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/// Editorial

ABEM

Silvia Rodrigues

Farmacéutica, directora da Revista Saluda

No proximo dia 23 de Outubro
vai ouvir-se um tiro de

partida especial no Terreiro

do Paco. O leitor fica desde ja
calorosamente convidado para
dez quildmetros de corrida ou
cinco de caminhada, que a falta
de treino ndo sera factor de
exclusdo de ninguém. A beleza
da Corrida Montepio nao podia
ter traducao mais simples:

Corremos uns pelos outros.

Areceita das inscricoes,
este ano, vai favorecer
o Programa Abem,
que recorre ao
mesmo método
contraum
problema social
de pavorosa
dimensao.
Sabia que um
em cada cinco
portugueses
- repito, um
em cada

© PEDRO LOUREIRO

cinco - por falta de recursos
econdmicos ndo leva para

casa todos os medicamentos
receitados pelos médicos? Os
farmacéuticos comunitarios e
as suas equipas assistem a este

drama todos os dias e “resolvem”

discretamente muitos casos. S6
que, para acabar mesmo com a
discriminacao, sentiram que a
sociedade portuguesa precisava
de um instrumento igualmente
grande e verdadeiramente
poderoso. Porisso, ousaram
sonhar:

Abem: Rede Solidaria do
Medicamento.

0 Programa lancou
experiéncias-piloto no terreno
e ja ajuda milhares de pessoas.
Abem é um fundo solidario,
aberto a colaboracao de
qualquer empresa ou cidadao.
A leitora e o leitor, no dia-a-dia,
terdo acesso facilaum
mecanismo para ajudar de
forma eficaz quem passa por
dificuldades no seu bairro

ou aldeia. As instituicoes
particulares de solidariedade
social, com décadas de
trabalho e experiéncia no
terreno, garantirao a seleccao
dos beneficiarios. Essas
pessoas terao acesso aos
medicamentos, com toda a
discricao, nas suas farmacias

de sempre, sem precisarem
de recorrer a balcoes

para carenciados. Parece
impossivel?

Se as coisas sao inatingiveis... ora!
Né&o é motivo para ndo queré-las...
Que tristes os caminhos se nao fora
A mdgica presenca das estrelas!

Estes versos do poeta brasileiro
Mario Quintana sdo a melhor
resposta. Se o esforco, a
dedicacao e o trabalho sao
imprescindiveis, o sonho
comanda a vida. Se nao, veja-se
a histéria de Rui Massena.
Dezenas de anos de trabalho
diario fizeram dele um maestro
reconhecido. Contra toda

a probabilidade, a famaeo
prestigio ja ndo o faziam feliz.
Foi entao que se despiu de
medos, preconceitos e ditames
do meio artistico. Sozinho, ao
piano, fez magia. Partilhou
connosco as cancoes simples
que trazia guardadas no coracao
desde crianca. No ultimo disco,
Ensemble, hd uma chamada
“Abem”. Na nossa pagina de
Internet podera vé-lo a toca-la,
enguanto revela os sentimentos
que o inspiraram.

Como se nao bastasse, temos a
alegria de receber nestas paginas
Mafalda Ribeiro, prova irrefutavel
da verdade da poesia. ®



4 @ App Farmacias Portuguesas

A Farmacia
no seu

bolso

A nova App das Farmacias Portuguesas foi criada
para que tenha todos os servicos na ponta dos
dedos. De compras a alertas de medicamentos, de
artigos sobre satide e bem-estar ao localizador de
farmacias, esta é uma aplicacao muito pratica e
intuitiva, que depressa se vai tornar indispensavel
no seu dia-a-dia.

D @

LOJA ONLINE DADOS DE SAUDE CARTAO SAUDA

Com esta funcionalidade, pode O registo de dados biométricos Adira ao Cartdo Sauda e aceda
comprar os produtos de que efectuado na farmacia, como a todas as vantagens através
precisa directamente na App ou peso, pressao arterial, entre da App, comecando a acumular
reserva-los e pagar na farmacia  outros, pode ser enviado pontos de imediato.

da sua preferéncia quando os for  directamente paraa App, Também terd acesso a vales e
levantar. Pode também utilizar permitindo o acompanhamento promocoes exclusivas

os pontos do seu Cartdo Sauda da evolucao dos mesmos e saber  para detentores do cartao. >

e vales de descontos nas suas se estao dentro dos valores

compras. recomendados.



ALERTA
DE MEDICAMENTOS

Receba na App os Alertas de
Medicamentos que adquirir

na farmacia ou crie os seus
préprios alertas. Pode também
criar Planos de Tomas para os
seus familiares, com indicacao
da dosagem, duracao e
intervalos das tomas de cada
medicamento, e ainda partilhar
facilmente o histdrico de
medicacao com o seu médico.

Creme de pés

100 mi

800 Cou 120 pts. v

LOCALIZADOR
DE FARMACIAS

No Localizador pode seleccionar
a sua farmacia preferida para
realizar compras online, bem
como encontrar a farmacia mais
préxima da area onde esta.

Uma funcionalidade muito Gtil
quando se estd em viagem, por
exemplo.
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Ao

B

App Farmacias Portuguesas @

ENTREGA
AO DOMICILIO

Ao comprar através da App,
pode levantar os seus produtos
na farmacia que seleccionar
ou recebé-los comodamente
em casa ou na morada

que indicar.

Aqui podera efectuar o seu
registo ou fazer login para tirar
todo o partido da App e criar o
seu perfil pessoal.

B

SAUDEDEAaZ

Através da App terd acesso

a conteldos e artigos muito
Uteis, escritos por profissionais
de saude, que contemplam

as mais diversas tematicas,
tais como: beleza, bem-estar,
nutricdo e actividade fisica,
doencas cronicas, familia e
espaco animal. ¢

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

Disponivel em:

@ Appstore » Google play il EX wi tore

www.farmaciasportuguesas.pt
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/// Entrevista com Rui Massena

«Agora

SOUu eu»

Estudou musica como um atleta de alta competicao.
Fez-se maestro. Era uma estrela, mas trazia uma
guerra no coracao. Ganhou coragem. Subiu sozinho
ao palco e deixou brilhar as prdprias cancoes.

Texto de Carlos Enes
Fotografias de Pedro Loureiro

No seu primeiro disco,
apresenta a cancao D Day
como «Uma metafora para

o meu desembarque enquanto
compositor, uma longa guerra
comigo para definitivamente
assumir as minhas palavras».
0 que explica uma metafora
tao forte?

Uma vida inteira na musica
como intérprete, a aperfeicoar-
-me para ser criterioso,
rigoroso e capaz, de modo a
honrar e respeitar as palavras
que outros escreveram.

Mas, paralelamente e muito
escondido, havia um mundo
meu, também desde muito
cedo, que ficou sempre
apagado. No ensino artistico,
aquilo que te é estimulado é o
aperfeicoamento técnico com
vista a interpretacao.

Na minha opiniao, desde cedo
devia comecar o desenvolvimento
intuitivo da nossa proépria voz.

E como trepar a montanha por
um caminho pedregoso?

E. Avida artistica é bela mas
muito dura. E um bocadinho
como o desporto. E alta
competicao. Necessita de uma
grande abnegacao e muito tempo
de trabalho. H& um grau continuo
de exigéncia, sempre cada vez
maior. Aspiramos a perfeicao, a
execucao perfeita. Quando dei
conta, ao fim de tantos anos,
percebi que ja nao estava feliz sé
com isso.

E nasce ai o Rui Massena
compositor.

O compositor precisa
exactamente do contrario.

Precisa duma vivéncia muito
particular, de acreditar nas suas
proprias palavras, de acreditar
nos seus proprios impulsos, nao
os subjugar a ninguém. Precisa de
muito trabalho e exigéncia, mas
sobretudo de se compreender
bem a si proprio. De responder a
pergunta «0 que é que eu quero?»
- e nao «0 que é que os outros
querem de mim?».

Depois de anos de esforco

para dominar a linguagem das
sinfonias, essa escolha parece
dramatica.

Nunca se perde e estara sempre
comigo. Naquele momento, tu
assumes para ti que vais passar
a viver de acordo contigo, nao
com a perfeicao, mas entendendo
que as tuas imperfeicoes sao,
provavelmente, a tua perfeicao. >






Ou seja, as tuas imperfeicoes
resultam naquilo que tu és.

0 exercicio deixa de ser aspirar

a perfeicao, mas a que as coisas
te toquem, te facam bem e sejam
a tua voz no mundo.

A sua musica tem objectivos
emocionais?

Sim. A musica é vibracao.
Porisso alguns vibram mais do
que outros. A musica que eu faco
faz-me vibrar no momento da
composicao e quando a toco.

E é sempre esse processo.

A cada nova cancao.

0 que acha que levou tantas
pessoas a adquirirem mesmo
o disco, um gesto que ja nao é
muito habitual hoje em dia?
Acho que as pessoas gostam
e precisam de parar.

E a sociedade evoluiu a uma
velocidade que o Homem nao
consegue suportar. [pausal
Julgo que os meus discos
podem ser bons companheiros,

porque transmitem serenidade
e tranquilidade, a avaliar pelo
que me vao dizendo as pessoas.
E como ires ao ginasio fazer
pilates ou ioga, € um momento
em que paras o mundo.
Conto-lhe uma situacao curiosa:
quando eu cheguei a primeira
aula de pilates, a professora
estava a por uma musica
minha, chamada Meditacao,

no relaxamento final, mas nao
fazia ideia de que eu era

o compositor. Foi demais.

