura-las
nas igrejas? Para a etnia cigana,
a festa do Natal pode durar
cinco dias. A religiao muculmana
nao comemora esta data.

Inove nos enfeites da arvore
de Natal. Represente a familia,
desejos e pensamentos
positivos para o ano seguinte.
Como? Desenhe e recorte
varias formas -bolas, estrelas,
coracoes. Desenhe, pinte ou
escreva objectivos para 2019.

Pode também assinalar os
melhores momentos de 2018.

Construa presentes
personalizados para os
familiares mais proximos. Crie
365 mensagens e coloque-as
dentro de um “pote magico”. Vai
ver que terd um momento diario
de positividade e inspiracao.

Construa a “caixa das coisas
boas”: use 365 cartoes em
branco para preencher

por quem mais gosta. Assim,
pode recorrer aos cartoes

nos dias menos bons, ou
coleccionar os momentos
especiais até ao proximo Natal.

Tendo em conta o gosto das
criancas pelas tecnologias,

pode aproveitar para criar
um album de fotos de familia
sobre as tradicoes da época.
As fotos podem ser
acompanhadas de textos
realizados pelas criancas ou
pelas receitas de familia.
Este album podera ser lido

e relido em conjunto,
promovendo também

a leitura.

Na noite e ceia de Natal,
pode construir uma

historia partilhada, “ora
escrevo eu, ora escreves tu”,
criar um conto magico sobre
o Natal ou sobre

outro tema a escolha.

A histéria pode transformar-
-se numa encenacao para
apresentar aos familiares

e amigos. Esta serd uma
forma de adultos e criancas
experienciarem momentos
de descontracao e
construirem recordacoes
inesqueciveis.
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Vitalidade

/// Nutrigdo

Duas receitas
da Lapénia

O Pai Natal oferece sabor e saude.

Bernardo André
Nutricionista

Estou completamente de
acordo com a restricao no
consumo de acucar. Mas nao
na altura do Natal. Devemos
€ ser conscienciosos no
consumo. Nao restringir
totalmente. O que nos engorda
nao é o que ingerimos entre
o Natal e o Ano Novo, mas
entre o Ano Novo e o Natal.
Devemos ter a consciéncia
de que o controlo do peso

é um trabalho constante,
365 dias por ano e nao nos
15 das férias escolares.

Devemos deixar as criancas
comer e degustar o nosso
patrimdnio gastrondmico,
mas sempre de forma
consciente e regrada.

Ha algumas estratégias para
controlar o consumo de acucar:

usar um prato de sobremesa
com doses pequenas dos
doces. Provar um de cada
vez, sem repetir e sem encher
demasiado o prato. Dividir

a prova dos doces entre a

ceia e o almoco. Apds as
refeicdes, reunir a familia e
caminhar pelo menos uma
hora para queimar o excessivo
consumo energético.

Se for praticante de exercicio
fisico, ndo suspenda a pratica
nesta altura.

O importante é controlar

e reduzir ao maximo o
consumo de doces durante
0 ano, pois é esse consumo
cronico que eleva Portugal
ao grupo de paises com
maiores taxas de obesidade,
diabetes e hipertensao
arterial.



Arroz doce soft

100 g de arroz integral 1 ovo inteiro, tamanho L

600 ml de agua 50 g de amido de milho ' b
100 g de proteina em p9, 1 pau de canela

com sabor a baunilha Canela em p6 q.b.

100 g de claras de ovo Raspas de limao q.b.

Cozer o arroz com o pau de canela e as raspas de limao.

Deixe o arroz cozido repousar e terminar a cozedura (o
arroz integral demora mais tempo a cozer).

Enquanto isso, adicione noutra panela a quantidade de
agua indicada, a proteina em p9, as claras de ovo, 0 ovo

- & inteiro e 0 amido de milho. Misture bem com a ajuda de

um misturador manual. Quando obtiver uma consisténcia
ligeiramente firme e densa, adicione o arroz e misture tudo
novamente até obter uma mistura homogénea.

