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EDITORIAL

DESFRUTAR DA VIDA

COM ENERGIA

Diana Amaral
Farmacéutica, diretora da Revista Satuda

uem me conhece sabe que gosto de

aproveitar cada segundo e viver com
~®y energia!l Os periodos menos faceis
ensinaram-me a desfrutar da vida e, para isso,
tenho varias estratégias, que passam por treinar
diariamente, ter atencdo a forma como me ali-
mento (e sim, h& espaco para um docinho, de vez
em quando), dormir bem e o ingrediente secreto:
rir muito!

Também o entrevistado de capa deste més é
um adepto do sorriso e da boa-disposi¢cdo. Nuno
Eiré faz questdo de estar atento aos sinais que o
seu corpo lhe vai dando e ndo foge dos exames
meédicos. O apresentador de televisdo, que con-
fessa adorar farmacias, convida-nos a vivermos
cada dia com entusiasmo, alertando que «quan-
do estamos sempre a olhar para o futuro, esque-
cemo-nos de fazer bem o presente».

Na rubrica Herdis Saida damos-lhe a conhe-
cer uma histdria de resiliéncia e empreendedo-
rismo, que nos mostra que até nos momentos
mais desafiantes é possivel inovar e trazer luz a
vida de quem nos rodeia. Joana Vasa superou
um cancro da mama, e foi essa vivéncia que a fez
criar um projeto de roupa de banho que poten-
cia a autoestima das mulheres, relembrando-nos
que cada uma de nds é especial.

Junho é um dos meus meses preferidos por-
que recebemos o tdo desejado verdo! Se, por um
lado, os dias parecem maiores e ficam repletos
de energia e uma alegria contagiante, por outro
temos de estar atentos aos perigos do calor
excessivo. O meédico Jaime Pina oferece-nos
estratégias para nos protegermos, recomendan-
do cuidados especiais aos grupos mais vulnera-
veis, nomeadamente os idosos.

Também em junho celebramos o Dia da
Crianca, uma data muito especial para mim,
ou ndo fosse eu mde de trés criangas/jovens
extraordinarios. A psicéloga Beatriz Moura fala-
-nos da evolucdo do conceito de “brincar” e da
importancia de darmos espaco aos mais novos
para o fazerem de forma esponténea, permitin-
do-lhes expressarem a sua esséncia.

Ja a fisioterapeuta Carolina Andrade e Sousa
da a conhecer uma pratica com cada vez mais
adeptos em todo o mundo — o pilates — cujos
beneficios incluem melhorias ao nivel da pos-
tura, do equilibrio e da reducdo dos niveis de
stresse, entre outros.

Ainda nesta edi¢do, na rubrica “Farmacias
com Histdria”, vai ficar a conhecer a Farmacia
Ramalho, em Alcanena, que con-
ta com mais de 100 anos de
existéncia sem nunca perder
as suas raizes. E se lhe dis-
sesse que o farmacéutico
que atualmente represen-
ta a nova geragdo comecou
por se formar em Ciéncias
Musicais? E curioso, ndo é?

Termino este editorial
com um desafio: viva

este més e, acima de
tudo, cada dia da sua
vida, com energia!

A forma como
olhamos para a

vida dita aquilo

que dela obte-

mos. Vamos

aisto?w
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CAPA

NUNO EIRO

«QUERO CHEGAR A VELHO
O MAIS NOVO POSSIVEL»

Ha quem procure férmulas, listas de habitos ou planos milagrosos.
Nuno Eird prefere a simplicidade, assumindo o desafio da consisténcia
com bom humor. Aos 50 anos, o apresentador vive uma fase de maior

equilibrio, mais atento ao corpo e a mente.

Entrevista Marta José Santos - WL Partners | Fotografia Pedro Loureiro

~ mais dificil manter a alimentacéao sauda-
E vel ou a disciplina nos treinos?
A disciplina nos treinos, sem duvida.
Por isso é que tenho um personal trainer. Se ndo
tiver um compromisso marcado, arranjo sempre
desculpas para nao ir. Aquilo que faco com o
PT é treino funcional com carga. Depois, sozi-
nho, faco cardio, normalmente uma corrida de
meia hora antes ou depois do treino. Ou entdo
uma corrida maior, mesmo em dias diferentes.
Faco esse bididrio com duas vertentes diferen-
tes, duas a trés vezes por semana. Nao mais do
que isso. A minha religido ndo me permite treinar
mais! [risos]

Sente alguma mudanc¢a mais acentuada ao chegar
aos 507?

E claro que sim. Sao ciclos, muitas vezes hormo-
nais. A parte hormonal € crucial, € como um reld-
gio. Se uma hormona comega a falhar, afeta todas
as outras. E muitas vezes ignoramos os sintomas. A
tiroide, por exemplo, é algo de que pouco se falava.
Quando comecei a ter problemas, parecia que tinha
as quatro estacSes no mesmo dia — feliz, irritado,
triste, e sem razdo. Dormia mal, ndo conseguia
emagrecer mesmo a treinar... Sé depois percebi que
esses sintomas eram provocados por problemas na
tiroide. E assustador perceber que muitas pessoas
vivem com sintomas assim sem saberem o que tém.




CAPA

Costuma fazer check-ups?

Sim, faco check-ups regularmente. Também
tomo suplementagdo e tenho consultas de seis
em seis meses com a minha médica de anti-
-aging. Faco analises completas, reposicédo hor-
monal... ja tenho 50 anos, preciso de cuidar-me.
Ao contrario de muitos homens, ndo fujo dos exa-
mes médicos. Se ha duvidas, vou fazer exames
para perceber o que se passa. Prefiro isso a ficar
com peso na consciéncia por ter ignorado algo.

Considera que os homens continuam a ter mais
resisténcia a procurar ajuda médica?

Sem duvida! Entrevistando tantos especialistas
ao longo dos anos, percebi que levar os homens
ao médico é um desafio. Nao se queixam, nao
falam, para ndo se sentirem menos homens.
Muitas vezes vao porque sdo “arrastados” pelas
mulheres. Por isso é que eu falo nestas coisas —
é importante normalizar. O corpo muda, é natu-
ral. Mais vale aceitar isso e fazer o que estiver ao
nosso alcance.

«Ao contrario de muitos homens,
nao fujo dos exames médicos.
Se ha duvidas, vou fazer»

Como consegue gerir a saide com uma agenda
preenchida?
Nao é nada dificill Tenho uma agenda muito par-
ticular. Como trabalho sobretudo de manha e os
projetos que tenho em televisdo, neste momen-
to, ndo sao didrios — alguns sao gravados, outros
diretos — dé perfeitamente para gerir. Quando
as gravacdes calham a hora dos treinos, o que
acontece muitas vezes, aviso o PT com ante-
cedéncia e mudamos o horario ou o dia. Antes
dizia: «Que chatice, ndo vou poder treinar.»
Agora ja néo. Faco tudo o que posso para
manter o compromisso.

Tem algum conselho para quem quer come-
car a treinar ou a cuidar mais de si préprio?
Nao ponham metas demasiado exigentes. As
metas sdo importantes para motivar, é claro,
mas ndo pode ser uma coisa punitiva. A partir do
momento em que isso acontece, perde a graca
toda. A ideia é conseguir manter esse estilo de
vida o maximo de tempo possivel ou, idealmen-
te, torna-lo parte da nossa vida — com espaco
para os disparates, para sair a noite, beber uns
copos, comer um doce se nos apetecer.
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Qual é o papel das farmacias na sua vida? «Um dia quero olhar
Confesso que adoro farmacias! N&o € tanto por para tras e dizer:

fiz tudo o que podial»

ter de ir aviar uma receita, embora va muitas
vezes por isso, mas gosto mesmo da outra par-
te — a que ndo tem a ver com os medicamen-
tos. Acabo sempre por espreitar um creme novo
ou um protetor solar que nunca experimentei.
Gosto das farmacias e, especialmente, das de
outros paises.

As farmacias sdo uma paragem turistica para si?
Sim, principalmente no Brasil. L& as farmacias-
sdo enormes e tém muitos produtos diferentes.
Para mim, visitar uma farmacia ou um super-
mercado noutro pais € uma forma de conhecer
os habitos das pessoas que la vivem. Da mesmo
para perceber um pouco da cultura local.

