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M DE AMOR

Diana Amaral
Farmacéutica, diretora da Revista Sauda

de maio, M de mae, M de Martim,
Mariae Manuel —osmeustrésfilhos —
e, por tudo isto, M é de Amor.

Maio é o més do Dia da Mae, e para o celebrar
convidamos a simpatica atriz Teresa Tavares,
que nos fala do desafio da maternidade. Este é o
papel principal da sua vida, ser mde da pequena
Julia. Um papel que ndo se ensaia, ndo se treina.
Aprendemos por instinto. Foi assim também com
a nossa Herdi Sauda, Cristina, que nasceu com
espinha bifida, o que ndo a impediu de ser mae.

O médico pneumologista Jaime Pina alerta-
-nos para a importancia do diagnéstico da asma
brénquica. O seu tratamento permite controlar a
doenca e, assim, devolver a qualidade de vida as
pessoas que vivem com asma.

Cuidar e melhorar a fungéo respiratéria é uma

das vantagens imediatas para os
ex-fumadores. Se desejar deixar
de fumar, pode solicitar na sua
farmacia o Servico de Cessacéo

Tabagica e encontrar a solugdo

que melhor se adequa a si.

EDITORIAL

E com imenso prazer que passamos a con-
tar na Revista Salda com uma especialista da
salde dos pés. A podologista Marta Carvalho
alerta para a importancia da observacao dos
pés, principalmente nas pessoas com diabetes
mellitus.

Aceite a sugestdo de Anténio Baltazar, da
Farmacia Marques Lopes, em Santa Maria de
Sardoura, para um passeio por Castelo de Paiva.
Aproveite para percorrer caminhos repletos de
miradouros entre o rio Douro e a serra.

Maio é o més do coragdo. Para que ele nédo
pare de bater, esteja atento aos sinais do enfarte
do miocardio, que € umas das principais causas
de morte em Portugal.

As farmdcias portuguesas tém ao seu dispor
suplementos cuja funcdo é a protec¢do cardio-
vascular. Ndo descure o seu coragdo.

A todas as maes e em especial a minha,
dedico a seguinte frase: «M&e, porque nem
todas as heroinas usam capa, nem todas as
rainhas possuem coroa e nem todos os anjos
tém asas?». @
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CAPA

TERESA TAVARES

«A MATERNIDADE
NAO E UM CONCURSO
DE APTIDAO»

A atriz prefere abdicar do controlo para escutar o que a rodeia.

Entrevista Sandra Costa | Fotografia Pedro Loureiro

Como esta a viver a maternidade?

A minha filha nasceu em janeiro de 2020, toda
a experiéncia se confunde com a vivéncia da
pandemia. Houve quem romantizasse a situa-
¢do: «Ai, que bom ficar em casal», mas é uma
visdo redutora. Um constrangimento desta natu-
reza, numa situacdo completamente nova como
a maternidade, ¢ um desafio. Mas encontrei
0s meus proprios tempos e consegui conciliar
a maternidade com a vida profissional. Tenho
procurado fazer as coisas como me faz sentido,
sem estar demasiado preocupada com o que é
suposto fazer em cada etapa.

Segue a intui¢do.
Sim, ndo devo ter lido do principio ao fim um
unico livro sobre maternidade, por escolha.

Nao acho que se sabe tudo por instinto, mas
tento ter um grande sentido de escuta sobre
cada momento, ao invés de pensar que tenho de
controlar toda a informagdo. Gosto de ir desco-
brindo as coisas...

Quando tenho duvidas, pergunto; quando
preciso de ajuda, peco. Dizem “It takes a village
to raise a child” (E preciso uma aldeia para criar
uma crianca) e é verdade. Com apoio, sentimo-
-nos mais confiantes e é tudo muito mais simples.
Sou profundamente grata a estrutura que tenho.

«Nao devo ter lido do principio
ao fim um unico livro sobre
maternidade, por escolha. Gosto
de ir descobrindo as coisas...»
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Teresa Tavares, que se estreou como atriz aos 17 anos,
na telenovela da TVI "Jardins Proibidos”, estard em junho
nos cinemas, com o filme “Revolta”, de Tiago R. Santos

» |



CAPA

E uma postura de humildade.
Pretender aprender tudo sobre a maternidade
€ uma pressao social que ndo nos torna mais
aptas. E a maternidade ndo é um concurso de
aptidao! Nao acho que se ganhe em controlar
tudo. Alids, é impossivel. Mais vale ir lidando
com as situacdes. Acredito que cada percurso é
um percurso, e cabe a cada um ir descobrindo o
seu. Levo a peito esta ideia em todas as areas da
vida e, em particular, na maternidade.