Distribua a mistura em pequenas tacas e polvilhe com
canela.

Rabanadas no forno

Pao fatiado, de preferéncia 3 ovos, tamanho L

com varios dias Paus de canela
§ 1 litro de leite vegetal sem Xarope de agave q.b.
4 % Sy adicao de acucar, Cascas de limao, a gosto

de preferéncia Canela em p6 q.b.

Coloque numa taca grande a bebida vegetal, as cascas de limao
e os paus de canela.

Mergulhe as fatias de pao na mistura e deixe repousar entre
quatro a seis horas.

Pré-aqueca o forno a 180° - 200°.
Bata os ovos com o xarope de agave e a canela em pd.

Apoés a mistura feita, passe as fatias de pao pelo ovo (pode ser
pincelado em vez de mergulhado) e coloque num tabuleiro ao
forno até ganhar um tom dourado.

Por fim, retire do forno e polvilhe com canela.

Ninguém vai dar pela falta do acucar.
Bom Natal



Vitalidade

O crémio refreia excessos de docgaria.

Sandra Coelho
Farmacéutica

Rabanadas, arroz
doce, sonhos, bolo-

m -rei, filhoses, coscordes,

sao alguns dos doces da
epoca Para ajudar a resistir
as tentacdes natalicias ou a
minimizar estragos, existem
suplementos alimentares de

crémio. Os suplementos sao
utilizados quando os alimentos
nao nos fornecem todos os
nutrientes (minerais, vitaminas,
aminoacidos) nas quantidades
necessarias.

O crémio é um mineral
essencial que melhora a eficacia
da insulina na regulacao dos
niveis de aculcar no sangue

e tem como consequéncia a
reducao do desejo de comer
doces. Também influencia

o metabolismo de absorcao
dos hidratos de carbono,
gorduras e proteinas, ajudando
na perda de peso.

Varias investigacoes sugerem
a capacidade do crémio em
regular as concentracoes de
aclcar no sangue. Pode ajudar
a promover o controlo da
diabetes e a diminuir o risco de
doencas crénicas em pessoas
com obesidade.

Cereais integrais, brdcolos
e espinafres, batatas-doces,
macas, bananas e carne sao
alguns alimentos ricos em
cromio.

Segundo a Organizacao Mundial
de Saude, a ingestao de
125-200 microgramas por dia,
para além da dieta habitual,
melhora o controlo da glicemia
(aclcar no sangue).

Os doentes diabéticos devem
ser acompanhados na toma

destes suplementos, uma vez
que podem reduzir ou alterar
as necessidades em insulina.
Nestes casos, é sempre
aconselhavel consultar
0 seu médico de familia
ou o farmacéutico.
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/// Cultura Satida

Um livro éo
melhor presente

Richard Zimler tem um novo romance
e uma segunda vida de aventuras em Portugal.

Texto de Carina Machado
Fotografias de Pedro Loureiro

Richard Zimler lancou um novo
romance. “Os Dez Espelhos de
Benjamin Zarco" é o seu

11.° livro. O quinto do ciclo
sefardita que o autor luso-
-americano iniciou em 1996,
com a publicacdo de “0 Ultimo
Cabalista de Lisboa”. Numa
conversa em casa, conta

que se trata de historias
independentes, que apenas
tém em comum o facto de as
personagens serem elementos
da familia judaico-portuguesa
Zarco. «Cada livro é diferente.
Nao quero repetir aquilo que
ja fiz», afirma.

Atrama de "Os Dez Espelhos
de Benjamin Zarco” decorre em
torno da vida de dois primos,
Benni e Shelly, sobreviventes

do Holocausto que se recusam
a falar desse passado. «E uma
histdria sobre as relacdes que
mantém, com as esposas, 0s
filhos, os amigos. E de como
as relacoes sao afectadas
pelo sofrimento que viveram
em criancas». No fundo, diz,
«&é um exercicio sobre o modo
como transmitimos 0s nossos
traumas aos outros, apesar da
vontade de nao o fazermos».