Eu nao consegui relaxar.

Centro Cultural de Belém, 2014.

A sala esta cheia, com um piano
no palco, vai tocar musica sua.
Como se sente?

A ferver. Cheio de vontade

de tocar. Vou tocar as minhas
cancoes!

Como olha paraisso agora?
Visto agora a distancia, acho que
fui corajoso, até um bocadinho
atrevido. Desfrutava de uma

plataforma consideravel de
sucesso e, de repente, foi
recomecar do zero e fazer o
percurso a partir dai. Entretanto,
a coisa cresceu a um ritmo
incrivel. Averdade é essa.
Desde ai até ao primeiro

lugar do top de vendas foi

tudo muito rapido. A equipa que
acreditou em mim é muito boa.
Apesar de estar sozinho em
palco, nos bastidores esta

uma grande equipa.
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Ansiedade?
Falta de sono?

'S ansio
€ emotivos Ii_geirsofzfS

Sedatif PC & S5°g=
UMA RESPOSTA  Sedatif p¢
AVIDADE HOJE

Bo ON '
& Boironportugal : = www.boiron.pt

NNOME DO MEDICAMENTO: SEDATIF PC, comprimidos. INFORMAGOES CLINICAS: Medicamento homeopético tradicionalmente utilizado em estados ansiosos e emotivos ligeiros: ansiedade, hipersensibilidade emocional e
irritabilidade, perturbagdes ligeiras do sono devido a esses estados, pessoas sob stress, criangas agitadas e pessoas idosas. POSOLOGIA E MODO DE ADMINISTRAGAO: Via oral. Adultos e criangas: dois comprimidos trés vezes ao dia.

Deixe derreter os comprimidos na boca. CONTRAINDICACOES: Hipersensibilidade as substéncias ativas ou a qualquer um dos excipientes de SEDATIF PC, comprimidos. ADVERTENCIAS E PRECAUGCOES ESPECIAIS DE UTILIZAGAQ: Para
inistrar. Doentes com problemas hereditdrios raros de intolerancia  frutose, mal absor¢do de glucose-galactose ou insuficiéncia de sacarase-

criangas até aos 6 anos: esmague o comprimido e dissolva-o em dgua antes de a

isomaltase nao devem tomar este medicamento. Doentes com problemas hereditrios raros de intolerdncia & galactose, deficiéncia de lactase, ou mal absorgao de glucose-galactose. INTERAGCOES MEDICAMENTOSAS E OUTRAS
FORMAS DE INTERAGAO: Nao aplicivel. FERTILIDADE, GRAVIDEZ E ALEITAMENTO: Ndo aplicével. Consulte o folheto informativo e a embalagem deste medicamento, antes de o utilizar. Em caso de divida ou persisténcia dos sintomas,
consulte o seu médico ou farmacéutico. Para mais informagdes devera contactar o titular da autorizacao de introdugdo no mercado. AIM - Registo n° 5670823 PRESS.SPCI0.SET16
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MIGUEL MENDES DA SILVA SOARES
ne0000000 00000

4+ de 6.000 Clientes Satisfeitos
4+ de 11.000 Utilizac6es com Poupanca para o Cliente

+ de 25.000 Prestadores para cuidar de si

Para saber mais informacoes ligue para



Vai ser assim nos coliseus?
Nos coliseus vai estar comigo
o meu “Ensemble”, 12 musicos
extraordinarios, num formato
em que o palco é no centro do
Coliseu. E uma arena. Sera

um concerto muito intimo.
Quero fazé-lo com a musica
dos dois albuns, o “Solo” e

o “Ensemble”, e ainda algumas
cancoes novas num outro
formato. Estou a preparar duas
noites que quero memoraveis
para mim e para as pessoas.
Eu também me quero exceder.
N3o é exceder. Quero... como

é que digo? Ultrapassar-me.

Como é que se equilibra

para além da musica?

Preciso de familia, sou uma
pessoa muito “de casa”, muito
"de familia”, muito ligado as
minhas raizes. Vejo muito cinema
e leio. Tento fazer desporto,
embora seja uma luta. A cadeira
do estddio tem um iman...

Mas faz um esforco?
Faco. Faco um esforco.

Gosta de sair?

Tenho muitos convites, mas vou
a poucas coisas. Gosto mais

de estar em casa com amigos,
gosto de relacdes genuinas.

E para para ouvir o mundo?
Paro. Paro para me ouvir a mim
e ao mundo, sim. O tempo de
mais qualidade que eu tenho é
o tempo de compor e tocar.
Lavo a alma. Porque é um
tempo em que ha siléncio e

o meu papel é ocupar esse
siléncio. O siléncio é um bem
precioso. Por exemplo,
muitas vezes ndo oico musica
no carro. Faco uma viagem
inteira do Porto a Lisboa

e nao oico musica.

Mas o siléncio pode ser tao
urbano? Na auto-estrada
ouve-se pelo menos o barulho
do motor...

Darius Milhaud, extraordinario
compositor francés que viveu
durante o século XX,
compunha de portas abertas.
«E exactamente por ter
barulho a volta que eu consigo
encontrar o siléncio», explicava
as pessoas do bairro dele, que
era muito movimentado.

Eu também preciso desse
siléncio. O ruido desordenado
afecta-me a concentracao e
perturba-me mas, em oposicao,
se for para o meio da natureza,
o siléncio durante demasiado
tempo passa a ter som.
Portanto, o ideal é a cidade,
com lugares de recolhimento.
0 meu estudio, por exemplo. >

capa QV:QO

Rui Massena dirigiu mais de 30
orquestras em 14 paises, e foi 0
programador de Guimaraes 2012 -
Capital Europeia da Cultura

«Paro. Paro para
me ouvir a mim
e ao mundo.

O tempo de mais
qualidade que
eutenhoéo
tempo de compor
e tocar. Lavo a
alma. Porque é
um tempo em
que ha siléncio
e o meu papel é
ocupar esse
siléncio»



TROQUE 0S
SEUS PONTOS
POR UM CHAMPO

o cartdo que faz bem

sauda 290

pontos
400ml

IE: rtuguesas www. farmaciaspor 5.pt p ontos

200ml

Aproveite os pontos do seu cartao Sauda
e dé o melhor da natureza aos seus cabelos.
Tire partido das vantagens do catalogo de pontos Sauda.

sauda
Portuguesas
o cartao que faz bem

Saiba tudo em farmaciasportuguesas.pt
Ou pela Linha Sauda 707 273 273



Rui Massena esta j& a preparar os concertos dos
coliseus de Lisboa e Porto, a 2 e 7 de Dezembro

Mesmo assim procurou, para
compor, algumas terras que
estdo associadas a natureza,
como Alfandega da Fé e Sintra.
Quando vou para um lugar
procuro ritmos de vida diferentes,
nao tem necessariamente a ver
com a natureza. O que me ajuda

é sair duma rotina para outra
rotina. A natureza é um templo

de beleza. Seduzem-me sempre
os seus perfumes.
Aluz é o meu guia. E a estrada.

Podemos concluir que o Rui
Massena compositor é mais

Rui Massena "ele proprio"?

Nao! Sao fases diferentes, é uma
mudanca. Durante toda a vida
senti e fui aquilo que fiz. Estamos
sempre a mudar e é fundamental
aceita-lo.

Nao aumentou a sua exposicao?
A exposicao pessoal sim, muito!
Agora, todas as palavras sao
minhas. Porque a orquestra
também é uma proteccao.

Estou mais nu, estou sem rede.
Agora sou eu, ndo é?






/// Heréis Satuda

A grande
mulher

Saude

Tem a doenca dos ossos de vidro, mas vontade
de ferro. Mafalda Ribeiro escolheu ser livre, apesar
da dor constante. Nenhum mal é maior do que ela.

Texto de Carina Machado
Fotografias de Pedro Loureiro

Ao longe parece uma crianca,
presa numa cadeira de rodas.
Mas basta um segundo olhar
para perceber a ilusao optica
criada pelos seus 97cm.
Acrescente-se um minuto

de conversa e descobrir-se-3,
nesta mulher de 33 anos,
uma gigante com nove metros
de altura ou mais.

Mafalda Ribeiro tem osteogénese
imperfeita, uma doenca
congénita rara provocada pela
falta de calcio nos ossos e um
colagénio (o “cimento” que os
suporta) altamente deficiente.

Foi a também conhecida como
doenca dos ossos de vidro que
lhe ditou a extrema fragilidade
fisica e moldou o corpo num

processo impiedosamente
doloroso, especialmente até

aos 14 anos de idade. Até entao,
sofreu mais de 90 fracturas.
«Tive uma infancia muito
dolorosa. Olho para as minhas
fotografias de aniversario, de
Natal, e tenho sempre ou um
braco partido ou uma perna
partida, ou os dois... Eu espirrava
e partia uma costela». Conta que,
por vezes, nem se apercebia de
que estava novamente partida,
de tao ciclico que era. Amae, a
quem os médicos na maternidade
secaram o leite porque a

filha, vaticinaram, iria durar
poucos dias, guardava-lhe as
radiografias. Eram ja perto de 90,
«mas deixou de as coleccionar

e deixamos de contar».

Pouco importa. Mafalda nasceu
assim e nunca soube o que seria
ser outra coisa. «Para mim,

é tao normal e natural ser
assim como ter a pele clara

ou os olhos esverdeados.