Nas viagens consegue manter o treino e a disci-
plina?

Ndo, de todo! Sendo, ndo seriam férias, seriam
castigo, ndo é? Mas por acaso agora, pela pri-
meira vez, levei equipamento de corrida para
uma viagem — foi aos Acores. Estava num
hotel 6timo e, em quatro dias, corri em dois.
Fiquei mesmo orgulhoso. O meu préprio

PT perguntou se eu estava doente! Mas,

nas viagens, parte do prazer é mesmo
experimentar a gastronomia do lugar.

Eu acho que tudo deve ser feito com
conta, peso e medida. O equilibrio é
tudo, como dizem os brasileiros.

X

«Quando estamos
sempre a olhar
para o futuro,
esquecemo-nos
de fazer bem

o presente»

O apresentador encontrou
o equilibrio numa regra de ouro
que muitos esquecem: o bom senso




10

CAPA

Tem objetivos especificos relacionados com a
saude?

O meu grande objetivo é chegar a velho o mais
novo possivel. Isso implica exercicio, boa ali-
menta¢do, descanso... Eu ndo adoro treinar, mas
percebo que é bom para mim, e por isso fagco-o.
Porque sei que um dia posso olhar para tras e
dizer: fiz tudo o que podia. O mesmo com a sau-
de: quero ter frescura para acordar de manhg,
seja para trabalhar, viajar ou regar as plantas,
que é algo que também adoro.

E quanto a carreira?

Estou muito mais focado em mim como um todo,
onde a carreira se insere, sim, mas ndo é o centro.
Isso era aos 25 anos. Ja fiz quase todos os forma-
tos. O que mais gostei foi “Esta Manha”. Agora,

vejo projeto a projeto: se gosto, faco. Se ndo gos-
to, digo que ndo. Ja ndo ha aquela ansia de quero
fazer isto ou aquilo e, para ser honesto, ndo ha
nada na televisdo portuguesa que me entusiasme
muito neste momento. Importa-me mais apro-
veitar o que tenho em maos, fazer bem e diver-
tirme. Quando estamos sempre a olhar para o
futuro, esquecemo-nos de fazer bem o presente.

Considera que essa forma de estar é reflexo da
idade?

Sim, sem duvida! E claro que ha dias maus. Ha
alturas em que ndo estamos bem, felizes, ama-
dos, realizados. Mas, no geral, sinto que esta
aprendizagem interior, assim como a terapia,
que é essencial para toda a gente, me propor-
ciona um dia a dia melhor.»

Nuno Eiré aborda um tema cada vez mais premente: a necessidade de cuidarmos
de nds préprios sem nos deixarmos consumir por um ideal de imagem inatingivel
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Joana Vasa utiliza a sua -
plataforma nas redes

P “';-"-
sociais para passar
mensagens sobre saude

e afirmacgao da autoestima




HEROIS SAUDA

JOANA VASA

~ «A NOSSA VIDA
E MAIS VALIOSA DO QUE
O NOSSO MEDO»

Joana Vasa criou um projeto de roupa de banho para passar mensagens
de afirmacao da autoestima. Quando teve cancro da mama, usou essa
plataforma para alertar as mulheres para a importancia da prevencéo.

Texto Teresa Oliveira - WL Partners | Fotografia Pedro Loureiro

l I ma das decisdes que Joana Vasa
tomou menos de 24 horas depois de
ser operada a um cancro da mama, em

outubro de 2023, foi a de partilhar o que suce-

dera, através das redes sociais da sua marca de
roupa de banho para mulheres. Depois de uma
breve descricdo do que se tinha passado, pediu:

«Olhem por vocés. Facam os vossos rastreios.

Apalpem as vossas maminhas. E sobretudo

nunca tenham medo de um diagndstico».

Ainda hesitou, com receio de ser mal com-
preendida e de focar demasiado em si a marca —
Hopiness — que partilha com a irma. No final,
arriscou. Falou mais alto a vontade de aproveitar
uma plateia de mulheres para ser um exemplo de
que «pode acontecer a quem tem 37 anos e nao
tem sintoma nenhum», explica. «Eu ndo tinha um
nddulo, eu ndo tinha nada. Isto pode acontecer
e é preciso que as pessoas percebam que a pre-
vencao é muito importante», alerta.

O resultado da publicacdo foi muito positivo.
«Parece que é cliché, mas é verdade. Se eu con-
seguir ajudar uma pessoa que seja, ja me dou por
satisfeita». Através de repostas a sua publicacdo

e de mensagens que recebeu, mulheres que ja
ndo faziam mamografias e ecografias mamarias
ha muito tempo disseram-lhe que tinham deci-
dido marcéa-las. Outras «comecaram a insistir
com a mae e a avo para as irem fazer». Outras
ainda, as que tinham ficado com uma primeira
opinido para verificar como estavam dentro seis
meses, acabaram por marcar consulta para rece-
ber uma segunda opinido médica.

Nao podemos ter medo
de um diagnéstico, se isso
for salvar a nossa vida

Muitas pessoas tém medo de ouvir uma noti-
cia negativa, mas «nao saber é pior», afirma
Joana, «a nossa vida é mais valiosa do que o
nosso medo», avisa. «Ndo podemos ter medo de
um diagndstico, se isso for salvar a nossa vida.
No meu caso, a vida nao esteve em risco, mas ha
outros em que tal acontece e é assustador. Nao
da para “deixar andar”». Através da partilha da
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Através da partilha
da sua historia, apontou
para os beneficios
do diagndstico precoce

sua histéria, quis ainda mostrar os beneficios do
diagndstico precoce. «O “deixar andar” é a dife-
renca entre podermos ter um tratamento menos
invasivo ou ndo».

Aos 37 anos, Joana comegou a sentir «uns
puxdes» na zona da axila, no lado esquerdo, que
atribuiu ao boxe que praticava. «Por descargo
de consciéncia», e porque uma avo e uma prima
tiveram cancro da mama, marcou uma consulta
de ginecologia. Pediu que lhe prescrevessem
uma mamografia e a ginecologista, ao conhe-
cer o seu historial, acedeu. «Sabe quando ha ali
qualquer coisa que lhe diz “vai fazer?”. Foi isso».
Terminado o exame, a técnica pediu-lhe para nao
se vestir, pois tinham detetado algo que care-
cia de uma mamografia aumentada. Foi nesse

momento que percebeu que alguma coisa nao
estava bem: «Pensei “pronto, ja foste”». A médica
tinha detetado umas microcalcificagdes na mama
direita — ndo na esquerda que a levara a consulta
— que lhe geraram muitas duvidas. A sugestao foi
aguardar seis meses e repetir os exames.

Joana ndo conseguiu ficar a espera e pediu
uma segunda opinido. «As redes sociais tém coi-
sas mas, mas também coisas muito boas», diz.
«No dia da mamografia, tinha feito uma publica-
cao a dizer que a estava a fazer, e a perguntar as
mulheres se ja tinham feito a sua este ano, uma
coisa desse género». Uma seguidora, que hoje é
sua amiga, mandou-lhe uma mensagem: «se pre-
cisares de alguém incrivel para te ver os exames,
diz-me», oferta que acabou por ser determinante.
A nova médica, ao analisar os exames, explicou
que a Unica forma de tirar as duvidas era fazer
uma bidpsia. O resultado confirmou os seus
receios: tinha cancro. «Dentro das microcalcifi-
cacdes que eu tinha, havia focos tumorais, mas in



Para S€ Sul 'reef«mder

u A
ligwy 8? 'b 1
NOVO :f, ‘& i ;;,-:

B. mfantls \ NA I,

B. Iactls "
6 g U J) { = J-" _Jpro
Mo |
\_ OPTIPRC \ 5 s
HA '

A pensar no desenvolvimento p:
saudavel do seu bebé hoje e no Futuro. !\ _ S

— ;
ALIMENTE TUDO O QUE O SEU BEBE PODERA SER. '

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



16

HEROIS SAUDA

situ [nd0o se tinham espalhado]». Ainda assim, no
dia da cirurgia, por insisténcia do médico radiolo-
gista foram descobertos mais dois outros focos.