A igualdade de género é um tema ao qual tem
dado voz. O que defende?
Sou bastante atenta aos direitos humanos
e tenho trabalhado mais ativamente na area
da igualdade de género. Sou voluntaria na
associa¢do Cora¢des Com Coroa, que faz
um trabalho importante. Por exemplo,
oferece bolsas de estudo a meninas que,
de outra forma, ndo teriam possibilidade

de progredir na educacgéao.

«A Virginia Woolf disse
uma coisa extraordinaria:
“Matei a fada do lar. Tinha
de ser, senao ela matava-
-me a mim”»

O trabalho pela igualdade é dia-
rio. Tem a ver com a atengcdo ao
que se passa a nossa volta e como
interagimos com o que nos rodeia.
A forma como educamos os nossos filhos
e filhas, como agimos no emprego e com
anossafamilia, €, acima de tudo, uma ques-
tdo de educag¢do. Numa conferéncia, nos
anos 30, a Virginia Woolf disse uma coisa
extraordindria: «<Matei a fada do lar. Tinha
de ser, sendo ela matava-me a mim».
E depois diz outra coisa muito impor-
tante: «Mas ficaram os fantasmas».
Os fantasmas tém a ver com a educa-



¢cdo de séculos, que influencia a maneira como
olhamos o mundo e educamos as criancgas. |den-
tificar esses fantasmas € um trabalho imenso,
e talvez o mais transformador.

«Meditar, caminhar, dancar,

sao atividades que nos tiram

da nossa propria cabeca, e isso

é importante para a saude mental»

O que faz pela sua saude?
Durmo bastante bem e acredito que dormir bem
resolve metade da vida. Evito olhar para o tele-
movel a noite e ndo vejo filmes no quarto. Faco
ioga e meditagdo, que sdo praticas fundamen-
tais para o meu bem-estar e criatividade. Acho
importante desmistificar a ideia de que é preciso
ter condicdes perfeitas para conseguir meditar:
mesmo por pouco tempo, pode ser uma expe-
riéncia transformadora. As caminhadas ajudam-
-me a limpar a cabeca e fago danga, gosto muito
de barra de chdo e danga contemporéanea.
Durante a gravidez comecei a fazer drena-
gens linfaticas, que ajudam a livrar-nos das toxi-
nas, sao importantes para o bem-estar do corpo
e melhoram a qualidade do sono. Na alimenta-
¢ao uso a regra do bom senso, sem restrigGes.
Bebo pelo menos um litro e meio de agua por
dia e tenho a certeza de que isso é importante.
Tenho a preocupacao do consumo local. Se todos
a tivermos, ajudamos muito os ecossistemas.

A meditagdo ajuda ao equilibrio emocional?
Meditar, caminhar, mexer o corpo, dangcar,
sao atividades que nos tiram da nossa proépria
cabeca, e isso é importante para a saude mental.
Como ler um livro ou ver um filme, o tempo que
dedicamos a uma histdria fora de nds... Sdo esti-
mulos que nos alimentam. Ter ateng¢do ao outro e
a nos proprios é fazer terapia, de alguma forma.
Eu vou por ai. A minha forma de viver é ir lidando
com os problemas, a ansiedade, os momentos de
desequilibrio que fazem parte da vida.

Teresa Tavares aposta no sono para manter a saude. Evita
olhar para o telemdvel a noite e ndo vé filmes no quarto

Tem a sua farmacia?

Vou sempre a farmdcia da minha rua, claro, que
é o6tima! Adoro farmacias, tém tudo arrumadi-
nho, apetece experimentar tudo. E associo as
farmacias nao a doenca, mas a saude e ao bem-
-estar.

«Tenho a preocupacao

do consumo local. Se todos
a tivermos, ajudamos muito
os ecossistemas»
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Iniciou a carreira de atriz aos 17 anos. Desde
entdo tem feito televisdo, teatro e cinema, e ha
dez anos cofundou o Teatro do Vao, com o Daniel
Gorjao e a Sara Garrinhas. O que a atrai na
representacdo?