O autor confessa ser seduzido
pelos temas incomodos e
assume uma certa voracidade
pela exposicao «daquilo que
outros prefeririam branquear
ou esquecer». Foi ele quem
recuperou do esquecimento,
no primeiro romance,

o massacre lisboeta.

Em 1506, dois mil cristaos-
-novos foram perseguidos

e queimados no Rossio.
«0rgulho-me de ter resgatado
a memoria destas pessoas.
Mas nao o fiz por algum rasgo
de santidade ou sentido de
missao. Faz parte da minha
personalidade subversiva»,
garante. «Sinto prazer em
poder recontar a Histéria

na perspectiva dos vencidos

e oprimidos». -

«Sinto prazer

em poder recontar
a Histéria na
perspectiva

dos vencidos

e oprimidos»



Encontrou os primos

Zarco, como sempre
aconteceu, nas vastas
pesquisas que desenvolve.
Neste caso, o objecto de
atencao era o gueto judaico
de Varsdvia. «Estudo muito,
faco muita investigacao,

e é desse trabalho que,
inesperadamente, surgem
as personagens», relata.
Descreve o processo como
algo quase magico. «Sei que
isto pode soar um bocado
californiano, mas realmente
parece que estou a canalizar
vibracoes do proprio
universo».

A escrita é espaco de exorcismo
pessoal das préprias vivéncias,
e os traumas das personagens
alimentam-se também das
experiéncias do autor.

Richard Zimler nasceu em
Roslyn Heights, um suburbio
de Nova lorque, em 1956.

E o terceiro filho de uma familia
judaica disfuncional. A mae,
cientista proeminente, entrou
em depressao clinica quando
ele tinha dez anos. «Temi
muitas vezes chegar da escola
e encontra-la morta», confessa.
O pai, publicitario nova-iorquino
de sucesso, era uma pessoa

«O Richard de antes
janao existe. Em
Portugal tornei-me
outra pessoa»

amarga, emocional e fisicamente
violenta. «Quando estava a
preparar o romance “Sentinela”,
onde falo do abuso de dois
irmaos, foi-me muito facil criar
uma casa com uma atmosfera
de terror», recorda o escritor.

Nunca foi préximo do irmao
mais velho. Com o do meio, >
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s6 em adultos foram capazes
de desenvolver uma decisiva
amizade. «Ele era trocado

na escola pelos tiques
homossexuais e tinha uma
relacdo péssima com o meu
pai. Descarregava em mim».

Richard fugia. Passava os dias
narua, entre a escola e os
jogos de basquetebol com os
amigos. Em casa, escondia-se
no quarto onde a mae guardava
os livros. Leu muito sobre
muita coisa. Nesse quarto
nasceu a ideia para aquela que
viria a ser asua primeira obra,
hoje traduzida em 23 linguas.

Formou-se em Religiao
Comparada e em Jornalismo.
No estagio na agéncia

United Press, em Paris, fez

a cobertura da morte da
princesa Grace, do Mdnaco.
Editou revistas, trabalhou como
jornalista freelancer, publicou
os primeiros contos. Conheceu
o homem com quem partilha

a vida ha mais de 40 anos.

Ha 28 mudou-se para Portugal,
depois da morte do irmao

do meio nas garras da sida,
processo penoso que 0 marcou
profundamente. Quase lhe
secou a sede de viver.

Precisou de atravessar um
oceano para renascer. Pediu

a nacionalidade portuguesa e
comecou uma segunda vida.
«0 Richard de antes ja nao
existe. Em Portugal

tornei-me outra pessoa». e

«Os meus leitores
mais fiéis em
todo o mundo sao
portugueses»

«Quero poder participar
na sociedade»

Richard Zimler explica por que quis ser portugués.

Revista Satda (RS): Como foi
a sua adaptacao a Portugal?
Richard Zimler (RZ): Foi
dificil. Tive de aprender

uma nova lingua, tive de me
adaptar a um novo modo de
pensamento. A mentalidade
americana é diferente.