Esta sou eu». Soube desde muito
cedo que nao valia a pena tentar
agarrar-se as coisas e dar os
primeiros passos porque ia cair.
«Ninguém me disse

“N&o te ponhas em pé que cais”.
Foi qualquer coisa de inato,
como se tivesse um chip interno
que me ia programando para

o0 que podia e nao podia fazer».

Inspiradores, diz, sao aqueles
que, tendo nascido “normais”,
adquiriram uma deficiéncia. «E
deles que recolho licoes de vida. >




Ja "correu” uma mini-maratona:
«Se nao consigo fazerigual,
faco diferente, mas faco»

Tiveram de passar por uma
mudanca de paradigma.

Um acidente, a saida de um
coma, o que for, e é preciso
reaprender, literalmente, a
viver». J& ela - insiste, sempre
assim foi. «<Se agora desatasse
a andar, seria muito estranho.
Deixava de ser eu».

Aos 14 anos melhorou muito,
tornou-se menos fragil.
«Parece que, nas mulheres,
tem a ver com o aparecimento
da primeira menstruacao»,
explica. Averdade é que,

desde entao, estabilizou.

E ndo sendo a osteogénese
imperfeita uma doenca
degenerativa, «a minha
deficiéncia, hoje e desde ha
muitos anos, é so limitante:

sei que nao sou totalmente
autonoma, porque estou numa
cadeira de rodas». Mas, afirma,
«nunca tive vergonha de precisar
dos outros. E ter este tamanho é
uma vantagem incrivel, porque
torna a mobilidade mais facil».
A cadeira pode ter de ficar a porta,
mas ela vai sempre onde quer.

«Aprendi a saltar barreiras

ao colo dos outros. Nisso,

sou egoista. Ndo tenho tempo

a perder com lamentos e
reclamacoes». “Nao és capaz”
ou “ndo podes” sdo desafios: «Se
nao consigo igual, faco diferente,
mas faco». E é tanto o inesperado
que ja fez! J& “correu” uma mini-
-maratona, por exemplo. Queria
sentir a sensacao da velocidade,
do vento a bater-lhe na cara.

As deformacoes, evidentes,

«nao me chateiam minimamente».
0 comentario é feito de
passagem, olhando as pernas,
enquanto solta um queixume,
entre dentes, como se entre
parénteses: «Detesto usar
sapatos de salto alto!» Ri-se e

a gargalhada é contagiante.

E desconcertante! Mafalda tem
uma energia tao encantadora
que temos de nos esforcar para
ver o seu corpo diferente. Depois,
mais séria, atesta: «Jamais me
subjugaria ao sofrimento de

uma série de operacdes so para
tentar ter os bracos e as pernas
menos deformados.

Continuaria sem andar,
continuaria a fazer fracturas...
Ador ja vem a minha vida sem
eu a escolher».

H4a muito que nao “se parte”,
mas vive com a memoria acesa
das fracturas antigas, cortesia
da artrite psoriatica que lhe foi
diagnosticada com 18 anos.

«E uma heranca “fofinha”

do meu pai, que tem psoriase»,
diz, a brincar, confessando

que a doenca a obrigou a
reaprender a lidar com a dor.
«Sou mais paciente,
obriga-me a trabalhar a
espera». Os anti-inflamatdrios
sao agora os seus melhores
amigos. «Quando partimos

um osso, a dor é seca, mas
sabemos que a dada altura
chega ao fim. A dor da artrite

«Se agora desatasse
a andar, seria
muito estranho.
Deixava de ser eu»
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Vitacé, Vitacé Efervescente e Vitacé Infantil sdo suplementos alimentares. Os suplementos alimentares nao substituermn uma dieta variada nem um estilo de vida
saudavel. O efeito benéfico & obtido com a toma diria de 1 comprimido de Vitacé ou 1 comprimido de Vitacé Efervescente, a partir dos 12 anos, ou 5Sml (4-8:anos)
ou-10ml (9-13 anos) de Vitacé Infantil por criangas. Nao exceder a toma recomendada. Vitacé Infantil: recomendada protecao em individuos asmaticos e atopicos;
contém agticar e produtos apicolas. Os produtos nao devem ser utilizados em caso'de hipersensibilidade ou alergia a qualquerum dos seus constituintes.

Manter fora da vista e do alcance das criangas. Ler atentamente as instrugdes de utilizagao no interior da embalagem. Aprovado em setembro 2015.

* Fonte: HMR 2015
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Nasce uma nova forma de amor.

E a forma, ndo a magia do momento, que se altera.

Chicco introduz NaturalFeeling, a gama de biberdes com uma tetina revolucionaria
que garante a sucgdo correta e intuitiva, semelhante ao seio materno, transmitindo
serenidade ao bebé.

Inovadora. A tinica gama que apresenta uma tetina exclusiva inclinada, anti-colicas,
para uma alimentacdo tranquila.

Evolutiva. Trés biberdes desenvolvidos para acompanhar o crescimento do seu bebé.

Aprovada. Adaptacdo imediata por parte dos bebés*.

@ OBSERVATORIO
Q e CHICCO o

BABY RESEARCH CENTER onde ha um bebé

D G-

NaturalFeeling
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«Inspiradores sdo aqueles que nasceram “normais” mas adquiriram
uma deficiéncia. E deles que recolho licées de vida», afirma Mafalda

E uma moinha permanente,
que nunca fica a zeros e,
especialmente na mudanca do
tempo e com a humidade, faz-
-me compreender com nitidez a
linguagem do reumatismo».

A doenca comecou por se
manifestar nas articulacoes
dos tornozelos, mas a
inflamacao nao se fixou ai.

E mutante e migratéria.
Agora, por exemplo, ataca

um dedo da mao direita, que
se apresenta com o triplo do
tamanho e nao dobra.

«Mas vai voltar ao estado
normal, porque tenho tido
alguns cuidados». Menos
sorte teve um dos dedos da
outra mao: «Fui negligente

e acabou por se deformar e
nunca mais voltar ao lugar».
Hoje preocupa-se mais, nao
por questoes estéticas

- sublinha - mas porque precisa
dos dedos operacionais para
conseguir escrever. E escrever
é importante: ja editou um livro,
tem na calha um segundo.

Mafalda é jornalista de
formacao, mas curiosamente

a Unica altura em que exerceu
a profissao foi antes da
licenciatura. Ainda antes do
“canudo”, ja estava empregada
no gabinete de comunicacao

de uma grande empresa, onde
trabalhou oito anos. A morte
precoce da mae reorganizou-
-lhe o modo de veravida e
resolveu abracar uma certeza
ja adquirida: o seu caminho era
outro. Lancou-se por sua conta
como oradora motivacional -
termo que detesta, mas com
que esbarra sempre, a falta de
melhor. «Tenho uma forma de
lidar com tudo que é diferente
da maioria das pessoas com
deficiéncia. Ndo sou mais nem
menos, so diferente. Sou fora da
caixa e por isso sinto que tenho
uma missao: partilhar o meu
exemplo de superacao».

Mafalda escolheu ser livre.
A casa que comprou divide-a
ndo s6 com a dor, com que
dorme e acorda, mas com

o amor dos que a rodeiam,

a memoria querida e feliz

da mae, as letras dos livros
que adora ler, as muitas
histérias que tem para contar,
os sonhos que luta para
concretizar. «Acredito que
nao posso controlar o que
vem a minha vida, e o que
vem a minha vida sao dores.

Mas posso controlar o modo
como lido com isso.

Sou alguém altamente
adaptavel, moldavel e muito
criativa, e escolhi resistir a dor.
0 que sai da minha vida
controlo eu».

Continue

a ler esta entrevista em:

www.revistasauda.pt

» Mafalda Ribeiro esta

a preparar-se para correr
a meia-maratona de
Barcelona, em Marco

Agradecimentos: livraria Letters Matters
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/// Utente Sauda

Vacinar é ganhar

Mario Beja Santos
Técnico de Defesa do Consumidor

A gripe é uma doenca
respiratoria causada pelo

virus Influenza, que tem

a particularidade de estar

em permanente alteracao.

E por isso que as pessoas nao
conseguem adquirir imunidade,
obrigando a preparacao,

todos os anos, de uma vacina
especifica.

Ha surtos epidémicos
catastrdéficos. Quando se fala
em pandemia de gripe, ocorre
logo a que aconteceu entre

1918 e 1919, a chamada “gripe
espanhola”, que fez 30 milhoes
de vitimas mortais. Mas a gripe,
e nao s6 nos casos pandémicos,
corresponde a um onerosissimo
custo em termos de salde e
produtividade, para além de
representar uma outra factura

elevada em sequelas, dadas

as inumeras complicacdes que
pode gerar, especialmente junto
de franjas da populacao mais
susceptiveis, como pneumonias,
sinusites, bronquites e muitos
outros sofrimentos.

E, portanto, importante
perceber quem deve vacinar-se
e quando.

QUEM DEVE VACINAR-SE

A vacinacao esta recomendada
as pessoas que tém um risco
maior de sofrer complicacoes
na sequéncia de uma gripe.
S3o0 elas os doentes cardiacos,
aqueles que sofrem de
afeccoes respiratorias

e broncopulmonares,

os insuficientes renais,

os diabéticos e os
imunodeprimidos (caso

dos doentes com sida, com
cancro, com leucemias, os
transplantados...). Sdo ainda
muito susceptiveis as pessoas
com idade superior a 65 anos,
os residentes em lares e
instituicoes congéneres, as
gravidas e as criancas até

um ano de idade. Os doentes
cronicos em geral, os fumadores
e os profissionais de saude
também devem vacinar-se.
Quantas mais pessoas o fizerem,
mais protegida fica

a populacao.