As pessoas. Poér-me na pele dos outros, nas
suas circunstancias. Obriga-me a olhar a fundo
para os outros e para mim prépria. Que confli-
tos aquela situacdo me levanta? E um exercicio
de autoconhecimento. Representar é tirar mas-
caras. Interessa-me a humanidade das per-
sonagens, 0 que nao se vé nas suas escolhas.
Esse lado escondido € absolutamente revelador.
Quando vemos o Marlon Brando em “O Padri-
nho”, importa tanto o que nos diz como o que
esta no seu olhar.

Que projetos tem em maos?

A2dejunhoestreianoscinemas o filme “Revolta”,
do Tiago R. Santos, em que contraceno com
o Ricardo Pereira, e na RTP vai estrear a série
“Cavalos de Corrida”, realizada pelo André San-
tos e pelo Marco Ledo, em que fagco uma das
protagonistas. Com o Teatro do Vao tivemos, no
[teatro] S&o Luiz, a peca “Vita e Virginia”, sobre
a correspondéncia trocada entre Vita Sackville-
-West e Virginia Woolf, e temos outros projetos,
0s quais ainda ndo posso revelar, que questionam

«Interessa-me a humanidade
das personagens, o que nao
se vé nas suas escolhas»

«H4 hoje uma espécie de tabu em relagdo a dor, mas a dor faz parte da vida.
A forma como lidamos com a adversidade e a rejei¢cdo faz de nés o que somos»



temas como a igualdade de género e a identi-
dade sexual, mas ndo se restringem a isso.

Na preparacdo para o filme “Fatima”, de Joao
Canijo, foi a pé de Vinhais, perto de Braganga,
até Fatima. Foi o processo de preparacéo criativa
mais radical?

Para quem vé de fora, foi o mais desafiante.
Essa experiéncia da peregrinacdo foi muito util
para a construcao do filme. Os processos criati-
vos variam muito e passa-se por coisas de toda
a ordem. Ja tive aulas de trapézio, aprendi lin-
guagem gestual e a disparar armas, aperfeicoei
as linguas que falo. Também sei andar a cavalo,
mas isso ainda nao usei num papel!

E uma pessoa flexivel?

Sou muito determinada, o que me traz capaci-
dade de acdo, de gerir as circunstancias e supe-
rar as adversidades. Também tenho uma grande
capacidade de adaptagdo, o que poderd ter a
ver com o facto de ter saido de casa [da Azam-
buja para Lisboa] muito cedo. Ainda reajo muito
a quente, antes de me adaptar [risos], o que as
vezes traz dores que seriam evitaveis.

Ha hoje uma espécie de tabu em relacdo a
dor, mas a dor faz parte da vida. A forma como
lidamos com a adversidade e a rejeicdo faz de
ndés o que somos. O carater revela-se nas situa-
¢cBes adversas. E importante aprender a lidar
com as nossas zonas cinzentas, processa-las e
encontrar formas de nos reinventarmos, man-
tendo a abertura e a paixao pelas coisas. ®

\NNW'REV/S)

¥ «Cultura é educacao, \‘"
ndo é privilégio»

¥ O teatro é «o gindsio dos atores»

¥ Dez anos de Teatro do Vao

Veja também os videos!
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«Ja tive aulas de trapézio, aprendi
linguagem gestual e a disparar
armas. Também sei andar a cavalo,
mas isso ainda nao usei num
papel!>»

A determinacgéo permite
a Teresa Tavares agir
e superar as adversidades



HEROIS SAUDA

aulas depoi
a realizar
Sicologia




HEROIS SAUDA

A MULHER
COM UMA GRANDE
COLUNA

Cristina nasceu com espinha bifida com meningocele. Isso ndo a impediu
de ser mae, trabalhar e estudar Psicologia. E teimosia, diz ela.

Texto Sénia Balasteiro | Fotografia Miguel Ribeiro Fernandes

ristina assume-se como uma mulher
C «muito teimosa», determinada em

ultrapassar os seus receios para atin-
gir metas inalcancaveis para a maioria. Talvez
a melhor forma de a definir seja mesmo como
detentora de uma coragem imparavel, que a fez
chegar aos 35 anos como mae de duas filhas,
animadora num lar de idosos e ainda aluna de
licenciatura em Psicologia, depois de ter desis-
tido da escola no 9.° ano. Nenhum aspeto desta
descricao é ao acaso. A protagonista da histdria
nasceu com espinha bifida com meningocele e o
prognéstico era tudo menos favoravel. Os ingre-
dientes que a compdem parecem, em certos
momentos, milagres.