Os EUA sao um pais muito
informal. Cinco minutos
depois de conhecer um
americano ele ja esta a falar
do divorcio, do filho drogado,
do tecto da casa que esta

a cair. Um portugués em
1990, quando cheguei, nunca
falava da vida privada. Falava
de arte, filosofia, desporto,
temas que nao me permitem
estabelecer amizades
profundas e duradouras
com alguém. Levei anos a
conseguir bons amigos.

RS: Porque é que quis ser
portugués?

RZ: Porque vivo ca. Estou

ca ha 28 anos e quero poder
participar na sociedade,
exprimir a minha opiniao, votar.

RS: Diz que renasceu aqui.
Porqué?

RZ: Tudo na minha vida
mudou. Aprendi a dar aulas
ca. Comecei a escrever
romances ca. “0 Ultimo
Cabalista de Lisboa” foi
publicado pela primeira
vez em Portugal, depois

de ter sido rejeitado por

24 editoras americanas.

Os meus leitores mais

fiéis em todo o mundo sao
portugueses. Além disso,
estou intimamente ligado
as paisagens, a comida, a
lingua. Em Portugal tornei-
-me realmente outra pessoa.
Sou alguém mais rico, mais
confiante, mais inteligente,
mais sensivel.
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/// Satda convida

O vinho
nasce
da pedra

A ilha do Pico é patriménio da
UNESCO desde 2004.

Texto de Irina Fernandes

Fotografias de Miguel Ribeiro Fernandes

No horizonte, nuvens esguias
dancam a volta da montanha do
Pico. O dia esta cinzento e sé as
aves marinhas se fazem ouvir.
No Lajido da Criacao Velha, a
paisagem é labirintica. Muros
de pedras negras, empilhados
meticulosamente, dao forma

a currais. Aqui, todos os anos,
acontece o inesperado: do chao
de pedra basaltica nascem
folhas de videira.

A histéria das vinhas da ilha do
Pico remonta a 1427, quando os
primeiros povoadores chegaram
ao arquipélago dos Acores.

Frei Pedro Gigante, paroco

da primeira comunidade, é
identificado como mentor do
cultivo das primeiras videiras,
no final do séc. XV.

Farmacéutica ha 11 anos

na Farmacia Picoense, em

Sao Roque do Pico, Susana
Vasconcelos sorri ao falar dos
vinhos da ilha, ou nao fosse ela
acoriana. «A frescura da acidez
aliada ao sal que o mar traz,

e a estas uvas Unicas tornam

o vinho altamente gastrondmico.
Principalmente acompanhando
pratos de mar». -







40 @ Boa-disposicdo

Do Moinho do Frade avista-se a ilha do Faial e os ilhéus da Madalena

Em 2004, a UNESCO identificou
a paisagem da Cultura da
Vinha do Pico como Patrimdnio
da Humanidade. A certificacao
€ um reconhecimento a

beleza e riqueza geoldgica

do lugar, e ao trabalho arduo
do povo picoense que

desafiou a infertilidade

dos solos.

...Ali, nas chas de beira-mar,
quase nem existia amostra
de terra

(.)

descrevia o escritor acoriano
Dias de Melo, no romance
"Pedras Negras”, em 1964.

Logo as primeiras colheitas,
o verdelho do Pico ganhou
fama internacional,
nomeadamente em Inglaterra
e no Vaticano. Na Russia ha
referéncias historicas a ter
sido degustado na mesa dos
czares. A riqueza vitivinicola
dailha estende-se também
aos licores, como os de funcho
ou os de tangerina.

Jadem 1926, o escritor
portugués Raul Brandao
mostrava-se rendido ao vinho do
Pico, dedicando-lhe elogios no
livro “As Ilhas Desconhecidas™

[.)

...Avinha tem fama no mundo.

O vinho branco do Pico, feito
de verdelho e criado na lava,

é um liquido com um pique
amargo, cor de ambar

e que parece fogo.

[.)

Ainda no Lajido da Criacao
Velha, Susana Vasconcelos
sobe ao Moinho do Frade.