Acabaria por fazer 21 sessGes de radioterapia,
por insisténcia da sua médica, que ndo quis correr
riscos. Se a fase final deste processo nao foi facil,
também ndo o foi a que se seguiu: a adaptagdo a
medica¢do hormonal, que terd de fazer durante
cinco anos, e a conduziu a uma menopausa pre-
coce, aos 37 anos. Sente dores articulares e
conta que a sua resisténcia aos picos de trabalho
e ao cansaco «é completamente diferente». Diz,
a sorrir, que vive «no corpo de uma mulher de
70 anos». A medicacdo também fez Joana perder
quase dez quilos, ela que afirma nunca ter sido
magra, porque «ficava muito maldisposta, nao
conseguia comer nada».

O peso, alias, foi o fator que, somado a difi-
culdade que a irma sentiu em encontrar um fato
de banho no qual se sentisse confortavel no seu

Dar confianga, conforto e elegancia as mulheres
é o propésito da marca criada por Joana em 2013

Nas redes sociais passa
mensagens de autoestima,
afirmacao pessoal e feminina

corpo de mae, as levou a fundar a Hopiness,
povoando as suas redes sociais de mensagens de
autoestima, afirmacéo pessoal e feminina, com
modelos para todos os tipos de corpo, e os seus
fatos de banho e biquinis vestidos por manequins
elegantes, mas com curvas evidentes, ao contra-
rio do que é habitual.

«Sempre lidei com algumas quest8es de peso,
tanto que aos 19 anos isso me levou a uma ano-
rexia. Passei por todo esse processo, e a imagem
sempre foi algo com que me preocupava muito
e com que tinha imensa dificuldade em lidar»,
explica. Entre outros episddios, recorda que, na
adolescéncia, chegava a ir para a praia e ndo se
despia, «passava o dia de calcas e top» ou «ia
tapada com uma toalha, até chegar ao mar».

Nesse periodo, Joana foi acompanhada por
uma equipa de médicos de varias especialidades
e precisou mesmo de ser internada durante uma
semana. Foi durante o seu internamento que se
«deu o “clique”», provocado por um jovem enfer-
meiro que a interpelou. «”O que estds aqui a
fazer?”. As conversas que foi tendo comigo foram
do género “acorda para a vida, tens o tempo
inteiro do mundo pela frente”». Com muito tra-
balho pessoal, ultrapassou o disturbio alimen-
tar. Hoje, através da sua marca, quer passar uma
mensagem que encoraje a autoestima de pessoas
que nado lidam bem com a sua prdpria imagem.
Sabe que é um processo que se constréi, e o que
mais a satisfaz na marca é quando recebe uma
mensagem de alguém que vestiu uma peca das
suas colec¢des, foi «para a praia, estava supercon-
fiante e j& conseguiu ir caminhar a beira-mar sem
ter vergonha ou sem vestir uma t-shirt». No fundo,
espera que o seu projeto seja um empurrdo para
que as mulheres que mais estdo a precisar se sin-
tam «confortdveis na sua pele» num local onde se
sintam particularmente expostas.v
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médico. Reckitt Benckiser Healthcare, Lda., Rua D. Cristovao da Gama, n°® 1, 1°C/D - 1400-113 Lisboa - NIPC 504225910. RT-M-U68GBe
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ASSOCIACAO NACIONAL
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Associacao MNacional dos
Doentes com Artrites Infantis

DE DOENTES COM ARTRITES
E REUMATISMOS DA INFANCIA

O QUE E?
A Associacdo Nacional de Doentes com Artrites e
Reumatismos da Infancia (ANDAI) foi fundada em
1995. O seu grande objetivo é apoiar aos niveis
médico, social e educacional as criangas e os jovens
que sofrem de reumatismos crénicos, bem como os
seus familiares. Pretende contribuir para a melhor
educacgao dos doentes e das suas familias, ajudan-
do-os assim a compreender e a viver melhor com a
doenca. A ANDAI procura sensibilizar os profissio-
nais de saude e a populagdo em geral para as neces-
sidades e dificuldades das criangas e dos jovens com
doencas reumaticas, de modo a melhorar a respe-
tiva qualidade de vida. Para tal, procura ser uma
fonte de informacéo atualizada, contribuindo para
a melhoria do conhecimento sobre estas doencgas.
A desighacdo “artrites idiopaticas juvenis”
(Al1J) engloba o conjunto de doencas reumaticas
crénicas mais comuns das criangas e dos jovens,
caracterizadas normalmente por uma inflamacao
persistente das articulacdes. As doencas reuma-
ticas da infancia podem causar sequelas fisicas e
emocionais muito especificas. A ANDAI surge no
intuito de dar respostas neste ambito, procurando
contribuir para a criacdo de infraestruturas sociais
e de saude adequadas ao tratamento e a vivéncia
destas doencas.

QUEM APOIA?
A ANDAI apoia todas as criangas e os jovens com
doencas reumaticas juvenis, e as suas familias.

QUE SERVICOS DISPONIBILIZA?

QUE ATIVIDADES DESENVOLVE?

e Publicacdo de boletins informativos, com
rubricas informativas e ludicas;

e Organizacdo de encontros de pais, realiza-
dos em varios hospitais;

e Publicacédo de dois livros juvenis sobre AlJ,
disponiveis para os associados;

e Elaboracdo de um “Guia para Pais”, ofere-
cido aos associados, para ajudar a familia
aquando do diagndstico de uma crianca com
doenca reumatica;

e Participacdo em féruns e conferéncias sobre
doencas reumaticas;

e Dinamiza¢do de campanhas de sensibiliza-
cdo da populacdo em geral para as doencas
reumaticas da infancia;

e Organizacdo do campo educativo ANDAI,
um campo de verdo destinado a criancas e
jovens com doencas reumaticas.

COMO AJUDAR A ANDAI?

Pode apoiar a ANDAI tornando-se associado,
realizando donativos, consignando 1% do seu
IRS, e ainda participando como voluntario na
iniciativas da associagdo.v

B.l.

Nome: Associacao Nacional de Doentes com Artrites e
Reumatismos da Infancia (ANDAI)

Sede: Rua Quinta do Loureiro, lote 4, loja 2, 1350-410 Lisboa

Associados: 400
Contacto telefénico: 924 789 689
E-mail: andai@andai.org.pt

Plataformas digitais: o o
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Ana Isabel Rodrigues Silva
Coordenadora de Pediatria no Hospital CUF Coimbra e no Hospital CUF Viseu

Aprenda a conhecer os sinais de alerta.

asma nas criangas € um diagndstico

desafiante, mesmo para pediatras e

imunoalergologistas.
pequenas forem, maiores sdo os desafios que a
doenca coloca as proprias criangas, aos pais e
aos médicos.

A asma define-se como uma inflamagéo das
vias aéreas inferiores, ou seja, € uma condicao
em que a crianga apresenta uma inflamagéo
das estruturas do pulmao. Trata-se de um tema
importante em pediatria, porque é uma das doen-
cas mais frequentes na infancia e tem-se tornado
cada vez mais presente nos consultérios médicos.

Um dos principais desafios no diagndstico
da asma em criangas prende-se com o facto
de a tosse e a pieira (tipicamente descrita como
“gatinhos”), sintomas caracteristicos da doenca,
serem também habituais noutras condic¢des fre-
quentes nesta fase da vida, como as infe¢des
respiratdrias viricas.

Quanto  mais

Farmécias
Portuguesas

Acresce ainda o facto de ndo ser possivel
realizar alguns dos exames mais importantes
para o diagndstico da asma, ou haver limitacdes
para a sua realizacdo em algumas faixas etarias.
Assim, abaixo dos dois ou trés anos de idade, os
pediatras avaliam um padrao de sintomas e quei-
xas, sugestivos de uma elevada probabilidade
de estarmos perante o diagndstico de asma, o
qual sé poderd ser confirmado mais tarde, numa
idade em que ja é seguro realizar os exames.

Primeiro, é importante perceber se o bebé
apresenta pieira de forma habitual. Muitas vezes,
nestes casos, € comum pedirmos aos pais para
filmarem pequenos videos sempre que ouvirem
um ruido que lhes pareca essa tal pieira. Desta
forma, podemos confirmar que se trata do som
certo, mesmo que no momento da avaliacdo a
crianca nao apresente sintomas. Outro fator




importante é perceber se o bebé costuma acor-
dar durante a noite com tosse, pieira ou dificul-
dade respiratéria.