Nasceu com uma bolsa
nas costas, na zona do sacro.
A mae foi a unica a reparar

Para Cristina, este regresso as aulas significa
a concretizagdo de um sonho. Brilha quando
fala nisso e explica os motivos para ter odiado
a escola na adolescéncia. «Sofri muito bullying,
gozavam comigo por ter os pés tortos e fazer
algaliacdo». Tinha 18 anos quando foi traba-
lhar como caixa de supermercado. Por isso,
estar hoje numa sala de aulas significa 0 mundo,
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«Os seus olhos dizem tudo», ouviu durante a
entrevista de acesso a faculdade, em abril de 2021

Com oito dias de vida, foi operada
no Hospital de Santa Maria

e notou-se durante a conversa na Universidade
Auténoma de Lisboa, onde estuda. «Nao precisa
de dizer mais nada, os seus olhos dizem tudo»,
ouviu do professor entrevistador. Mas isto acon-
teceu recentemente.

Recuemos. No dia 10 de
julho de 1986, nasceu no
hospital de Vila Franca de
Xira uma menina com uma
bolsa nas costas, na zona
do sacro. Nem as enfermei-
ras nem o médico repara-
ram. Apenas a mae, Teresa,
percebeu que havia um pro-
blema com a filha. Apressa-
ram-se a levar-lhe a bebé,
transferida de urgéncia para
o Hospital de Santa Maria,
em Lisboa.

Cristina foi entregue a
um especialista na sua pato-
logia, logo diagnosticada:
espinha bifida, uma malfor-
mac¢ado congénita na coluna,
chamada de meningocele
por, no seu caso, ter tam-
bém as meninges expostas.
«Levaram-me ao doutor Luis
Tavora, foi ele quem me sal-
vou», conta Cristina. Faz
questdo de referir o nome
do médico que a acompa-
nhou até aos 14 anos.

Familia e equipa de saude
estavam numa corrida con-
tra o tempo. Quanto mais
cedo a bebé fosse operada,
maiores seriam as hipdteses
de sobrevivéncia e menos
sequelas teria. Em cima da mesa estava, além
da morte, a possibilidade de ficar numa cadeira
de rodas. Apenas oito dias depois de chegar ao
mundo, muitos avisos expressos ao pai — «Isto
é 0 que pode acontecer a sua filha, morrer»;
«Isto ¢ o que pode acontecer a sua filha, ficar
sem andar» — e as devidas autoriza¢des para
a salvarem, Cristina foi finalmente operada.
Com sucesso. «Fiquei com sequelas, como
a algaliagdo, e caminhar com os pés tortos».



Nao se nota. A prépria Cristina diz, resoluta:
«Nao tenho nada. Para mim, ndo tenho nada».

Foi seguida no Santa Maria até aos 14 anos,
a mesma idade até a qual fez reabilitagdo, de
inicio no Centro de Medicina de Reabilitacédo
de Alcoitdo. Os pais, porém, ndo estavam satis-
feitos. «A prioridade era a bexiga, fazer a alga-
liacdo. Andar ficava sempre para tras», conta a
estudante. Detém-se uns segundos para tomar
folego e logo continua: «Como pais, eles tiveram
muita coragem, foram pedir opinides a outros
meédicos». A resposta foi elucidativa. Cristina
tinha um ano de idade, era uma fase crucial
para aprender a andar. Por isso, os progenito-
res seguiram as recomendacdes e mudaram a
filha para uma clinica privada de reabilitagdo,
em Alverca do Ribatejo. Uma teimosa Cristina
aprendeu a caminhar com 21 meses. «A estima-
tiva é aos trés anos», aponta, orgulhosa.

Cristina aprendeu a caminhar
aos 21 meses. «A estimativa
é aos trés anos»

Chegada a hora de entrar na escola primaria,
de novo Teresa foi chamada a intervir. E bonito
ver o orgulho de Cristina na mae, extensivel ao
pai e a irma mais velha, Susana. «Aprendi a fazer
a minha algaliagdo aos seis anos, quando entrei
para a primeira classe, porque a minha mae pen-
sou: “N&o posso ir a escola fazer a algaliacéo,
parece mal. Ela tem de ter a sua autonomia”.
E ensinou-me. Foi um passo muito importante».