Da varanda avista-se os
currais de vinha, a Montanha
do Pico, a Norte; a ilha do Faial
e ainda os ilhéus da Madalena,
a Oeste. «E um lugar muito
simbélico aqui na ilha», solta
enternecida enquanto aprecia
avista. Natural da ilha das
Flores, Susana é o rosto de
uma geracao que, embora
tivesse estudado ou vivido

no continente, escolheu fazer
vida na ilha. «Aqui ha mais
tranquilidade. E as pessoas

A producao

de vinho na ilha
do Pico remonta
a 1427

s30 muito simpaticas», elogia
a profissional licenciada pela
Faculdade de Farmacia da
Universidade de Lisboa.

Com uma area emersa de

447 km?, ailha do Pico tem um
perimetro costeiro de 126 km

e alcanca altitude maxima no
Piguinho (2.351 m), na Montanha
do Pico. Encontra-se dividida em
17 freguesias agrupadas em trés
concelhos: Madalena, Lajes do
Pico e Sao Roque do Pico.

A poucos metros dos currais de
vinha fica um lugar «imperdivel»
para quem gosta de estar junto
ao mar. Talhadas na pedra
natural, as rola-pipas trazem
curiosos ao local a qualquer
hora do dia. «E incrivel como
estas marcas ainda perduram
na rocha, ndo é?», lanca a
farmacéutica referindo-se as >
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Montanha do Pico, o ponto
mais alto de Portugal

Ailha do Pico tem perimetro
costeiro de 126 km

Arte baleeira, no Museu dos
Baleeiros

Queijo do Pico

Bote baleeiro, no Museu
da IndUstria Baleeira

Farmacéutica Susana Vasconcelos
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rampas criadas para facilitar o
transporte das pipas de vinho
para a ilha do Faial.

A cada movimento dado, de
carroou a pé, Susanadaa
conhecer os recantos da ilha
como se ali passeasse pela
primeira vez. «Seique ja disse
isto, mas a ilha é muito bonita».

Varias catastrofes naturais
(erupcdes vulcénicas, sismos

e ciclones) marcaram
profundamente a vida dos
picarotos. Destruido o sustento
da terra, muitos homens
emigraram para os Estados
Unidos da América.

A meio do séc. XIX, a caca a
baleia intensificou-se. «Avila
das Lajes do Pico foi e sempre
sera terra baleeira». Com o
passar dos anos, a caca a baleia
tornou-se simbolo de identidade
da comunidade, que ainda hoje
acarinha os herdis que, no
passado, capturaram grandes
cetaceos.

...N&o se consegue explicar porqué,
mas é dos ilhéus que saem os
melhores cacadores de baleias

(..)

elogiava o escritor Herman
Melville, na obra “Moby Dick”,
em 1851.

Todos os anos, em Agosto,

a Semana dos Baleeiros

faz homenagem a este
patrimonio. Faz-se regatas de
botes baleeiros e cerimdnias
religiosas em honra de Nossa
Senhora de Lourdes.

Baleias-de-bossas e cachalotes
eram sujeitos a processos de

transformacao para extraccao
do 6leo. Jd em 1955 a industria
exportava 6leos, farinhas

e ambar, secrecdo biliar

da baleia.

Para Susana Vasconcelos,

0 Museu dos Baleeiros -
onde a evolucdo historica é
reconstituida - «é um museu
Unico em Portugal e um

dos poucos da Europa com
tamanho acervo».

Os mais curiosos sobre a caca

a baleia ndo devem perder uma
visita a vila de Sao Roque do
Pico, detentora da marca Capital
do Turismo Rural, desde 2013.
Aqui fica o Museu da IndUstria
Baleeira. «Neste museu é
possivel conhecer toda a histdria
relacionada com o arrastare
desmanchar da baleia», explica
a farmacéutica, que ali reside.

Sentada num banco no jardim
da sede do Servico Florestal
do Pico, Susana volta a exibir o
mesmo sorriso puro. E lembra
que a «ilha cinzenta», de Raul
Brandao, é terra de muitos
encantos. Da Montanha do
Pico a observacdo de baleias

e golfinhos, sem esquecer as
paisagens que misturam verde,
0 azul do mar e o negro das
rochas.