QUANDO

Para o nosso pais, entende-se
que a vacinacao se deve iniciar
em principios de Outubro,
estendendo-se pelo més de
Novembro.

Aconselhe-se na sua farmacia.
Pode logo vacinar-se de forma
rapida, comoda e segura.

0 farmacéutico pode dar-lhe
outras informacoes Uteis e
registar os seus dados. ®

g Saiba também

E possivel minimizar
os riscos de “apanhar”
uma gripe adoptando
certos cuidados:

» Lave frequentemente
as mdos com dgua e
sabado

» Use lencos de papel

» Proteja a boca com
um lenco de papel ou
o antebrac¢o quando
espirrar ou tossir

» Reduza, tanto quanto
possivel, o contacto
com pessoas que tém
sintomas de gripe




Quando a 12 edicdo do Més da
Saude Capilar chegou as farméacias
em Setembro de 2015, a missdo

era clara: oferecer a cada portugués
um diagnodstico capilar rigoroso

e objectivo, conduzido por

um profissional de saude.

Os resultados, que acabam

de ser publicados, vém comprovar
a pertinéncia da iniciativa e

a importancia que o farmacéutico
pode ter no aconselhamento
capilar: 49% dos portugueses que
fizeram o diagnostico do Més da
Saude Capilar ficaram
surpreendidos com o resultado,

e 76% dos inquiridos admitiram
mudar a sua rotina de cuidado
depois do diagnostico.

O rastreio do ano passado
identificou também que mais

de metade dos utentes apresenta
problemas no bolbo, no couro
cabeludo ou na fibra.

Dados que demonstraram que
muitos portugueses continuam
a precisar de ajuda na hora de
conhecer melhor o seu cabelo,
razdo pela qual o Més da Saude
Capilar regressa em 2016 com
um numero record de farmacias

15 SET A 15 OUT

EM TODOS OS CHAMPOS
E AMPOLAS DERCOS

Faca como milhares

de portugueses em 2015:

va a sua farmacia, faca um check-up

gratuito e beneficie de um desconto
imediato de 5€ em todos os produtos Dercos.

Desconto valido para compras com Cartdo Sauda.

Publirreportagem qa 21

Diagndstico capilar
na farmacia muda
habitos dos portugueses

Os resultados do Més da Saude Capilar 2015

sdo esclarecedores: metade dos portugueses
ficou surpreendida com o resultado

do diagndstico e 3 em cada 4 decidiu mudar

a sua rotina de cuidado.

Dados que demonstram a importancia

da iniciativa Dercos em parceria com as farmacias,
qgue regressa em 2016 para continuar

a esclarecer e aconselhar utentes de todo o pais.

aderentes e o mesmo desafio:
se 0 seu cabelo é importante
para si, confie-o a um especialista.

A iniciativa decorre novamente de
15 de Setembro a 15 de Outubro.

Saiba mais em vichy.pt

MES, DA
SAUDE

CAPILAR
)| |15 SET-15 OUT

diagnosticos
registados

2700
800

farmacias
aderentes

mudaram a rotina
3/4 de cuidado depois
do diagndstico
tém problemas

no couro cabeludo,
COMo caspa,
sensibilidade

ou oleosidade

71%




/// Satide com ciéncia cgq_img

Abriu

a caca ao piolho

Sao democratas: qualquer cabeca lhes serve,
pouco importando a idade, raca ou estrato social.

B.l. DO PIOLHO

Insectos ectoparasitas, achatados
e sem asas, que precisam de um
hospedeiro, o qual pode ser o ser
humano, para completar o ciclo
devida.

Pequenos mas visiveis, fixam-se
no cabelo, junto ao couro
cabeludo, onde se alimentam

do sangue que sugam. Quando
picam o couro cabeludo,
injectam uma espécie de saliva
que provoca a tipica comichao,
principal sintoma da infestacao
por piolhos, conhecida por
pediculose.

Multiplicam-se ao ritmo de oito a
doze ovos por dia: sdo as léndeas,
ovais, esbranquicadas e com
cerca de Tmm, que se fixam nos
cabelos. Ao fim de sete a dez dias
nascem novos piolhos, dando
inicio a um novo ciclo reprodutivo,
ja que depois de trés semanas
atingem a idade adulta, podendo
entao depositar mais ovos.

COCA, COCA!

E quase sempre a comichao que
denuncia a presenca de piolhos.
Porisso, se a crianca se cocar
muito, vigie os cabelos, sobretudo

se insistir na nuca e atras das
orelhas, pois sao essas as zonas
preferidas destes parasitas.

Quando a coceira é muita, ha
orisco de se desenvolverem
dermatoses, pequenas lesoes
no couro cabeludo que podem
agravar-se e dar origem a
infeccoes.

Contudo, a simples existéncia
de comichao nao basta para
confirmar uma infestacao.

E preciso a visualizacao directa
de piolhos vivos e éndeas.

CACA, CACA!

Avisualizacao faz-se com a ajuda
de uma luz forte, de um pente
proprio e de alguma paciéncia:

e Lava-se o cabelo e aplica-se
amaciador em abundéancia,
para facilitar o desprendimento
do piolho ou da éndea;

¢ Desembaraca-se o cabelo
ainda humido, dividindo-o
em seccoes;

e Escova-se cada madeixa, da
raiz as pontas, com pente
proprio, de dentes muito finos,
que pode ser adquirido na
farmaécia;

e Acadapassagem, limpa-se
o pente a um lenco de papel
branco;

e Depois analisa-se as particulas
recolhidas: os piolhos soltam-
-se e véem-se facilmente,
as léndeas sdo mais
resistentes e tendem
a fixar-se aos cabelos;

e Por fim, poe-se o lenco de
papel dentro de um saco
fechado e deita-se no lixo.

MATA, MATA!
Apés a confirmacao,
é necessario tratar.

O tratamento mais eficaz
consiste na aplicacao de
antiparasitarios sob a forma

de champd, solucao, gel, creme
ou locao. A maioria destes
produtos nao requer receita
médica, mas o aconselhamento
farmacéutico é essencial

para garantir o uso correcto

e assegurar a eficacia do
tratamento.

Ha que respeitar as instrucoes,
nomeadamente quanto

a duracao do tratamento e

ao intervalo de tempo entre
aplicacoes. »



No geral, os produtos sao
dispostos no cabelo e couro
cabeludo, nao esquecendo a
zona atras das orelhas e nuca,

e deixam-se actuar. Depois
passa-se o cabelo com um pente
fino para remover os piolhos e
éndeas. Quando indicada uma
segunda aplicacao, deve-se
aguardar sete a dez dias, pois é
o tempo que uma léndea demora
a eclodir.

Os antiparasitarios usam-se
apenas em caso de infestacao
e com aconselhamento prévio:
0 seu uso em elementos

da familia sem infestacao
comprovada ou para prevenir
reinfestacdes é desaconselhado
e tem como consequéncia

a reducao de eficacia de
alguns antiparasitarios.

Para estas situacoes existem
outros produtos na farmacia
destinados a prevencao

da pediculose.

NAO, NAO PICA!
Para prevenir reinfestacoes:

e Evite o contacto directo entre
cabecas;

e Verifique o cabelo das criancas
e dos restantes membros da
familia com regularidade;

 Lave o vestuario (ndo
esquecendo chapéus e gorros,
fitas e eldsticos de cabelo) e
aroupa de cama, as escovas
e 0s pentes em 4gua acima
dos 60°C;

e QO vestuario e os objectos
que nao podem ser lavados
devem ser guardados em
sacos fechados durante
duas semanas - os piolhos,
privados de alimento, morrem
nesse periodo de tempo,
assegurando uma maior
eficacia na eliminacao dos
piolhos;

e Alerte a escola se encontrar
piolhos, de modo a que se evite
a propagacao a mais criancas. ©

Verdade
ou mentira?

1. Os piolhos saltam

2

e voam: Mentira.

Passam facilmente
de uma cabecga para
outra por contacto
directo e indirecto,
através de pentes,
escovas, chapéus,
almofadas ou
lencéis.

As infestagoes
estdo relacionadas
com falta de
higiene: Mentira.

Tanto acontecem
em cabelos limpos
como sujos, ou seja,
ndo héa qualquer
relagcdo com a falta
de higiene.

Cabelos compridos
sdo mais propensos
a infestagéoes:
Mentira.

Os piolhos fixam-se
no cabelo junto ao
couro cabeludo,
onde se alimentam.
Dai que o
comprimento

do cabelo seja
indiferente.
Contudo, os cabelos
longos facilitam

o contacto com
outras cabecas

e podem dificultar a
remocao dos piolhos.




/// Pediatria para todos

JOAO PEDRO MARNOTO

As criancas precisam mesmo
de ter tempos livres, ou seja,
alturas do dia em que ndo tém
nada para fazer, e esse é o
primeiro ponto a reforcar.

Este aspecto é fundamental,
porque lhes permite regular

as emocoes e agir de acordo
com as preferéncias e vontades.

0 segundo prende-se com

a escolha das actividades
extracurriculares.
Eimportantissimo que as
criancas sejam envolvidas nessa
escolha e que, sempre que
possivel, se tenha em atencdo
os seus interesses. Depois, é
preciso que o0s pais percebam
que a opcao pelas diferentes
actividades deve apenas ter
como objectivo o bem-estar
dos fitlhos no presente e nao
preocupacoes desadequadas
com o seu futuro.

Tempos
livres
felizes

Saiba como ajudar os seus filhos
a viver bem o periodo escolar.