O apoio sentido em casa nado foi igual ao
encontrado no mundo. «Nunca me encarei como
diferente, sé na escola», lamenta. «Gozavam
comigo. As criangas sdo cruéis, ja sabemos».
Tornou-se insuportavel ao ponto de sé querer
sair o mais rapido possivel. Aos 18, comegou o
tal trabalho como caixa de supermercado. Uns
anos depois, insatisfeita, decidiu-se a estudar
mais um pouco, e tirou um curso de fisioterapia,
«daqueles de um ano».

HEROIS SAUDA

SIDADE AUTONDOMA DE LISBOA

mo.

Cristina divide o tempo entre a maternidade,
o trabalho a tempo parcial e os estudos
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A fisioterapia funcionou: nao se nota
qualquer diferenca no andar de Cristina

Aos seis anos, quando entrou
na escola, aprendeu a fazer
a propria algaliacao

A vida encaminhou-a para um lar de idosos,
da Misericérdia, como rececionista. Logo repara-
ram no seu jeito para as artes e o teatro e passou
a ajudar os idosos. Ganhou-lhe o gosto e inscre-
veu-se em novo curso, desta vez de animacao
sociocultural, «também uma coisa muito rapida».
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As gravidezes foram provas
da sua garra: corria o risco
de deixar de andar

Até hoje, é animadora noutro lar de idosos,
em Alverca do Ribatejo, onde vive com o marido,
Paulo, e as duas filhas, Matilde, de 13 anos,
e Margarida, de oito.

As duas gravidezes, sobretudo a primeira,
foram novas provas da garra desta mulher. «Fui
logo considerada gravida de risco. Nunca tinha
havido um caso destes, ndo sabiam se a doenca
podia passar a bebé ou se eu podia deixar de
andar. Nove meses normalissimos. A Matilde
nasceu saudavel e eu fiquei étima».

Em abril de 2021, Cristina concorreu
a universidade, «para perceber as cabecinhas
humanas». «As pessoas acham que a pessoa
deficiente é incapaz, faz-me imensa confusao.
O mundo ndo para por sermos deficientes.
Temos tantas qualidades, os outros nao dao
conta. Isso fez-me ir para Psicologia». Nao ha
mesmo nada que detenha esta mulher teimosa:
«Nunca se diz nunca». %

«0O mundo nao para por
sermos deficientes. Temos
tantas qualidades»

¥ Uma histéria de amor

¥ «A deficiéncia ndo é o fim.
E o inicio»
¥ Exercicio? Ela diz «sim»

Veja também os videos!
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dias de conhecer o filho, as familias

preparam-se. Na famosa “mala da

maternidade”, a mée leva as primeiras
roupinhas, as fraldas, os produtos de higiene e,
por vezes, até o primeiro brinquedo.

De prontidado, em casa, estdo ja o berco, o
movel para mudar as fraldas e a banheira, aptos
a propiciar momentos de conforto e bem-estar.
As gavetas do quarto estdo recheadas de fral-
das. Na casa de banho ou no quarto do bebé
alinham-se logbes e cremes. Na cozinha foi
reservado espaco para biberdes e afins.

Se aviagem da maternidade para casa for feita
de carro, o bebé deve ser transportado numa
cadeira adequada para recém-nascidos. Nesta
fase, o bebé tem a cabec¢a muito pesada para um
pescoco ainda fragil, por isso deve viajar sempre
voltado para tras, para que, em caso de acidente,
a cabeca, o pescoco e as costas sejam uniforme-
mente amparados pela cadeira. Até aos 13 kg,
as mais seguras sao as do grupo 0+. Geralmente
sdo portateis e instalam-se sempre viradas para
a traseira do carro, fixas pelo cinto de seguranca
de trés pontos. O bebé viaja assim mais seguro,
aconchegado e mais confortavel do que nas alco-
fas para automadvel ou ao colo.

Farmacias
Portuguesas

Ha produtos incontornaveis, como os bibe-
roes. Ao amamentar, a mae pode ter mais leite
do que o necessario para suprir as necessidades
do bebé, situagdo que pode conduzir ao ingurgi-
tamento da mama. E aconselhavel retird-lo com
a ajuda de uma bomba prépria. O leite pode ser
guardado em biberdes de plastico e oferecido
na refeicdo seguinte ou numa refeicdo em que
a mie esteja ausente. E Util ter acessérios para
esterilizagdo e limpeza dos biberdes, como um
esterilizador e uma escova prdpria.