«Numas proximas férias
lembrem-se de que vale
muito a pena visitar os Acores
e, principalmente, a nossa
ilha do Pico!». e

Do séc. XIX aos dias
de hoje, a caca

a baleia é simbolo
cultural da ilha

Continue a ler em:

www.revistasauda.pt

e [lha do Pico: da Cultura
da Vinha a gastronomia

« Oleo de cachalote e a inddstria
farmacéutica

VEJA TAMBEM 0S VIDEOS

Bula

Aqua Acores - observacdo
de cetaceos

R. Manuel Paulino de Azevedo
e Castro, Lajes do Pico

T. 292 672 009

Centro de Interpretac¢do
da Paisagem da Cultura da
Vinha da Ilha do Pico

R. do Lajido, Santa Luzia

S. Roque do Pico

T. 965 896 313

Montanha do Pico
T. 292 207 395

Museu dos Baleeiros
R. dos Baleeiros, 13
Lajes do Pico

T. 292 679 340

Museu da Industria Baleeira
R. do Pocgo, Sao Roque
T. 292 642 096

Parque Natural da Ilha
do Pico

R. do Lajido,Santa Luzia
S. Roque do Pico

T. 292 207 375

Restaurante O Ancoradouro
R. Jodo Lima Whitton da Terra,
Areia Larga, Madalena

T. 292 623 490
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Gama Klorane Bebé  VitaCé®
Comprimidos

Na compra de um dos seguintes produtos da gama Na compra de uma embalagem de VitaCé
Klorane bebé Comprimidos 30un
CNP Varios CNP 7341818

VITAC S

FIEEILEN sauda @ VICEEILEN sauda @i

Validade: 1a 31 de Dezembro de 2018 Validade: 1 a 31 de Dezembro de 2018
Desconto valido para detentores de cartdo Sauda, nas Farmacias Portuguesas. . Desconto vélido para detentores de cartdo Salda, nas Farmacias Portuguesas.
Limitado a 5 utilizacées por cartao. Limitado a 5 utilizagcdes por cartdo.

Yperton®, Yper Babyrub
desempenho cerebral '

Na compra de uma embalagem de Yperton®, Na compra de uma embalagem de Babyrub
Yper desempenho cerebral :

CNP 7067835 © CNP7518936

BabyRU5

Cosmetico)
HIDRATANTE E CALMANTE
CONFORTO PARA BEBES

Contém axtrato do Aloe Vera e
fragrincie de alecrim
e lavanda

yperton
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Validade: 1a 31 de Dezembro de 2018 Validade: 1 a 31 de Dezembro de 2018
Desconto valido para detentores de cartdo Sauda, nas Farmacias Portuguesas. : Desconto vélido para detentores de cartdo Salda, nas Farmacias Portuguesas.
Limitado a 5 utilizacdes por cartao. Limitado a 5 utilizagcdes por cartdo.



V|taCe®
Comprimidos

Proteja-se contra os problemas de inverno com VitaCE
comprimidos.

Vitacé comprimidos foi especialmente formulado com Vitamina

C e Zinco, que contribuem para o normal funcionamento do
sistema imunitario e para a proteccao das células contra oxidacoes
indesejaveis. A sua formula combina o efeito da Vitamina C e do
Zinco com os beneficios da Equinacea e Inulina, contribuindo para
mais resisténcia aos desafios do dia-a-dia e manutencao da saude.

Vitacé é um SUPLEMENTO ALIMENTAR. Os suplementos alimentares nao
substituem uma dieta variada nem um estilo de vida saudavel. O efeito
benéfico é obtido com a toma diaria de um comprimido, a partir dos 12
anos, durante ou apds uma das principais refeicoes. Nao exceder a toma
recomendada. Nao deve ser utilizado em caso de hipersensibilidade ou
alergia a qualquer um dos seus constituintes. Manter fora da vista e do
alcance das criancas. Ler atentamente as instrucoes de utilizacdo no
interior da embalagem.