Hugo Rodrigues, Pediatra

blogpediatriaparatodos.blogspot.pt

Ouvir pais de criancas de trés
anos dizer que querem que

os filhos aprendam ja inglés
porque quando forem adultos
vao precisar, ou entao que vao
inscrevé-los no futebol porque
se comecarem cedo podem vir
a ser jogadores de sucesso, &
bastante frequente, mas nao é
a maior vantagem deste tipo de
actividades.

O terceiro aspecto relaciona-se
com o prazer que as criancas tém
com as ocupacoes escolhidas.
Estas nunca podem ser
encaradas pelas criancas como
uma “obrigacdo”, porque se

isso acontecer perdem o efeito
pretendido. Numa altura em que
as cargas lectivas sao cada vez
maiores, obrigar as criancas a
fazer algo de que nao gostam
depois de estarem na escola
durante sete a oito horas seguidas

(por vezes mais!) é uma tortura
que ndo traz beneficios a ninguém.
Se essas actividades tiverem uma
componente mais “fisica”, em

que as criancas possam também
“gastar” algumas das energias, ¢
uma boa opcao, pois permite-lhes
extravasar um pouco das rotinas
do dia-a-dia. Explorar areas
diferentes, como a arte,

a expressao plastica, a musica

ou a expressao dramatica,

pode também ser interessante

e ajuda-las a conhecerem-se

um pouco melhor.

Por fim, e nao menos importante,
as actividades extracurriculares
nunca devem prejudicar a
dindmica familiar, nem ser uma
fonte de stress para os pais.
Podem, e devem, ajudar os pais

a ocupar os filhos enquanto ainda
estao a trabalhar, mas nao devem
retirar tempo a familia. >
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0 meu filho tem seis anos
e muita dificuldade em
seleccionar as actividades
extracurriculares, porque
quer inscrever-se em tudo.
Como posso ajuda-lo?

0 melhor conselho é mesmo
conversar com ele e tentar
estipular uma ordem de
preferéncia. Como ja é
“grandinho”, vai conseguir
estabelecer prioridades e,
depois de fazer isso, vai ser
mais facil a escolha.

Outro aspecto importante

é perceber se ha alguma
incompatibilidade de horarios

ou até em termos economicos,
porque se isso acontecer pode
eliminar algumas opcdes a partida.

Por fim, tém de ser os pais

a colocar alguns limites,
nomeadamente em termos

de ocupacao de tempos que
sejam para usufruir em familia.
Deve haver sempre alturas
reservadas a actividades em
familia, pelo que actividades que
colidam com esses momentos
devem ser evitadas.

STAIRLIFTS

Gostava muito de inscrever a
minha filha no ballet, mas ela
nao quer. 0 que posso fazer?

Por vezes as criancas rejeitam
opcoes sem as conhecer bem e
até sem ter grande motivo para
isso e, nesses casos, é preciso
tentar negociar com elas, bem
mais do que impor vontades.

Em relacao a esta questao,
comecaria por tentar perceber
porque é que ela nao quer ir
para o ballet, porque pode haver
algum motivo “escondido” que
esteja e perturba-la (o facto de
ser mais gordinha, por exemplo).

Depois, tentaria explicar-lhe
avantagem de fazer essa
actividade, nomeadamente por
ser divertido e poder estar com
outras criancas.

0 grande trunfo é mesmo tentar
convencé-la a experimentar,
porque a probabilidade de gostar
¢ alta e, a partir dai, o problema
fica resolvido.

0 dltimo conselho é tentar ver se
alguma amiga dela também faz a
mesma actividade, porque sera

muito mais facil experimentar se

Saide QO =

tiver alguma amiga. As criancas
tém naturalmente medo do
desconhecido e sentirem que
ndo estdo sozinhas é uma

ajuda enorme para ultrapassar
obstaculos.

Ponha a sua questao ao pediatra:
Tem duvidas? receios? angustias?
0 Dr. Hugo Rodrigues responde.

Escreva para pediatrialdsauda.pt.

ACESSIBILIDADES PARA EDIFICIOS E VIATURAS MOBILIDADE

Modelos em Stock para entrega e montagem até 72 horas:
o .

—

Yes, you can.”

Cadeira elevador para
escada recta
desde 2,250.00€

Scooter 4 rodas
Eléctricas desde
1,096.04€

Elevador com plataforma
de escadarecta desde
6,900.00€
Catdlogo com outras solugoes:

viaturas desde
2,450.00€
www.ergometrica.pt

5\ , o
V5 ergométricapt
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/// Programa Abem

A grande corrida
da saude

Participe na 42 Corrida Montepio, no dia 23 de Outubro.
Ajude quem precisa a levar os medicamentos todos

para casa. m

Texto de Carina Machado

PROGRAMA ABEM
REDE SOLIDARIA DO MEDICAMENTO

Sabia que, em cada cinco portugueses, um nao
compra os medicamentos que lhe sao prescritos por
dificuldades econdémicas?

O Programa Abem, da Associacao Dignitude, nasceu
para combater a exclusao social e quaisquer formas
de discriminacao no acesso ao medicamento.

E suportado por um fundo solidario, permanentemente
alimentado com as contribuicoes de todos e
inteiramente dedicado a prestacdo de apoio as
pessoas que vivem com maiores dificuldades, de
forma a que consigam cumprir as terapéuticas

indicadas pelo médico. 23 de Outubro | 10H00
Uma vez referenciadas pelas entidades locais, Terreiro do Paco | Rossio

as pessoas so6 tém de apresentar na farmacia e Corrida de 10km

e Caminhada de 5km

o cartao Abem para poderem ter acesso aos seus . .
e Corrida Pelicas

medicamentos. Sem mais burocracias, com
total dignidade.
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A Corrida Montepio, que vai na sua quarta edicao,
é uma prova de cariz solidario promovida pela
Associacao Mutualista Montepio, com o apoio da
Camara Municipal de Lisboa. Todos os anos, a
totalidade das receitas das inscricoes é entregue
a uma instituicao. No ano passado, participaram
mais de 11 mil pessoas e foram angariados 63 mil
euros a favor da Liga Portuguesa Contra

o Cancro.

~

alongamentos.

2:Conheca o seu ritmo, use um cardiofrequencimetro.
E uma ferramenta (til no controlo da intensidade do
treino.

3:Redobre os cuidados de hidratacao. E fundamental
beber dgua antes, durante e depois do treino.

4:Termine o treino a correr devagar. Permita que o
coracao volte as pulsacoes normais em repouso.

i 1: Comece com aquecimento articular. Prossiga com

(o £
O

R0 \%0




Em www.corridamontepio.pt

Idade minima de participacao de 18
anos, efectuados até a data da prova

Participacao aberta a todas as idades

Valor das inscricoes:

Até 30 de Setembro: b€
De 1 a 20 de Outubro: 8€
De 21 a 22 de Outubro: 15€

Para criancas dos 5 aos 11 anos
Valor Unico de inscricao: 5€

8h30: Abertura do bengaleiro | Terreiro do Paco 24
9h15: Corrida Pelicas | Terreiro do Paco

9h30: Aquecimento | Rossio

10h00: Partida 10km - Corrida | Rossio

10h20: Partida 5km - Caminhada | Rossio

11h15: Cerimonia de pddio | Terreiro do Paco

11h30: Alongamentos | Terreiro do Paco

12h00: Abertura do percurso ao transito

12h30: Encerramento da corrida




UVR

MULTI DERMAL g
protection™ g
D J

PROTECAO PROFUNDA DA PELE
EXCLUSIVO DA BOOTS LABORATORIES

O verdadewn cnidadd smti-emvenecimento _

COMECA NAS CAMADAS PROFUNDAS
DA SUA PELE

™ N
O\
>

LABORATORIES

, SERUM/

7 . . ~
SEENY Na Boots Laboratories, sabemos que aradiagdo UV (UVR) pode provocar danos
Restructuring Day Cream
Resschurots até nas camadas mais profundas da pele, causando o envelhecimento cutaneo

prematuro: perda de firmeza e elasticidade, rugas e manchas cutéaneas.

Os novos Cremes de Dia da Serum’ contém a inovadora e exclusiva Protecao
UVR Multidermal™, que protege a superficie e também as camadas profundas

da sua pele, para uma aparéncia visivelmente mais jovem.

SERUM?| Pele visivelmente mais jovem.

A venda na sua farmécia.
SERUM7 SERUM7’ SERUM7

LIFT RENEW

K Boots Laboratories Portugal | www.boots-laboratories.com



30 <O- Vitalidade

at)

Telefone: 214 574 405

Telemovel: 926 695 128
E-mail: infoldcorridamontepio.pt

DICAS MONTEPIO

1: Escolha os ténis mais indicados, para correr de forma
confortavel e para estar menos propenso a lesoes.

2:Nao se esqueca do aquecimento e do arrefecimento apds a corrida.

3:A postura é importante. Tente manter as maos ao nivel da
cintura e os bracos num angulo de 90 graus.

4:Aprenda a gerir a sua sessao de corrida.

5:Intercale o correr com andar. Ajuda a criar resisténcia.

6:Nao se esforce demasiado. Nao aumente o ritmo de corrida
em mais de 10% por semana.

7: Respire através do nariz e da boca. Permite que o fluxo de
oxigénio que chega aos seus musculos seja maior.