O recém-nascido deve ser
transportado de carro em cadeira
adequada e voltado para tras

O banho é um dos momentos mais aprecia-
dos pelo bebé, simbolizando o seu regresso ao
ambiente uterino: a agua, a temperatura amena
e o contacto pele a pele contribuem para esse
prazer.

Um bom banho requer alguns cuidados na
selecdo dos produtos e acessdrios. Desde logo,
a banheira, que deve oferecer estabilidade e
seguranca. Os produtos devem ser hipoalergé-




nicos, sem alcool e preferencialmente sem per-
fume, adequados a pele dos recém-nascidos,
ainda imatura e, por isso, vulneravel a minima
agressao. Para o corpo é aconselhavel um pro-
duto que se misture na agua e com o qual se
possa lavar também a cabeca, dado que o uso
de champd sé é aconselhavel mais tarde.

Dos cuidados posteriores deve fazer parte
um 6leo ou leite hidratante, aplicado com uma
massagem, resultando noutro momento de
grande intimidade entre os pais e o bebé.

Para gestos delicados, as compressas sao
essenciais: na limpeza dos olhos, para passar o
soro fisiolégico estéril em unidoses; no cuidado
com o corddo umbilical (que cai ao fim de pou-
cos dias), para passar o alcool a 70°.

Para cortar as unhas, existem limas e tesou-
ras préprias para bebés, estas ultimas com um
limitador que evita acidentes. Para pentear, ha
escovas macias que preservam a fragilidade das
fontanelas.

Para o banho, prefira
produtos sem alcool

A higiene passa também pela muda da fralda
e, como complemento, sdo normalmente neces-
sarios toalhetes sem alcool e um creme barreira
ou unguento, préprios para manter a pele da
zona da fralda saudavel e prevenir assaduras
(eritema da fralda).

Em casa onde hda um recém-nascido ha quase
sempre uma chupeta, para acalmar o bebé... e
0s pais. Se a mae for amamentar, o ideal sera
o contacto com a chucha ndo acontecer antes
de o bebé estar adaptado a mama, sob pena de
atrasar a aprendizagem. A escolha da chupeta
devera recair sobre uma que simule o mamilo
materno.

Estas sao opgBes a tomar antes do nasci-
mento, para depois desfrutar ao maximo do
novo membro da familia.
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CONSULTORIO

Jaime Pina
Médico Pneumologista | Fundagéo Portuguesa do Pulmao
www.fundacaoportuguesadopulmao.org

FALTA DE AR
OU ASMA?

Se sente que nao respira bem, procure apoio

para conseguir o controlo total da doenca.

asma brénquica é uma doenca respirato-
A ria com duas causas de origem: genética
e ambiental.

Em Portugal, estima-se que existam entre
600.000 e um milhdo de pessoas com asma,
metade das quais ndo terdo a doenca diagnos-
ticada ou adequadamente controlada. A asma
brénquica é a principal causa de internamento
de criancas por doenca respiratdria crénica, e
todos os anos provoca cerca de 150 ébitos.

Sendo uma doencga subdiagnosticada e sub-
tratada, este artigo destina-se a todos os que
sd30 asmaticos e ndo o sabem, ou entdo sabem-
-no e nao fazem o que deviam.

Sdo duas posi¢des erradas e perigosas que
importa corrigir, sobretudo por dois motivos:
O primeiro € nunca sabermos se o proximo
acesso de asma vai obrigar a recorrer a cuidados

hospitalares ou mesmo a cuidados intensivos.
O segundo motivo é que, nos dias de hoje, na
grande maioria dos casos, a asma é uma doenca
totalmente controldvel. Vale a pena investir em
duas importantes componentes: no diagndstico
e no tratamento.

A asma, na sua expressdo classica, é uma
doenga que se manifesta por acessos espon-
tdneos de dificuldade respiratdéria com pieira
(respiracao sibilante). Muitas vezes, o nexo de
causalidade entre essas crises e o contacto com
um determinado alergénio é nitido, como: um
contacto direto com um animal, uma habitacdo

Metade das 600 mil a um
milhao de pessoas com asma
nao esta diagnosticada



com elevadas concentra¢des de bolores ou p¢,
ou entdo um passeio por um jardim num dia ven-
toso de primavera (pdlenes). Muitas vezes essas
crises sdo noturnas, refletindo um inadequado
nivel de higiene da cama.