*SAUDALE120002%

Validade: 1a 31 de Dezembro 2018 CNP 7341818

VICKS BabyRub: aproveite ao maximo seus preciosos momentos
com o bebé. E bem sabido que o contato mae-bebé pode reduzir
o choro do bebé, o poder do toque tem sido conhecido por fazer
maravilhas em momentos de desconforto e irritacdo. E por isso
que a massagem tem sido usada ha tantos anos'. Os estudos
mostraram que o poder do toque pode ajudar no desenvolvimento
fisico e comportamental dos bebés?. Uma pesquisa recente revelou
que 92% das maes afirmam que o Vicks BabyRub ajuda o bebé a
relaxar®. Babyrub é um cosmético e esta indicado para bebés a
partir dos 6 meses. Aplicar massajando suavemente o bebé no
peito e abdomen para hidratar, descontrair e acalmar o bebé.
Composicao: Oleo de eucalipto, Aloé Vera, Oleo de Lavanda e Oleo
de Rosmaninho. Este produto € um cosmético.

1. Field, T. M. (1998). Massage therapy effects. American Psychologist, 53(12), 1270 2.
Field T, Harding J, Soliday B, Lasko D, Gonzalez N, Valdcon C. Touchmg in Infant, Toddler

I

mothers— 2016
Validade: 1a 31 de Dezembro 2018 CNP 7518936

Os cuidados naturais com Caléndula biolégica acalmam a pele do
bebé com toda a seguranca e o seu perfume relaxante, patenteado,
proporciona suavidade e serenidade.

Todas as formulas enxaguaveis sao biodegradaveis.

*SAUDALE120001%

Validade: 1a 31 de Dezembro 2018 CNP Varios

Yperton®, Yper
desempenho cerebral

Yperton® é um suplemento alimentar que contém extractos
naturais de Ginkgo biloba, rico em flavonéides de elevada
capacidade antioxidante, e Panax Ginseng, rico em
ginsendsidos com diferentes actividades a nivel do organismo.
Contém também vitamina B5, vitamina Bé, vitamina B12,
vitamina E, vitamina C, magnésio, ferro, zinco e iodo,
contribuindo para um melhor desempenho mental e

uma funcao cognitiva normal.
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*SAUDALE120003*

Validade: 1a 31 de Dezembro 2018 CNP 7067835



MentalAction®

Estimulantes Cerebrais%

Na compra de uma embalagem da gama MentalAction®

CNP Varios

2996

mentalAction®

sauda @,

Validade: 1 a 31 de Dezembro de 2018
Desconto valido para detentores de cartdo Salda, nas Farmacias Portuguesas.
Limitado a 5 utilizacdes por cartao.

vale sauda

Meritene Forca
e Vitalidade

Na compra de uma embalagem de Meritene Forca
e Vitalidade

CNP Varios

Meritene

»Nestle

#%" HealthScience

( + Farmécias
va l-e Sa u d a Sauda Portuguesas

Validade: 1 a 31 de Dezembro de 2018
Desconto valido para detentores de cartdo Sauda, nas Farmacias Portuguesas.
Limitado a 5 utilizacdes por cartao.

TENA Slip

Na compra de uma embalagem de TENA Slip

CNP Varios

sauda @

Validade: 1 a 31 de Dezembro de 2018
Desconto valido para detentores de cartdo Salda, nas Farmacias Portuguesas.
Limitado a 5 utilizacdes por cartao.

vale sauda

NANOPTIPRO 2,3 e 4

Na compra de uma embalagem de NAN OPTIPRO 2
(800g), NAN OPTIPRO 3 (800g) e NAN OPTIPRO 4 (800g)

o

CNP Varios
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Nestle. :
Comegar SauddveD

Viver Saudavel

vale sauda
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Validade: 1a 31 de Dezembro de 2018
Desconto vélido para detentores de cartdo Salda, nas Farmacias Portuguesas.
Limitado a 5 utilizagcdes por cartdo.