! RECOLHA DE KITS DE
PARTICIPACAO Mais informacoes
Praca do Comércio, Lishoa e detalhes
20, 21 e 22 de Outubro dos percursos em
Das 10h00 as 20h00 www.corridamontepio.pt
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/// Nutrigdo

Sabia que as criancas que nao tomam

o pequeno-almoco tém um desempenho mais fraco?

Carla Vasconcelos

Nutricionista, Unidade de Nutricdo e Dietética
do Hospital Pediatrico Integrado do Centro Hospitalar Sao Jodo

0 pequeno-almoco é a primeira e
a mais importante refeicao do dia.
Porqué? Porque durante o periodo
de jejum nocturno o organismo
humano capta as reservas de
energia para se regenerar e
desempenhar as suas funcoes
basicas, o que provoca uma maior
sensacao de fadiga e sonoléncia, e
um desempenho cognitivo e fisico
debilitado. E pois importante que
seja tomado antes ou no inicio

das actividades diarias, até duas
horas apds o despertar, devendo
contribuir para 25 a 35% do valor
energético diario.

Nesta época de regresso as aulas,
importa perceber o impacto

do pequeno-almoco no
desempenho das criancas e

é curioso observar que sdo varios
os estudos que indicam que
muitos mitdos ndo fazem esta
refeicao. A falta de tempo e a falta
de apetite matinal sao apontadas
como as principais causas.

E sabe quais sao as principais
consequéncias?

As criancas que nao tomam
0 pequeno-almoco
demonstram ter uma
capacidade de concentracao
e de resolucao de problemas
reduzida;

Em comparacao com as outras,
o seu rendimento escolar
é mais baixo;

Tém menor capacidade
de coordenacao;

0 seu comportamento é
mais desadequado.

Por tudo o que foi exposto,

é facil concluir que as criancas
precisam de comecar o

dia com uma refeicao rica

em nutrientes e os pais

devem dar o primeiro
exemplo.

O pequeno-almoco deve permitir
uma distribuicao equilibrada de
nutrientes e de energia.

Devem estar presentes todos

os nutrientes energéticos -
hidratos de carbono, proteinas

e gorduras, e também muitos
dos ndo energéticos - vitaminas,
minerais e fibras, conjugados
numa refeicao repleta de cores
e sabores, tornando-se assim
mais apelativa para as criancas.

A presenca de produtos lacteos
é fundamental, porque sao
optimos fornecedores de
proteinas, vitaminas e calcio.
Também os cereais, simples e
integrais, e 0 pao escuro, que
contém fibras, sdo importantes
fornecedores de energia.

A complementar este cenario
de refeicao saudavel,

nao deve faltar a fruta,
fornecedora de agua, fibras

e vitamina C.
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Exemplos de pequenos-almocos saudaveis

peca de fruta + pao de mistura, + copo de leite
cereais ou centeio

peca de fruta pao de mistura, jogurte
cereais ou centeio

? o
chgioass
+ +

peca de fruta cereais integrais jogurte
com pouco acucar
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HEMORROIDAS? HA NOVIDADES!

MicroHl  MicroH

Monodoses Toalhetes

Primeiro toalhete para \
limpar e acalmar
LH

Primeiro tratamento em
doses linicas descartaveis

DISPONIVEL
EM FARMACIAS

Dispasitivos médicos de classe 1 C€
rata e acalma os sintomas da patologia hemorroidal
ara mais informagGes, consultar as instrugdes de uso
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/// Suplementacdo

Paulo Gouveia
Farmacéutico

Com o final das férias e o
retomar das rotinas dos
estudos e das actividades
extracurriculares, o dispéndio
energético das criancas
aumenta significativamente e
as necessidades em termos
alimentares modificam-se
relativamente as que tinham
durante as férias. Volta a

ser necessario melhorar a
concentracao, evitar o cansaco
e, por outro lado, evitar o stress
que muitas vezes esta associado
a estas épocas em que as

suas vidas sofrem alteracoes
consideraveis.

As necessidades sao muito
diferentes de crianca

para crianca, pelo que é
fundamental uma avaliacao
correcta, de modo a
encontrar o suplemento
com a composicao mais
adequada a cada caso:

6mega-3: Para melhorar a
actividade cerebral, a chamada
“boa gordura” é fundamental e
ai os 6mega-3 desempenham
um papel muito relevante.
Podem encontrar-se sob a
designacao de EPA e DHA, e

a sua utilizacao esta indicada
para melhorar os niveis de
concentracao, diminuir o stress
e a ansiedade, para além dos
beneficios ja conhecidos a nivel
cardiovascular.

Vitaminas e minerais:

As vitaminas sao nutrientes
essenciais, pois sao
necessarias em inUmeros
processos metabolicos

vitais no organismo. Apesar
de a alimentacao fornecer
habitualmente todas as
necessidades, ha situacdes,
como o aumento da actividade
fisica e intelectual, ou a falta
de apetite, em que pode ser util
recorrer aos multivitaminicos.

Conte com o seu farmacéutico
para o ajudar a escolher o
suplemento mais adequado
para que a sua crianca comece
as aulas com animo e energia
reforcadas!
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/// Sexualidade Sauda

Nuno Monteiro Pereira

Urologista e Andrologista - Hospital Lusiadas

A ereccdo peniana é um
fenémeno complexo, em

que interferem mecanismos
neuroldgicos, musculares,
vasculares e psicolégicos. Se
algum destes factores estiver
perturbado, as coisas poderao
correr muito mal. E neste
contexto multifactorial que

deve ser integrada a accao
maléfica do tabaco. A sua
interferéncia na funcao eréctil
da-se essencialmente por dois
mecanismos: um vascular, por
diminuicao do calibre das artérias
do pénis; outro muscular, por
perda progressiva da elasticidade
do tecido cavernoso peniano.

A diminuicao do calibre das
artérias do pénis deve-se a
accao directa da nicotina, um
dos principais componentes do
tabaco. Essa accao da-se porque
a nicotina é vasoconstritora,

ou seja, actua sobre a camada

muscular da parede das
artérias, provocando-lhes
estreitamento do seu calibre e,
consequentemente, diminuicao
do fluxo sanguineo. A diminuicao
da quantidade de sangue pode
levar a impossibilidade de
encher os corpos cavernosos,
determinando uma disfuncao
eréctil.

0 segundo mecanismo, por
perda da elasticidade do tecido
cavernoso, é uma consequéncia
tardia e muito lenta das
alteracoes bioquimicas que

a intoxicacdo nicotinica vai,

aos poucos, determinando

no pénis. Ha claramente um
efeito cumulativo do tempo de
exposicao, que pode demorar

40 ou 50 anos a produzir-se.
Uma accao tao lenta e demorada
explica porque é que as
consequéncias maléficas do
tabagismo sobre a funcao sexual
habitualmente sé se notam
quando o homem atinge os 55

ou 60 anos e soma muitos
milhares de cigarros fumados.

Egeralmente nessa idade, perante
a constatacao do problema,

que o fumador procura ajuda
especializada. Provavelmente o
seu médico vai prescrever-lhe um
comprimido vasodilatador. Mas a
nicotina e as drogas vasoactivas
possuem efeitos opostos.

Os fumadores sao menos sensiveis
ao efeito dos medicamentos,
necessitando de doses maiores do
que os nao fumadores.

Deixar de fumar é a solucao dbvia.
E, na verdade, quando os grandes
fumadores deixam o tabaco, quase
todos notam uma significativa
melhoria da sua capacidade
eréctil, ao fim de apenas trés ou
quatro semanas. Isso acontece
porque a ac¢ao vasoconstritora da
nicotina em circulacao no sangue
deixa de se exercer. Porém, se
houver associada - e geralmente
ha - uma perda da elasticidade

do tecido cavernoso determinada
pelas substancias toxicas do
cigarro, a ereccao nao vai
recuperar completamente. Pode
até ndo recuperar quase nada.

Se a lesao das células do tecido
cavernoso peniano for grave e
irreversivel, os comprimidos
vasoactivos vao falhar, apesar
da sua elevada eficacia noutras
situacoes. Nos grandes
fumadores, muitas vezes sd a
auto-administracao de injeccoes
intrapenianas ou a implantacao
cirlrgica de uma protese peniana
podera resolver a disfuncao
eréctil.
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/// Satida convida

Uma viagem
ao berco

Guimaraes encontrou uma segunda vida com os titulos
de Patriménio da Humanidade e de Capital Europeia
da Cultura. A cardiologista Filipa Almeida leva-nos
numa viagem muito pessoal e surpreendente.

Texto de Pedro Veiga
Fotografias de Alexandre Almeida

Aos primeiros passos para la da
Porta da Vila, somos recebidos
por D. Afonso Henriques,

0 geométrico. Que é como quem
diz pela figura de dngulos rectos
e curvos criada pelo escultor
Joao Cutileiro, e que, desde

a sua revelacao ao publico, em
2001, tem alimentado amores

e ddios entre os habitantes

da cidade de Guimaraes.

«Eu gosto, muito!», revela Filipa
Almeida, cardiologista, cicerone
de improviso. «E o engracado

€ que o meu primeiro impacto
foi de ter gostado, e depois,

a medida que me fui

habituando e que o resto

deste largo (Jodo Franco)

foi sendo renovado, fui gostando
ainda mais».

Seguimos muratha dentro, rua
Rainha D. Maria |l fora, ladeados
pela mistura do cinza do granito e
das cores outonais das fachadas,
portas a combinar, varandas de
ferro trabalhado. No rés-do-chao,
comércio tradicional, velho e
novo: uma livraria aqui, um café
ali, uma loja de artesanato e

outros produtos da regido mais a
frente. «Gosto muito destas lojas,
desta mistura de objectos antigos
e modernos», confessa Filipa,
enquanto aponta para uma montra.
«Estamos quase a chegar».