Ainda no que a sinais de alerta diz respeito,
importa reconhecer que, muitas vezes, as crian-
cas com asma param de correr porque ficam
com tosse, pieira ou dificuldade respiratdria e,
perante estes cenarios, devemos suspeitar de
que algo ndo estd bem. Em casos mais seve-
ros, estes sintomas podem surgir também com o
choro, com o riso, ou quando a crianca é exposta
a cheiros mais intensos, como é o caso do fumo
do tabaco.

—

Outras informacdes clinicas que podem
ajudar passam por perceber se ha histéria de
dermatite atdpica ou de rinite, ou mesmo se ha
casos de asma ou doenca alérgica na familia.

No caso de perceber que o seu filho tem
este tipo de sintomas, deve agendar uma con-
sulta com o pediatra. Caso se confirmem sinais
altamente sugestivos de asma, o tratamento
passara, muitas vezes, por investigacdo e tera-
péutica farmacoldgica.

Lembre-se: a asma é uma doenca que,
quando controlada, pode nao afetar a qualidade
de vida das criancas. No entanto, quando ndo

controlada, pelo nimero de crises, pelos sinto-
mas persistentes, o absentismo escolar e, con-
sequentemente, laboral dos pais, tem um forte
impacto na vida das familias.

Na duvida, consulte sempre o seu pediatra.
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CONSULTORIO

Filipe Oliveira
Coordenador da Unidade de Anca e Bacia do Hospital CUF Tejo

SAUDE DOS OSSOS
E DAS ARTICULACOES

Da prevencéao as formas de tratamento.

uais sdo os problemas que mais afetam
os ossos e as articulagbes, com o avan-
~ car da idade?

A osteoporose é a doenca dos 0ssos mais
comum, com o avancar da idade, particular-
mente na mulher apds a menopausa. E respon-
savel pela diminuicdo progressiva da densidade
mineral 6ssea e é silenciosa, manifestando-se,
muitas vezes, s6 apds uma queda, da qual resulta
uma fratura osteopordética. As regides mais atin-
gidas sdo o ombro, o punho, a anca e a coluna.

Ja a artrose é a principal doenca das arti-
culagBes e a maior causa de dor osteoarticular.
Resulta da perda progressiva da cartilagem arti-
cular que reveste as extremidades dos 0ssos.
Pode atingir qualquer articulacdo, mas tem
maior impacto nas grandes, como o joelho e
a anca, podendo ser altamente incapacitante
e obrigando, muitas vezes, a usar bengala ou
canadianas.

O que é a artrose da anca?

Determinante para a marcha, a anca é a arti-
culacao entre a cabeca do fémur e uma cavidade
da bacia chamada acetabulo.

A artrose da anca é um dos tipos de artrose
mais comuns, mais incapacitantes e, por isso,
que mais frequentemente requer intervencgdo
cirurgica para tratamento ou prevencéo.

Uma das causas de artrose da anca sdo as
anomalias da forma do acetabulo ou da cabeca
do fémur, cuja identificagdo e correcéo precoces
sao fundamentais para prevenir a perda acele-
rada de cartilagem. A cabeca do fémur pode,
no final do crescimento ésseo, na adolescéncia,
assumir um formato mais ovoide e desenca-
dear um conflito femoroacetabular. Ao longo do
tempo, este conflito, em conjuga¢do com movi-
mentos de grande amplitude, realizados, por
exemplo, durante a pratica desportiva, podem
ser responsaveis por uma artrose da anca.



Como podemos prevenir a artrose da anca?

Quando a pessoa apresenta anomalias na
forma do acetabulo ou da cabeca do fémur,
a artrose pode ser prevenida através de uma
cirurgia conservadora da anca. Em casos de
conflito femoroacetabular, a artroscopia da anca
é a cirurgia mais utilizada. E uma técnica mini-
mamente invasiva, que permite tratar o desgaste
da articulacdo, através de pequenos furos. Com
a ajuda de uma dtica, que permite ao cirurgiao
ver num ecré o interior da articulacdo, é resta-
belecida a forma esférica da cabeca do fémur
e corrigida a perda de cartilagem. Esta técnica
permite atrasar e, em certos casos, até evitar, a
evolugdo do processo de perda de cartilagem e,
assim, a artrose.

Nos casos em que a prevencdo ja ndo é possivel,
como se trata?

Quando a pessoa ja tem um quadro de dor
incapacitante e os exames imagiolégicos mos-
tram um contacto direto entre o osso da cabeca
do fémur e o acetabulo, o tratamento passa por

CONSULTORIO
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Uma boa saude articular
é fundamental para a mobilidade

uma cirurgia denominada artroplastia ou pro-
tese total da anca. O principal objetivo é obter
um resultado estavel e duradouro.

E fundamental que as pessoas com artrose
sejam tratados e acompanhados por uma equipa
multidisciplinar experiente e diferenciada no tra-
tamento das doencas da anca, para garantir os
melhores resultados possiveis.

Porque é importante cuidarmos desde cedo da
saude dos ossos e das articulagdes?

Uma boa saude osteoarticular é fundamen-
tal para assegurar a mobilidade, independéncia
e qualidade de vida, em todas as idades. Para
a manter, é importante adotar uma dieta equi-
librada e nutritiva, manter um peso adequado,
evitar o alcool e o tabaco, praticar exercicio
fisico e consultar regularmente o médico.v
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CONSULTORIO

Jaime Pina
Médico pneumologista e imunoalergologista | Fundagéo Portuguesa do Pulmao
www.fundacaoportuguesadopulmao.org

ONDAS DE CALOR

Saiba como se proteger.

a sequéncia das alteragbes climaticas

que estamos a viver, perspetiva-se que

os fendmenos meteoroldgicos extremos
sejam cada vez mais frequentes, com destaque
para as ondas de calor, periodos em que a tempe-
ratura maxima diaria excede em pelo menos 5°C a
média climatoldgica da regido, durante um periodo
de pelo menos cinco dias consecutivos. Sao even-
tos que tém repercussoes significativas sobre a
saude das populagBes, com o aumento do nime-
ro de episddios de doenca, das idas as urgéncias
hospitalares e o excesso de mortalidade.

Se este fendmeno atinge toda a populacgdo,
definem-se com precisao grupos de pessoas mais
vulneraveis, nos quais as respetivas consequén-
cias sdo mais gravosas, como, por exemplo:
criancgas, idosos, obesos, pessoas com doencas
cronicas (diabetes, alcoolismo, doencas renais,
hepaticas, cardiovasculares e, sobretudo, res-
piratérias), pessoas acamadas, socialmente
fragilizadas, com problemas psiquiatricos, tra-
balhadores expostos ao sol e pessoas medica-
das com determinados medicamentos, como
anti-hipertensores e diuréticos.

Perante uma onda de calor, toda a popula-
¢cdo, mas sobretudo as pessoas acima indicadas,
devem ter os seguintes cuidados:

1 Aumentar a ingestdo de liquidos (evitar bebidas
alcodlicas, agucaradas e gaseificadas). Nao

esquecer que as criangas muito pequenas e 0s
idosos podem ndo sentir sede, pelo que devem
ser estimulados e ajudados na ingestdo de
liquidos;

2 Fazer refei¢des leves e frequentes;

3 Procurar estar em ambientes com ar condicio-
nado;

4 Evitar a exposicéo solar, sobretudo entre as 11
e as 17 horas;

5 Evitar a praia nas horas mais quentes;

6 Arrefecer a pele com banhos de agua tépida;

7 Evitar atividades ao ar livre que exijam muito
esforgo fisico, nomeadamente alguns despor-
tos, como o atletismo ou o ciclismo;

8 Ter particular cuidado com as viaturas expos-
tas ao sol. Nunca deixar criangas, idosos, ou
pessoas fragilizadas no interior de veiculos
expostos ao sol;

9 Proteger a habitagao: evitar a entrada do calor
fechando persianas e portadas, e ventila-la
a partir do anoitecer;

10 Lembre-se dos outros. Informe-se sobre o
estado de saude de pessoas isoladas, depen-
dentes, idosas ou frageis do ponto de vista
mental ou social, que vivam perto de si.
Viver num mundo mais quente, com maior

numero de ondas de calor, parece ser inevitavel.