TENASlip

TENA Slip com ConfioAir™ é totalmente respiravel,
dermatologicamente testada e, por isso, promove uma pele saudavel.
TENA Slip utiliza materiais respiraveis em todo o produto,
permitindo a pele respirar e manter o seu clima natural.

Contém um ndcleo de rapida absorcdo que assegura proteccao
contra fugas, para um maior conforto e dignidade.

As bandas aderentes sao faceis de prender e ajustar,

para que tenha sempre um ajuste perfeito.

Todos os materiais sao dermatologicamente testados,

para assegurar uma pele saudavel.

*SAUDALE120006%

Validade: 1a 31 de Dezembro 2018 CNP Varios

NAN OPTIPRO 2 é um leite de transicao para lactentes a partir dos
6 meses de idade, agora com oligossacaridos de estrutura idéntica
aos encontrados no leite materno.

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

NAN OPTIPRO 4 é uma bebida lactea infantil - “leite de crescimento”
- para criancas a partir dos 12 meses de idade.

NAN OPTIPRO 2, NAN OPTIPRO 3 e NAN OPTIPRO 4 tém uma
tecnologia proteica Unica, a pensar na sadde futura do seu bebé.
Saiba mais em www.nestlebebe.pt.

Nota importante: O leite materno é o melhor alimento para o bebé. Antes de utilizar

uma formula infantil, consulte um profissional de saude. Nao acumulavel com outras
campanhas e promocdes. Limitado ao stock existente.

NAN OPTIPRO 2 (CNP 6502088)
NAN OPTIPRO 3 (CNP 7366054)
NAN OPTIPRO 4 (CNP 7374751)

*SAUDALE120008 %

Validade: 1 a 31 de Dezembro 2018 CNP Varios

MentalAction®
Estimulantes Cerebrais

MentalAction® é a nova gama de estimulantes cerebrais com
férmulas especialmente desenvolvidas para cada fase da vida.

A gama MentalAction sao SUPLEMENTOS ALIMENTARES. Os
suplementos alimentares nao substituem uma dieta variada
nem um estilo de vida saudavel. Manter fora da vista e do
alcance das criancas. O efeito benéfico é obtido com a toma de
um comprimido juntamente com uma capsula por dia, apds a
refeicdo principal. Nao exceder a toma recomendada. Nao tomar
em caso de alergia a algum ingrediente. Para mais informacoes
consultar a rotulagem.

*SAUDALE120005%

Validade: 1a 31 de Dezembro 2018 CNP Varios

Meritene Forca
e Vitalidade

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

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

Limitado ao stock existente. Ndo acumuldvel com outras promocdes em vigor.
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AJUDE-0S A CRESCER PREPARADOS

Ajude o seu bebé a construir a sua resiliéncia
deixando-o explorar o mundo.

Experiéncias novas podem trazer diferentes
desafios para o desenvolvimento dos bebés.

E por isso que temos vindo a inovar, traduzindo
a ciéncia mais recente em combinacdes Unicas
de ingredientes nos seus leites de transicao.
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Ajude-os a crescer preparados
Aptamil leite de transicdo
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Uma gama completa para o alivio da dor

REUMON Creme/Gel/Logdo (etofenamato) € um medicamento nao suijeito a receita médica. Esta indicado nas situacoes dolorosas localizadas do aparelho locomotor. Aplicar na pele
saudavel. Nao utilizar em criangas, gravidas, insuficientes renais ou doentes alérgicos a substancia ativa, ao acido flufenamico, ou a qualquer um dos excipientes, ou a outros
anti-inflamatérios ndo esteroides. Leia cuidadosamente o folheto informativo. Em caso de diivida, persisténcia ou aparecimento de outros sintomas consulte o seu médico ou
farmacéutico. Para mais informagdes devera contactar o titular da AIM: BIAL— Portela & C2, S.A. - A Av. da Siderurgia Nacional - 4745-457 S. Mamede do Coronado — Portugal ® NIPC

500220913 ® Nao comparticipado. DDVSAM180528.