Arua estreita abre-se e, de
repente, burburinho, espaco,
esplanadas, imensa gente.

E de manha, mas o Largo da
Oliveira esta preenchido.

«Este sempre foi um centro
muito vivido quando comparado
com os centros histéricos de
outras cidades do pais», explica a
médica vimaranense de 39 anos,
que apenas viveu fora durante os
oito anos em que esteve a estudar
Medicina. «Sempre estivemos
aqui. A minha adolescéncia foi
aqui, saia aqui, de dia e

a noite, nesta zona», ainda antes
de o Centro Historico ter sido
reconhecido como Patrimdnio
Cultural da Humanidade,

em 2001, e muito muito antes

de ter sido Capital Europeia da
Cultura. Isso aconteceu em 2012,
«um ano em que foi um privilégio
viver-se e estar-se aqui».

E as consequéncias ainda

sao evidentes. >
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0 Centro Histérico da cidade foi reconhecido, em 2001,
como Patriménio Cultural da Humanidade
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Rua de Santa Maria e
0 pormenor do arco,
apontado por Filipa Almeida

Os turistas passaram a fazer
parte do cenario, de maquina
fotografica apontada aos
pormenores goticos na fachada
da Igreja de Nossa Senhora da
Oliveira, ao Padrao do Salado,
ao jogo de luz e sombras que se
revela nas arcadas dos antigos
Pacos do Concelho. «Ha 10 anos,
isto nao acontecia», explica
Filipa Almeida, «e o facto do
Porto se ter tornado num grande

destino turistico também ajudou
Guimaraes a crescer em termos
de cidade aberta ao exterior.

Nos também temos a vantagem
de ter um centro historico que é
pequeno e isso permite que as
pessoas possam conhecé-lo sem
pressas, sem aquela urgéncia».

A Praca Santiago, ali ao lado,
da-lhe razdo. Preenchida,
mas nao a pinha; vibrante,

mas nao sufocante; gente,

mas ndo multidao. «Ha uns
anos, esta praca nem tinha
muito movimento, a Oliveira
era a praca principal. Havia
aqui alguma descaracterizacao,
mas todas as casas foram
recuperadas e, la esta, da-lhe
este ar rustico. Neste momento,
estd assim, cheia, e em termos
de oferta de restaurantes,

tem até muito mais».

Seguimos caminho, rua de Santa
Maria acima, «uma das ruas
mais bonitas e de que eu mais
gosto em Guimaraes. Nao é uma
rua esculpida ou maquilhada.

E uma rua em que as pessoas
vivem e onde estao, com coisas
engracadas, como estas vendas
de fruta. Gosto muito ali do
arco», aponta, indicando uma das
primeiras vias da cidade, fundada
por Mumadona. E continua:

«E depois ha alio Largo da
Cémara, onde ha também um
edificio muito bonito. Agora é

a Camara Municipal, mas antes
era uma escola. A minha mae
chegou a estudar &».

E Guimaraes é muito isto:

uma rede sinuosa de ruas,
ruinhas e ruelas, que nos

levam a descoberta de pracas
inesperadas, largos solarengos,
espacos que, durante décadas,
foram apenas de passagem

e que, mais recentemente, se
transformaram em pontos

de encontro, de paragem, de
vivéncia da cidade. E o que
continua a acontecer na zona

de Couros, uma espécie de
segundo centro histérico da
cidade, que durante décadas,

foi zona de trabalho téxtil e que,
hoje, caminha para o final de um
longo processo de recuperacao
imobiliaria e identitaria. >



Prisao de ventre?

Da natureza vem a resposta.
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Distribuido por: dle‘hmport @

Rua 1° Dezembro, n° 45 - 3° dto. « 1249-057 LISBOA
Tel: 21 030 60 00 « Fax: 21 030 60 12 - apoioaocliente@dietimport.pt
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Se tem problemas de transito intestinal e se ja tentou de tudo,
estd na hora de procurar a resposta na natureza. Frutos & Fibras
da Ortis, com figo e ruibarbo que contribuem para o normal
funcionamento intestinal, com tamarindo que promove o
transito através de um efeito de volume e com uma boa dose
de fibras, € a resposta da natureza contra a prisdo de ventre.

Gama de suplementos alimentares a venda em farmacias.
Veja quais em www.frutosefibras.com.

QJORTIS.

laboratoires

Harmonia com a natureza.®

E importante seguir um regime alimentar variado
e equilibrado e um estilo de vida saudavel.
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Parque da Cidade, perfeito
para descontrair enquanto as
criancas brincam-livremente

Até a Colina Sagrada, durante anos
refém do estigma de ser uma zona
mal frequentada, insegura até,
ganhou novo folego. A relva fresca
em torno do Paco dos Duques de
Braganca convida a uma pausa,
antes de se entrar para conhecer
o patio central, as arcadas que
orodeiam e as mil e uma salas
sobranceiras. Alguns metros
acima, o Castelo de Guimaraes,
uma das Sete Maravilhas de
Portugal.

«Nao estou a dizer que é o castelo
mais bonito do pais, ha outros,
mas é um castelo genuinamente
bonito», comenta Filipa Almeida.
«Qutra particularidade», continua,
€ que «em muitas zonas da cidade,
nos sitios onde as pessoas moram,
conseguem também ver o Castelo
e o Paco dos Duques. Fizeram
sempre parte da nossa vida».

E hora de almoco. Filipa Almeida
tem encontro marcado com
amigos no Parque da Cidade,
pulmao verde de 30 hectares
inventado ja durante o século XXI,
no extremo leste de Guimaraes.
«E um espaco a que gosto de

vir sempre que posso», explica.
«Posso estar aqui descansada,
com amigos, as minha filhas
tém espaco para brincar com os
amigos sem as perdermos de
vista, € uma maravilha».

A ementa chega a mesa. Filipa e
0s amigos estudam as opcoes:
sushi, piza, talvez uma massa
com um copo de sangria fresca
a acompanhar. «Acho que ja
podemos pedir», atira.

Bom apetite. ©

Ermrprirneise plano, a Capela.dg .

WS*Mhiguel-Atras, gfs_ﬁmeJa_s a\ﬁjqu_ase

omnipresente Castelo de Guimaraes

Posologia

Loja do Jiilio Alfarrabista
Rua da Rainha, 145
T. 253 088 985

Meia Tigela - loja

de souvenirs

Rua de Santa Maria, 35-37
Guimardes

T. 253 512 591

Coconuts Café
Largo da Oliveira, 3
Guimardes

T. 960 147 318

Paco dos Duques

de Braganca

Rua Conde D. Henrique
Guimardes

T. 253 412 273

Gratuito no primeiro
domingo de cada més

Formigas -
restaurante bar
Parque da Cidade
Costa, Guimardes
T. 253 416 704
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O sexo hao mudou...
... mas a pilula do dia
seguinte, sim.

e”aOﬂe' 30 mg comprimido

. acetato de ulipristal

CONTRACECAO DE EMERGENCIA
quando é mais importante

Contracegao de emergéncia :
& possivel
m comprimido assim qu
Iﬁ;’:.‘r :L|JQ30 sexual ndo prOlt.guE’a oua
falha do contracetivo.

ellaOne®, com acetato de ulipristal, € um contracetivo de emergéncia
destinado a prevenir uma gravidez nao planeada, apos uma relagcéo sexual
nao protegida ou em caso de falha de método contracetivo. 2

+ Medicamento ndo sujeito a receita médica de dispensa exclusiva em farmacia. 2
Indicado para mulheres em idade fértil, incluindo adolescentes. 2

® Uso ocasional. Em nenhum caso deve substituir um método contracetivo regular. 2

Leia o folheto informativo deste medicamento e em caso de dividas
consulte o seu farmacéutico.

HRA www.ellaone.pt
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Olal Agora que o Verdo ja
acabou e estas de volta a
escola, tens de te preparar bem
para. o tempo frio...

0 Mas como?
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As vitaminas sdo substancias que o

organismo humano ndo é capaz de N

produzir, pelo que tém de lhe ser fornecidag
através da alimentacéo.

TOMATE
A vitamina C ¢ também conhecida por acido
ascorbico e forma-se nos frutos e nos vegetais

a partir do actcar que eles contém (glucose).
VITAMINA

A vitamina C tem influéncia no nosso
bem-estar e manutencéo da satde.

Estimula as defesas do

organismo contra as infeccoées
Evita as anemiag LARANJA
Contribui para prevenir o cancro
) . . ) TORANJA
do estomago e dos intestinos
E fundamental para a formacao do colagéneo, 2

substancia que confere dureza aos ossos

SUMO

Facilita a cicatrizacdo das feridas Protege as celulas de reacgdes que
provocam doengas cronicas e
Ajuda a evitar as gripes e constipacées degenerativas



Os alimentos mais ricos em vitamina C sdo os frutos e vegetalis,
particularmente as laranjas, os limoées, os kiwis, as toranjas, os
morangos, a$ mangas, as papaias, a couve-flor, os broculos, as couves,
os espinafres, as batatas, os tomates e outros.

MORANGO

BATATA

ESPINAFRES
A deficiencia em vitamina C manifesta-se por
fadiga, falta de apetite e facilidade de
desenvolvimento de infeccées. Quando surge esta
LIMAO situacdo ha necessidade de tomar suplementos
desta vitamina.