Temos de aprender a reduzir os seus impactos

sobre a saude. Proteja-se.v
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Um servico de proximidade altamente personalizado.

s servigcos farmacéuticos no domicilio

tém-se afirmado como um importante

complemento no acompanhamento da
saude da popula¢do devido ao aumento da espe-
ranca de vida e, por isso, do numero de idosos, e
da crescente quantidade de pessoas que vivem
com doencas cronicas. Estes servigos oferecem
uma abordagem personalizada e conveniente,
permitindo que as pessoas usufruam de servi-
cos farmacéuticos em casa, o que contribui para
a otimizacao do tratamento e para a melhoria da
respetiva qualidade de vida.

A farmacia tem vindo a disponibilizar cada
vez mais servicos e apoio em proximidade as
pessoas com doenca. A farmdacia ao domicilio é
importante na gestdo de doengas crénicas, um
dos maiores desafios enfrentados pelas socie-
dades modernas.

A farmacia ao domicilio permite melhorar a
adesdo ao tratamento, ensinar as pessoas com

doenca sobre o uso adequado dos medicamen-
tos e capacita-las na gestdo das suas condi-
¢cOes de saude. Existem, ainda, alguns servicos
que podem contar com a competéncia técnica
da equipa da farmacia, no domicilio. De entre
estes, destacam-se a medicdo de paradmetros
bioquimicos (ex.: glicémia, colesterol) e a deter-
minacdo de parametros como, por exemplo, o
INR (Razdo Normalizada Internacional), que
permite monitorizar medicamentos com margem
terapéutica estreita.

Proximidade e comodidade — sdo particular-
mente importantes para as pessoas idosas
ou com doengas crénicas incapacitantes e/ou
dificuldade de locomoc¢ao;

Personalizacdo de cuidados — cada pessoa
tem necessidades Unicas, e o farmacéutico
pode adaptar o servico no domicilio a essas
necessidades;

Intervencdo precoce em situagbes de crise
— em pessoas com doencgas como diabetes,
hipertensdo ou doencas respiratdrias, o far-
macéutico pode ensinar técnicas de moni-
torizacao e prestar atencao a alteracdes de
parametros como a pressao arterial e a glice-
mia, entre outros;



Educagéo sobre a toma correta dos medica-
mentos — as instru¢cdes que acompanham
os medicamentos sao, por vezes, dificeis de
compreender, podendo levar a erros que
comprometam a eficdcia do tratamento.
O farmacéutico pode ensinar a utilizar os
dispositivos médicos, orientar a pessoa com
doenca e/ou o cuidador, assegurando que
a medicacao é tomada de forma correta;
Promocdo da adesdo a terapéutica — algu-
mas pessoas com doenca tém dificuldade
em seguir os planos de tratamento, devido a
esquecimento ou dificuldade em compreen-
der esquemas de tratamento complexos.
O acompanhamento farmacéutico no domici-
lio permite identificar situagdes que poderiam
passar despercebidas na farmacia e, através
de linguagem adequada a pessoa em questado
e/ou aos seus cuidadores, esclarecer duvidas
e reforcar a importancia da adesédo ao trata-
mento;

Monitorizacdo da seguran¢a na toma de medi-
camentos — muitas pessoas com doenca
tomam multiplos medicamentos, o que
aumenta o risco de interacdes medicamento-
sas, efeitos adversos e duplicacdo terapéu-
tica. O farmacéutico, pela sua proximidade,
competéncia técnica e conhecimento do his-
térico da pessoa, contribui para identificar
eventuais contraindicacdes a toma, intera-
cOes e efeitos secundarios.

Os servigos farmacéuticos ao domicilio repre-
sentam um avanco significativo na prestacdo de
cuidados de saude. Este modelo pode melhorar
significativamente a qualidade de vida das pes-
soas com doenga, especialmente as mais idosas
ou com doengas cronicas, que ndo se conse-
guem deslocar a farmacia.

A preparacéo individualizada
da medicagao é um servico
cada vez mais procurado .
pelos portugueses

2
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FAMILIA

Beatriz Moura
Psicdloga especialista na infancia, adolescéncia e parentalidade | Clinica MIM

www.clinicamim.com

A IMPORTANCIA DE DEIXARMOS
AS CRIANCAS BRINCAREM

O ato de brincar ndo deve estar alicercado apenas

no desenvolvimento de competéncias.

uando falamos da importancia de
brincar ndo podemos deixar de citar
- Winnicott: «E no brincar, e somente no
brincar, que o individuo, a criang¢a ou o adulto pode
ser criativo e utilizar a sua personalidade integral;
e é somente sendo criativo que o individuo desco-
bre o eu». A profundidade do seu trabalho sobre o
ato de brincar vai muito além de todas as compe-
téncias cognitivas, motoras, emocionais e sociais
que sdo frequentemente faladas e conhecidas
como areas estimuladas pela brincadeira.

A percecao social da infancia tem vindo a
mudar ao longo da histéria e, como tal, o conceito
de brincar também tem evoluido. Nesse sentido,
percebemos que, atualmente, as criangas sdo as
principais influenciadas pela industria de con-
sumo e de marketing, modificando, desse modo,
a sua infancia, e a forma como brincam e intera-
gem. No contexto social atual, o que se propaga
€ uma concecao consumista associada a infancia,
0 que leva a um investimento desenfreado em

A crianca deve ter tempo
e espaco para brincar livremente

brinquedos, espacos, oficinas, brincadeiras em
grupo, entre outros, onde o enfoque é o desen-
volvimento de competéncias e ndo propriamente
o simples ato de brincar.

Assim, com tanto investimento no brincar
orientado e estruturado, ele deixa de ser livre.
Livre para a crianca escolher de forma espon-
tanea e criativa o que quer brincar, como quer
brincar e com quem quer brincar. Onde a crianca
decide, constrdéi e reconstroi, avanga e recua na
exploragdo do que esta a sua volta como recurso
disponivel para brincar. Onde ndo ha sempre uma
estrutura escolhida e imposta pelo adulto, uma
regra sobre como usar, uma diretriz para limitar
ou uma orientagdo sobre o que é certo ou errado
de se fazer.

Nesta reflexdo podemos ainda ter um olhar
sobre a forma como o tempo das criancas esta
preenchido e como nele falta espaco para brin-
car. Mas, ironicamente, também o tempo para
brincar é olhado pelos adultos com uma grande
necessidade de preenchimento e orientacdo, de
proporcionar as melhores experiéncias ou meios
para a brincadeira, o que nem sempre alimenta a
esséncia e as necessidades da crianga.v
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Carolina Andrade e Sousa

Fisioterapeuta e fundadora da Power Clinic | www.powerclinic.pt

Porque (parece que) estd na moda e quais as razdes
para o integrarmos na nossa rotina de saude.

arece que o pilates esta na moda, mas

na verdade esta pratica nasceu ha

cerca de 100 anos, e é hoje uma das
formas de exercicio mais populares ao nivel
mundial. O pilates tornou-se famoso pelos seus
efeitos transformadores no corpo e na mente.
Joseph Pilates criou o método baseando-se em
seis pilares: concentragdo, centralizagdo, flui-
dez, respiracao, precisao e controle, mantendo
sempre a conexao entre o corpo e a mente. Com
estes seis pilares, os praticantes desenvolvem
maior consciéncia e maior controlo do corpo.
O pilates € uma abordagem holistica a condigcéo
fisica, que da énfase a forca, a mobilidade e a
consciéncia corporal.

Os beneficios do pilates vdo muito para além
da boa forma fisica. Embora promova a tonifi-
cacao muscular, a mobilidade e a forca geral,
também melhora a postura, o equilibrio e a
coordenacdo, diminui o stresse e as dores.

Outra das vantagens do pilates é poder ser
praticado em qualquer lugar, com ou sem mate-
rial. Basta um colchdo e roupa adequada. As
aulas vao desde o nivel de iniciacdo ao avan-
¢ado, destinando-se a pessoas de todas as ida-
des e de diferentes niveis de capacidade fisica.
O pilates em tapete utiliza a resisténcia do peso
do corpo e pequenos equipamentos, como elas-
ticos, arcos ou bolas, enquanto no pilates com
madaquinas sdo utilizados equipamentos especifi-
cos.

Em 2000, dois fisioterapeutas australianos
— Glenn e Elisa Withers — foram até Inglaterra



para estudarem a relevancia do pilates na reabi-

litagdo. Constataram a lacuna que havia em rea-
bilitacdo com base no movimento. Nasce assim
o pilates clinico, uma forma modificada de pila-
tes desenvolvida por fisioterapeutas. Esta incor-
pora os exercicios tradicionais de pilates, mas é
adaptada para responder a necessidades espe-
cificas de reabilitagdo, prevengdo de lesdes ou
alteracdes clinicas. E frequentemente utilizado
como parte dos planos de tratamento de fisio-
terapia, para fins de reabilitagcdo, prevencéo e
para pessoas com alguma alteracao clinica rele-
vante, como dores, gravidez ou até mesmo no
periodo pds-parto.

Tanto o pilates tradicional como o clinico
podem e devem ser introduzidos na rotina de
todas as pessoas. No caso de individuos sau-
daveis e sem alteragBes clinicas, o foco sera
melhorar a sua performance fisica e psicoemo-
cional,apostandona prevencéo e funcionalidade.

Jé& o pilates clinico pode ser um componente efi-
caz dos programas de reabilitacdo para varias
condi¢Bes musculoesqueléticas, como dores,
lesGes ou recuperagdo pds-cirurgica, mas tam-
bém em doencas neuroldgicas, gravidas e puér-
peras (mulheres que deram a luz recentemente).
Os fisioterapeutas podem integrar o pilates num
plano de tratamento abrangente para melhorar
a forga, a flexibilidade e a mobilidade funcional.
Integrar o pilates no nosso dia a dia, de forma
isolada ou como complemento a outro tipo
de exercicio, € fundamental para nos sentir-
mos melhor com o nosso corpo e com a nossa
mente.
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NUTRICAO

Ana Filipa Pereira
Nutricionista | @nemtudosaocalorias

MALNUTRICAO NO IDOSO

Conheca os sinais de alerta.

m Portugal, o numero de idosos tem vin-

do a aumentar nos ultimos anos, sendo

fundamental saber reconhecer quem
apresenta um maior risco de malnutricdo e quais
0s sinais a que devemos estar atentos.

A malnutricdo consiste na incapacidade
de atingir as necessidades nutricionais diarias
através da alimentacdo habitual, o que com-
promete o bom funcionamento do organismo.
Esta é frequentemente subdiagnosticada na
populacdo idosa, dado que os seus sintomas e
sinais podem ser atribuidos ao processo fisio-
légico do envelhecimento. Contudo, alteracbes
no estado nutricional dos idosos constituem um
fator determinante para o aumento da incapaci-
dade funcional, da morbilidade e da mortalidade,
sendo, por isso, imprescindivel uma avaliacdo
nutricional capaz de detetar e monitorizar os ris-
cos, visando uma intervengéo precoce de forma
a melhorar a qualidade de vida.

Quem apresenta maior risco?

Existe uma série de fatores que levam a que
os idosos apresentem maior risco nutricional
devido ao processo de envelhecimento.

Entre os fatores clinicos mais comuns, des-
tacam-se a diminuicdo do apetite e/ou rejei-
cao alimentar, dificuldades na mastigacéo e/ou
degluticdo, alteragdes no olfato e/ou paladar,

altera¢des na mobilidade, doencas neuroldgicas
e a polimedicagéo.

Existem também os fatores socioeconémi-
cos e relacionados com o estilo de vida, com
um impacto relevante sobretudo em idosos que
vivem sozinhos.

Quais os sinais de alerta?

° Pecas de vestuario excessivamente largas;

¢ Perda de peso nao intencional;

* Perda de apetite e/ou rejeicdo de alimentos
que antes eram bem aceites;

° AlteragBes de humor;

* Aumento de doencas e infecdes;

* Menor capacidade de cicatrizagdo de feridas;

* Cansaco persistente;

¢ Fraqueza muscular;

¢ Perda de independéncia.

E importante realcar que as necessidades pro-
teicas de um idoso sdo superiores as necessida-
des proteicas de um adulto, quer pelas proprias
alteracdes inerentes ao envelhecimento, como a
diminuicdo da massa muscular, quer pela pre-
senca de doencas crénicas. Assim, um acompa-
nhamento nutricional adequado é essencial para
garantir uma alimentagdo completa, variada e
equilibrada e, em caso de necessidade, adicionar
o suporte nutricional oral.v
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FARMACIAS COM HISTORIA

FRRMACIA RAMALHD |

DIRECTOR TECNICO

SEM PERDER AS RAIZES

Apés quatro geracdes e trés localizacdes, a familia Ramalho serve

os habitantes de Alcanena continuando a manter um forte cariz familiar.

Texto Teresa Oliveira - WL Partners | Fotografia Mario Pereira

Farmacia Ramalho, de Alcanena, nas-
A ceu a 50 quilémetros, na Nazaré, onde a
familia Ramalho vivia. A mae de Jacome
da Silva Ramalho «dava-se bem com familias de
Alcanena que & iam passar o verao». Com o filho
recém-formado — acabara o curso a 22 de julho
de 1899, soube que «havia aqui uma farmacia a
venda e comprou-a, para o ajudar ». Quem conta
a histéria também se chama Jacome Ramalho,
e é o terceiro de uma dinastia de homens com o
mesmo nome, todos ligados a farmacia adquirida
pela sua antepassada no inicio do século XX.
Jacome Ramalho ndo conhece exatamente a
origem da vocacdo do avd. Talvez viesse de um

padrinho. «Sé sei, por conversas bastante antigas,
que o meu avo era afilhado do Dr. Ascenso, far-
macéutico na Nazaré, que era uma personalidade
da regido. Eventualmente terd sido por isso». No
que ha mais certeza € que foi por inspiragéo do
padrinho que Jacome da Silva Ramalho comecou
a fotografar. «Quando veio para Alcanena, tra-
zia também o bom habito de ser fotégrafo ama-
dor, influenciado por esse Dr. Ascenso». As suas
fotografias estdo hoje no Arquivo Municipal de
Alcanena, ja que foi «o responsavel por uma parte
significativa dos registos fotograficos do concelho
no inicio do século passado», como se & na deli-
bera¢do camararia de maio de 2014, em que foi



Imagens antigas
oferecidas a farmacia

Medalha de grau
ouro do concelho

decidido atribuir uma medalha de grau ouro do
concelho a Farmacia Ramalho.

O legado de Jacome da Silva Ramalho ndo se
esgota na prestacdo de cuidados de saude e nas
imagens de «muitos locais de Alcanena que hoje
ninguém reconhece, porque, entretanto, passaram
100 anos». A antiga Farmacia Ramalho no Largo
da Varandinha foi um clube e uma tertulia «<onde
se conspirava contra o regime mondrquico». Silva
Ramalho integrou ainda um grupo que lutou para
que Alcanena, a altura uma freguesia de Torres
Novas, fosse concelho, objetivo alcancado a 8 de
maio de 1914. «Quando o concelho fez 50 anos, o
meu avd Ramalho e um grupo de cidadados foram
em conjunto agraciados postumamente com a
medalha de ouro do concelho», conta o neto.
«Tenho muito orgulho que na familia estejam duas
medalhas de ouro do concelho, uma individuali-
zada, em nome do meu avd, e outra da Farmacia
Ramalho».

Uma vida plena, que terminaria subitamente
com um ataque cardiaco fulminante. Seria o seu
filho, também Jacome Ramalho, a receber o tes-
temunho da farmacia, onde foi ajudante técnico
durante toda a vida. Seria um dos fundadores do
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Jacome Ramalho,
o neto do fundador

Atlético Clube Campinense, o clube de futebol de
Alcanena, de que “Manel da Farmacia” — cujo filho
é o atual presidente da Camara de Torres Novas e
aparece retratado numa fotografia que republica-
mos, na pagina da esquerda, com o fundador da
Farmacia Ramalho na penumbra — era vice-pre-
sidente. Jacome Ramalho teria a mesma causa de
morte do pai, aos 54 anos.

Jacome Ramalho registou
a Alcanena do inicio do séc. XX

O seu filho, o terceiro e atual Jdcome Ramalho,
estava estabelecido em Lisboa, mas a morte pre-
matura do pai levou-o a farmacia da familia, que ja
lhe era muito familiar. «Quando estava a estudar
em Santarém, a primeira coisa que fazia era sair
do transporte que me trazia ao fim de semana e ir
a farmdcia ver o meu pai».