Os suplementos de vitamina C

necessitam de ser tomados com
@ precaucdo. Ndo exageres nas doses.

W
&

Veés, Caoprimido?
Mas se achas que necessitas de tomar
vitamina C é melhor informares-te junto

FORCA do teu farmacéutico ou do teu médico.
VITAMINA C
Ja me sinto

|
PASTILHAS melhor!
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/
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RESISTENCIA
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Gama Vitace

Na compra de uma embalagem de
Vitacé Comprimidos ou Vitacé Efervescente

CNP Varios

+2inco
+Equinicea
I

VITAGCE

+2Zinco
+Equindcea

2
1/ omeca

PHARMA

sauda @,

Validade: 15 de Setembro até 31 de Outubro 2016
Promocao valida para clientes cartdo Sauda,
apenas nas Farmacias Portuguesas, excepto compras online.

vale sauda

Solgar Vitamina C
com Roseira Brava

Na compra de uma embalagem de Solgar Vitamina C
(1000mg) com frutos de roseira brava

CNP 7385591

_—
SOLGAR

P-4
dietimport ﬁ"

THE MEALTHY WAY

CICEENLER sauida @mmes.

Validade: 15 de Setembro até 31 de Outubro 2016
Promocao valida para clientes cartdo Sauda,
apenas nas Farmacias Portuguesas, excepto compras online.

BeOn
Osteo-Flex Duo

Na compra de uma embalagem de BeOn Osteo-Flex
Duo (30 Comprimidos + 30 LipidCaps)

CNP 7394395

BeOnBelmed

OSTEO-FLEX DUD
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Validade: 15 de Setembro até 31 de Outubro 2016
Promocao vélida para clientes cartdo Sauda,
apenas nas Farmacias Portuguesas, excepto compras online.

vale sauda

Mitosyl Balsamo
Primeiros Dentes

Na compra de uma embalagem de
Mitosyl Balsamo Primeiros Dentes 25ml

CNP 6673483
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Validade: 15 de Setembro até 31 de Outubro 2016
Promocao valida para clientes cartdo Saudda,
apenas nas Farmacias Portuguesas, excepto compras online.

vale sauda



BeOn
Osteo-Flex Duo

Osteo-Flex Duo é um suplemento alimentar promotor da salde
dos o0ssos e das cartilagens.

Na sua composicao podemos encontrar éleo de peixe, colagénio,
vitaminas C e D, acido hialurdnico, entre outros. Estes nutrientes,
combinados, promovem o alivio da rigidez, do inchaco e das dores
das articulacoes, assim como a regeneracao da cartilagem.

E um suplemento aconselhado a todos os que sofrem de dores
das articulacoes ou perda de mobilidade geralmente associadas
a idade ou a pratica de exercicio fisico, bem como de forma
preventiva.

0 Osteo-Flex Duo deve ser parte de uma alimentacdo saudavel.
Tome 1 comprimido e 1 capsula todos os dias. Aconselhado a
maiores de 18 anos.

*SALDA1600009 %

Validade: 15 de Setembro até 31 de Outubro 2016 CNP 7394395

Mitosyl Balsamo
Primeiros Dentes

0 nascimento dos primeiros dentes do seu bebé representa
um grande desafio!

Mitosyl Balsamo Primeiros Dentes reduz o incomodo causado
pela erupcado dentaria, contribuindo para o bem-estar do bebé
nesta fase.

Com um efeito calmante e um sabor agradavel, permanece

na gengiva do bebé, proporcionando uma sensacao de frescura
e alivio.

#SALDA1600011 %

Validade: 15 de Setembro até 31 de Outubro 2016 CNP 6673483

Gama Vitace

Proteja-se contra os problemas de Inverno. Férmulas completas e
avancadas com vitamina C, zinco e equinacea.

Vitacé Comprimidos e Vitacé Efervescente sao SUPLEMENTOS
ALIMENTARES. Os suplementos alimentares nao substituem uma
dieta variada, nem um estilo de vida saudavel. O efeito benéfico é
obtido com a toma diéria de um comprimido ou um comprimido
efervescente, a partir dos 12 anos, durante ou ap6s uma das principais
refeicdes. Nao exceda a toma recomendada. Nao deve ser utilizado
em caso de hipersensibilidade ou alergia a qualquer dos seus
constituintes. Mantenha fora da vista e do alcance das criancas. Leia
atentamente as instrucoes de utilizacao no interior da embalagem.

Vitacé Comprimidos (CNP 7341818)

Vitacé Efervescente (CNP 7398628)
“ “ “ *HUJJMOBOOOS* “H“‘H“HW

Validade: 15 de Setembro até 31 de Outubro 2016 CNP Varios

Solgar Vitamina C
com Roseira Brava

A vitamina C contribui para a proteccao das células contra
oxidacoes indesejaveis, para o normal funcionamento do sistema
imunitario, para a formacao normal de colagénio e para

o funcionamento normal da pele

Um comprimido, de acordo com o modo de toma descrito,
contribui com as quantidades significativas da dose diaria de
referéncia de vitamina C para se obter os efeitos benéficos.

E importante sequir um regime alimentar variado e equilibrado
e um estilo de vida saudavel.

Como suplemento alimentar para adultos, tome 1 comprimido
por dia, de preferéncia a refeicdo, ou segundo prescricao médica
ou indicacdo do técnico de saude.

Nao exceda a toma diaria recomendada.

Nao acumulavel com outras promocdes ou campanhas em vigor.

Validade: 15 de Setembro até 31 de Outubro 2016 CNP 7385591



Meritene

Na compra de uma embalagem de Meritene

CNP Varios

" Nestl&HealthScience

vale sauda

sauda @,

Validade: 15 de Setembro até 31 de Outubro 2016
Promocao valida para clientes cartdo Sauda,
apenas nas Farmacias Portuguesas, excepto compras online.

TENA Slip

Na compra de uma embalagem de TENA Slip

CNP Varios

FarmozVitAaZ

Na compra de uma embalagem de FarmozVit Aa Z

CNP 7388074

éFARMOZ

vale sauda

sauda @

Validade: 15 de Setembro até 31 de Outubro 2016
Promocao valida para clientes cartdo Sauda,
apenas nas Farmacias Portuguesas, excepto compras online.

TENA Lady Pants
Discreet

Na compra de uma embalagem de
TENA Lady Pants Discreet

CNP Varios

TENA

L~

vale sauda sauda @,

Validade: 15 de Setembro até 31 de Outubro 2016
Promocao valida para clientes cartdo Sauda,
apenas nas Farmacias Portuguesas, excepto compras online.

TENA

L/.

vale sauda

sauda @mme.

Validade: 15 de Setembro até 31 de Outubro 2016
Promocao vélida para clientes cartdo Sauda,
apenas nas Farmacias Portuguesas, excepto compras online.



STRESS? FALTA DE VITALIDADE E ENERGIA?

Hoje em dia temos cada vez menos oportunidades para cuidar

da alimentacdo e da forma fisica. Assim, devemos aproveitar todas
as boas ajudas para melhorar o nosso sistema imunitario.
FarmozVit A a Z é um suplemento alimentar com vitaminas,
minerais e luteina, que ajuda a repor o equilibrio.

Tomar diariamente um comprimido de FarmozVit A a Z satisfaz as
necessidades de vitaminas e minerias de adolescentes (a partir dos
12 anos) e adultos, complementando a alimentac&o.

*SALDA16030013

Validade: 15 de Setembro até 31 de Outubro 2016 CNP 7388074

TENA Lady Pants
Discreet

Nova cueca absorvente de TENA para maxima seguranca e
maxima discricdo.

Muito mais feminina, com um novo design e um novo corte
anatdémico, mais adaptado ao corpo da mulher moderna. Este é
o produto ideal para perdas urinarias moderadas de mulheres
com vida activa.

M (CNP 6221655)
L (CNP 6221648)

#SALUDA1600015

Validade: 15 de Setembro até 31 de Outubro 2016 CNP Varios

Meritene é uma bebida soltvel em pé, 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 reducao

do cansaco e da fadiga. Dissolve-se o conteldo de uma saqueta
Meritene em 200ml de leite ou agua.

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

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

#SALUDA16030012 %

Validade: 15 de Setembro até 31 de Outubro 2016 CNP Varios

TENA Slip

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 nucleo de rapida absorcao 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.

TENA Slip Plus Confio Air Médio [CNP 6788166)
TENA Slip Plus Confio Air Grande (CNP 6788158)
TENA Slip Super Confio Air Médio (CNP 6138255)
TENA Slip Super Confio Air Grande (CNP 6138263)
TENA Slip Maxi Confio Air Médio ([CNP 6160119)
TENA Slip Maxi Confio Air Grande (CNP 6160127)

*SALDA16030014 %

Validade: 15 de Setembro até 31 de Outubro 2016 CNP Varios
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www.aurovitas.pt

O Mesmo compromisso
uma nova embalagem.

A

Com a Aurovitas mudam as embalagens ,/\‘/
mas a confianca é a mesma de sempre.

A mesma equipa, 0s mesmos produtos, a mesma estratégia. Mas sobretudo °
O mesmo compromisso enguanto parceiro na salde dos Portugueses. AUROVITAS

Chegou a hora de nos darmos a conhecer a todos. Compromisso para a vida.

AUROVITAS UNIPESSOAL LDA. Av. do Forte, N® 3, Parque Suécia, Ed. IV, 22, 2794-038 Carnaxide Portugal * Tel: + 351 217 220 650 « Fax: + 351 217 272 744 « Email: geral@aurovitas.pt