Ja namorava com uma estudante de Ciéncias
Farmacéuticas, com quem casou pouco tempo
depois. A sua mulher, Lidia Ramalho, cujo plano
de vida passava por «uma carreira ao nivel

|
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|\ Lidia Ramalho, diretora
técnica da farmacia

universitario», acabaria por vir a assumir a dire¢cdo
técnica da farmdcia da familia. Jdcome, tal como
o pai, foi ajudante técnico de farmacia e o seu
gestor. «Todos os dias venho a farmacia quando é
preciso, a tarde, a noite», conta. «Com a COVID-
19, deixei o contacto com o publico, mas toda a
gente me conhece, eu conhe¢co também todas as
pessoas da terra, porque nasci aqui hd 81 anos e
estive 50 e tal anos a exercer a minha profissdo».
No inicio dos anos 70, a farméacia mudar-se-ia
para o piso térreo da casa dos pais de Jacome
Ramalho, ao lado da sua atual localizagdo nas
traseiras da Camara Municipal. «<Com muita pena
minha, essa zona de Alcanena, que era o centro
nevralgico onde toda a gente se encontrava e onde
0s miudos brincavam, hoje estd, como a maio-
ria das terras, com muito pouca habitabilidade e
muito pouco movimento», explica. Recentemente,
ha 15, 16 anos, uma nova necessidade de evolu-
cao levou a construcdo de uma farmacia moderna
e luminosa no quintal da casa onde nasceu.
Quebrando o nome tradicional da familia,
Sancho, o filho de Lidia e Jacome, é o farmacéu-
tico que representa a nova geragao. Comecou por
escolher a musica, licenciando-se em Ciéncias

Sancho Ramalho,
a nova geracéo

Musicais, mas mais tarde acabou por regressar ao
berco profissional dos Ramalho. E o diretor técnico
de outra farmécia da familia, mas faz a gestdo dos
dois estabelecimentos «com muito gosto», através
de uma «passagem de testemunho que tem sido
gradual».

Sancho Ramalho nasceu «quase na farmacia,
com o pai e com a mae a trabalharem nela a tempo
inteiro». Tal como o pai, «quando vinha da escola,
ou até antes da escola», ia para a farmacia onde
desde cedo comegou «a arrumar medicamentos
e a perceber como é que tudo funcionava», um
legado que os pais lhe foram transmitindo. «Os
fundamentos e os principios estdo c4, transmitidos
pelo meu pai e também pela minha mae».

Na Farmadcia Ramalho, as memdrias mate-
riais também se preservam: estdo expostos diplo-
mas, uma balanca antiga devolvida por clientes, e
até uma bengala de madeira que ficou esquecida
na primeira farmacia e que anos depois ali foram
entregar. As pessoas sabem onde esses objetos
pertencem e «que o futuro deles esta assegurado
aqui», comenta Sancho, pois a Farmacia Ramalho é
um testemunho vivo da relacdo entre geracdes e da
capacidade de adaptacdo, sem perder as raizes.v
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50 ANOS ANF

WEBSERIE FARMACIAS COM HISTORIA

«A FARMACIA
DO FUTURO VAI SER
AINDA MAIS PROXIMA»

A websérie “Farmacias com Histdrias” é uma das iniciativas
das comemoracdes dos 50 anos da Associacao Nacional das Farmacias.

r I Y rés geracdes, uma sé farmécia. A tra-
dicdo familiar marca a histéria da
Farmacia Central, no Cacém, cujo

atual diretor técnico, Luis Lourengo, seguiu as

pisadas do tio-bisavo e do avd com o objetivo de

«dar um contributo a comunidade».

Com quase 90 anos de existéncia, fruto das
habituais conversas entre avo e neto sobre o futu-
ro, o espaco é uma excelente amostra da capaci-
dade de adaptacdo e de inovag¢édo das farmacias
a realidade e as necessidades das pessoas.

«Ficamos muito orgulhosos por termos sido
pioneiros, em 2007, a comecar a vacinar contra

a gripe nas farmacias comunitarias», exemplifi-
ca, realcando o leque cada vez mais alargado de
servicos disponibilizados nas farmacias.

O também CEO do Central Pharma Group
acredita que «a farmdacia do futuro vai ser ain-
da mais proxima» das pes-
soas e contar com uma
oferta mais abrangente de
servicos, a par de equipas
«prontas para
aos desafios do presente e
do futuro, e abertas para
abracar a inovacéo».w
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VILA SAUDA

JUNHO NO MUSEU DA FARMACIA:
CIENCIA, NATUREZA
E SUSTENTABILIDADE

més de junho traz a Vila Sauda novas

oportunidades para aprender e

explorar o mundo que nos rodeia! No
Museu da Farmécia do Porto e de Lisboa, os
mais novos poderdo embarcar em atividades
educativas que despertam a curiosidade cien-
tifica e a consciéncia ambiental.

Em Lisboa, o més inicia-se com o atelié
“Vamos salvar o planeta”, onde as criangas sdo
desafiadas a tornarem-se verdadeiros agentes
da mudanca, ajudando a proteger o nosso pla-
neta. No final do més, é tempo de descobrir o
“ABC do sol”, um atelié que ensina a importan-
cia do sol na nossa saude e como nos podemos

uma aventura cheia de descobertas!

PORTO

HA VIDA NOS LAGOS E RIOS (14 DE JUNHO, 14H30)

Ja imaginaste que o solo e a agua escondem pequenos seres Vi-
vOs essenciais para o equilibrio da Natureza? Neste atelié educa-
tivo, os participantes exploram o mundo fascinante dos macroin-
vertebrados, criaturas minusculas que habitam rios, lagos e até
o subsolo. Com a ajuda de cientistas, é possivel compreender
como estes seres surpreendentes funcionam como bioindicado-
res, ajudando a avaliar a qualidade da agua e do solo. Esta sera

proteger dos efeitos negativos dos raios ultra-
violeta.

No Porto, serdo explorados os mistérios da
Natureza com “Ha vida nos lagos e rios”, onde
os participantes sdo convidados a conhecer os
pequenos seres vivos que habitam a agua e o
solo, e a perceber o seu papel essencial no equi-
librio do meio ambiente. O més encerra com “O
sol na nossa vida”, uma experiéncia educativa
sobre os beneficios e riscos da exposi¢cdo solar,
culminando na criagdo de uma pulseira que
indica a intensidade da radiacéo solar.

Junho serd um més repleto de ciéncia, des-
cobertas e diversaolw

14 de junho
Porto | 14H30
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O SOL NA NOSSA VIDA (28 DE JUNHO, 14H30)

Para que serve o sol? Faz-nos bem ou faz-nos mal? A vitamina D
que o sol ajuda a produzir € muito importante para os nossos os-
s0s, mas € preciso ter cuidado porque andar ao sol sem protecéo
pode ser muito perigoso. Neste atelié, os jovens exploradores séo
convidados a descobrir o que sao os raios UV que o sol emite, que
tipo de roupa devem usar quando esta muito sol, e a importancia
de usar 6culos de sol. No final, fazem e levam para casa uma pul-
seira capaz de indicar a intensidade das radiagdes solares.

0O Sol na Nossa Vida
Atelier Educativo

28 de junho
Porto | 14H30

LISBOA

VAMOS SALVAR O PLANETA (7 DE JUNHO, 15H00)
Atelier Educative

Nesta atividade, através de exemplos praticos e utilizando ferra- 7 de junho
mentas de decisdo e de acdo, as criancas participantes sdo moti- " Lisboa | 15HO0 4
vadas a serem verdadeiras agentes da mudanga, enquanto ajudam ﬁ' -
a evitar um desastre ambiental no planeta azul! "

ABC do Sol ABC DO SOL (28 DE JUNHO, 15H00)
“'(

“Atelier Educative
-

—

Vamos demonstrar que o Sol é indispensavel a vida na Terra,
mas que a radiagdo solar em excesso pode ser prejudicial. Nes-
te atelié educativo, as criancas sdo convidadas a reconhecerem
algumas medidas preventivas para reduzir os riscos associados
a exposicao solar e, no final da atividade, é feita uma pulseira
capaz de medir os raios UV!

INTERESSADO? Inscreva-se aqui:
Contacte o Museu da Farmacia E E
para mais informacoes: =

museudafarmacia@anf.pt
213 400 688 | 226 167 995 E -
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Se ocorrer irritacao pare de usar. Consulte o dentista no caso de adultos com sintomas persistentes ou criancas com sangramento gengi-
val. Se ocorrer alguma reacao alérgica pare de usar imediatamente. As marcas registadas sao detidas pela Haleon ou a mesma licenciadas.
©2025 Haleon ou seu licenciador. PM-PT-PAD-25-00009 | 05/2025

Promocao valida de 01.06.2025 a 30.06.2025 em produtos selecionados. Limitada a 5 utilizacées por Cartao Salda, a disponibilidade do sistema e ao stock existente. CNP Varios
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Nizoral

Couro cabeludo com comichao e descamacao.

*Champos: -3€ | Condicionador e Ténico: -2€
Os produtos da gama Nizoral® Care sao produtos cosméticos e de higiene corporal para a lavagem diaria do couro cabeludo. Stada, Lda: Quinta
da Fonte, Ed. D. Amélia - Piso 1, Ala B, 2770-229 Paco de Arcos.

Promocao valida de 01.05.2025 a 30.06.2025 em produtos selecionados. Limitada a 5 utilizacées por Cartao Salda, a disponibilidade do sistema e ao stock existente. CNP Varios

Aptamil
Leites de transicao e bebidas lacteas infantis.

0O leite materno é a nutricdo ideal para o seu bebé. Consulte sempre o seu profissional de satide sobre a melhor nutricao para o seu bebé. Apta-
mil Nutri-Biotik 2 e Aptamil Nutri-Biotik 3 sao leites de transicao e nao devem ser utilizados como substitutos do leite materno, mas sim como
parte da dieta diversificada apos os 6 e 9 meses de idade respetivamente. Aptamil Nutri-Biotik 4 e 5 sdo bebidas lacteas infantis para criancas
com mais de 12 e 24 meses respetivamente. Nao sao substitutos do leite materno e devem ser utilizados como parte de uma dieta diversificada,
equilibrada e saudavel a partir dessa idade. Desconto relativo ao preco de venda praticado nos estabelecimentos comerciais aderentes a esta
campanha. A farmacia é responsavel pela livre determinacao do PVP. Esta campanha ndo acumula com outras promocoes em vigor. Limitado
ao stock existente. Promocao valida para os produtos Aptamil Nutri-Biotik 2 e 3 - 800g e Aptamil Nutri-Biotik 4 e 5 - 750g.

Promocao valida de 01.05.2025 a 30.06.2025 em produtos selecionados. Limitada a 5 utilizacdes por Cartao Satda, a disponibilidade do sistema e ao stock existente. CNP Varios

Symbiosys

Probidticos para o bem-estar.

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

Promocao valida de 01.05.2025 a 30.06.2025 em produtos selecionados. Limitada a 5 utilizacées por Cartao Salda, a disponibilidade do sistema e ao stock existente. CNP Varios

Depuralina & Drenaslim

A medida do teu ideal.
*Depuralina Slimpic: -8€ | Depuralina Bomb, Bombastick, Bomb Noite e Bomb Mulher 50+: -7€ | Depuralina Detox e Drenaslim Cocktail Sticks,

Celulit Sticks, Hydra Sticks e Sacia Sticks: -4€
Os suplementos alimentares ndo sao substitutos de um regime alimentar variado e equilibrado, nem de um modo de vida saudavel.

Promocao valida de 01.05.2025 a 30.06.2025 em produtos selecionados. Limitada a 5 utilizacées por Cartao Salda, a disponibilidade do sistema e ao stock existente. CNP Varios
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Clearblue

Teste de Gravidez com indicador de semanas*
*Semanas desde a concecao apresentadas como 1-2, 2-3 ou 3+ no visor. O Teste de gravidez Clearblue com Indicador de Semanas é um disposi-

tivo médico para diagndstico in-vitro. Leia cuidadosamente a rotulagem e as instrucdes antes de utilizar. Em caso de duvida fale com o farma-
céutico ou médico. Manter fora da vista e do alcance das criancas.

Promocé&o valida de 01.05.2025 a 30.06.2025 em produtos selecionados. Limitada a 5 utilizacdes por Cartao Satda, a disponibilidade do sistema e ao stock existente. CNP 6056994

Vidisan®

Tratamento dos sintomas de conjuntivite alérgica.

© 2025, Bausch & Lomb Incorporated. ® indica marca registada da Bausch & Lomb Incorporated ou das suas filiais. Vidisan ® é um dispositivo
médico. Para mais informacdes sobre o produto, leia atentamente a rotulagem e instrucdes de utilizacdo ou contacte-nos.

Promocé&o valida de 01.05.2025 a 30.06.2025 em produtos selecionados. Limitada a 5 utilizagdes por Cartao Satda, a disponibilidade do sistema e ao stock existente. CNP Varios
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FungeX

Para o tratamento de fungos nas unhas.

Promocao valida de 01.05.2025 a 30.06.2025 em produtos selecionados. Limitada a 5 utilizagdes por Cartao Satda, a disponibilidade do sistema e ao stock existente. CNP Varios

Dr. Yglo

Para o tratamento de verrugas.

Promocao valida de 01.05.2025 a 30.06.2025 em produtos selecionados. Limitada a 5 utilizagcoes por Cartao Salda, a disponibilidade do sistema e ao stock existente. CNP Varios

Patta

Pele e pelo.

Promocao valida de 01.05.2025 a 30.06.2025 em produtos selecionados. Limitada a 5 utilizacées por Cartao Salda, a disponibilidade do sistema e ao stock existente. CNP Varios
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*pele initada quando associada a comichdo.

eitamedica com dimetindeno indicados nas picadas de inseto, queimaduras de 1° grau e tratamento sinfomatico localizado de eczema e dermatite, com diagndstico médico prévio. Evitar exposicao prolongada
s dla pele se lesada, especialmente em criangas e gravidas. Leia atentamente o folheto informativo, em caso de dtvida ou persisténcia dos sintomas consulte 0 seu médico ou farmacéutico. Haleon Portugal, Lda,
Miraflores, 1495-131 Algés, Portugal, NIPC 500276994. As marcas registadas sdo detidas pela Haleon ou a mesma licenciadas. ©2025 Haleon ou seu licenciador. PM-PT-FENI-25-00004, 05/2025
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DIOFLAV 1000mg DIOFLAV 500mg e e - — : i

Folheto informativo em 7 linguas: " G S .
DEUTSCH ENGLISH ESPANOL FRANCAIS ITALIANO PORTUGUES IZFIEI

DIOFLAV 500 mg comprimidos / DIOFLAV 1000 mg comprimidos - Contém Bioflavonoides (diosmina + hesperidina). Medicamento indicado no tratamento dos sinais e sintomas
de insuficiéncia venosa, tais como dor, sensacgéo de peso, pernas cansadas, pemas inchadas, céibras noturnas, edema e alterafées tréficas. Estd também indicado para o
tratamento dos sintomas relacionados com a crise hemorroidéria tais como, dor, hemorragia e inchaco da regido anal. Nao utilizar em doentes com alergia a diosmina, a
hesperidina ou aos excipientes. Se ndo se sentir melhor ou se piorar apés 6 semanas de tratamento para insuficiéncia venosa ou apds 7 dias de tratamento para crise
hemorroidaria, consulte um médico. A administragdo deste medicamento no tratamento sintomatico da crise hemorroidaria ndo substitui o tratamento de outros problemas
anais. Se ndo houver remissao dos sintomas, deve ser consultado um médico de forma a proceder-se ao exame proctoldgico e a revisdo do tratamento, caso haja necessidade.
Leia cuidadosamente as informagdes contidas na embalagem e no folheto informativo e em caso de dtivida ou persisténcia dos sintomas consulte 0 médico ou o farmacéutico.
Medicamento ndo sujeito a receita médica. Para mais informagdes contactar o titular da autorizacdo de introducéo no mercado. Titular de AIM: Towa Pharmaceutical S.A. -
Avenida do Forte, 3 - Edificio Suécia IV, Piso 0 | 2794-093 Carnaxide - Contacto Geral +351 214 342 700. MKT- 51-05-25