Nem sempre a situacao é tdo nitida. Mui-
tas vezes as queixas limitam-se a um simples
desconforto respiratério ou a tosse persistente
perante as situacBes acima indicadas. Outras
vezes acontece no decurso de uma vulgar infe-
¢do respiratéria (como uma constipacdo), ou
durante um esforco que exija maior disponibili-
dade respiratéria (aqui fala-se de asma induzida
pelo exercicio).

E nestas situacdes que o diagndstico é deter-
minante. Caso seja positivo, sdo desencadea-
das a¢Bes preventivas para impedir o eclodir da
doenca. Fazer o diagndstico de asma €, nos dias
de hoje, muito facil, basta analisar a funcdo res-
piratdria.

Quanto ao tratamento, ha quatro ferramentas
de intervencao:

Cumprimento de medidas de prevencgdo,

ensinadas a todas as pessoas doentes;

Tratamento medicamentoso, geralmente admi-

nistrado por via inalatdria, cuja técnica é ensi-

nada. O objetivo é melhorar a respiracdo e

diminuir a inflamacgdo dos brénquios;

Vacinas antialérgicas, desenhadas de acordo

com a alergia de cada pessoa e que visam

reduzir o nivel dessa alergia;

Agentes bioldgicos, medicamentos recentes

destinados ao tratamento da asma grave.

Todas estas ferramentas pretendem o controlo
da doenca respiratdria e trazer a pessoa com asma
maior qualidade de vida no seu dia a dia. Atual-
mente, muitas pessoas com asma tém a doenca
sob controlo total. E este o objetivo para todos.

Por tudo isto, deixo dois conselhos: se sente
que ndo respira bem, va a procura de apoio para
esclarecer a situacdo; se ja tem asma brénquica
diagnosticada, ndo se esqueca de que o controlo
total da doenca é possivel. Viva a sua vida com
qualidade.



IPSS da area da saude sem fins lucrativos, fun-
dada em 2005 por um grupo de pessoas com
psoriase, com os objetivos de informar sobre a
doenca e lutar pelos direitos das pessoas que
sofrem desta patologia.

A psoriase é uma doenca crénica autoimune,
inflamatdria e ndo contagiosa, que afeta mais de
200 mil portugueses. Caracteriza-se pelo apa-
recimento de lesdes vermelhas, espessas e des-
camativas na pele. Em cerca de 1/3 dos casos,
a psoriase atinge as articulacdes, designando-se
artrite psoriatica.

A PSOPortugal apoia pessoas com psoriase,
familiares e amigos.

Promove iniciativas para motivar o acesso ao
diagndstico precoce e tratamento;

Colabora com entidades cientificas na divul-
gacdo de informacdo e na promocgao da
investigacdo da psoriase;

Desmistifica socialmente a doenca;

Promove a defesa e a implementagdo do
estatuto juridico do doente crénico;

Apoia projetos de acesso as consultas de der-
matologia no SNS e ao tratamento adequado;
Defende os direitos sociais dos portadores
da doenga;

Organiza iniciativas de sensibilizagdo da opi-
nido publica: Encontro Nacional e Dia Mundial

da Psoriase, “Revista Psoriase”, campanhas
e webinares;
Promoveu a aprovag¢do da Lei n.° 6/2010, de
7 de maio, que inclui no escaldo A de com-
participacdo os medicamentos queratoliticos
e antipsoriaticos;
Desenvolve esforcos e parcerias com varias
entidades:
Cartdo de sdécio da PSOPortugal: oferece
beneficios em clinicas, farmécias, advo-
gado;
Programa “A Cuidar da Sua Pele”: da van-
tagens na aquisicdo de cremes e produ-
tos auxiliares terapéuticos, em todas as
farmacias. Este programa resultou de um
protocolo com a Associa¢do Nacional das
Farmacias, a Associacdo de Farmacias de
Portugal e a industria farmacéutica.

Para obter informag&es sobre os beneficios de
ser associado, aceda a psoportugal.pt, menu
“Beneficios”, submenu “Acordos e Protocolos”.
Para se tornar associado, aceda na mesma
pagina ao menu “Faca-se Sdécio”.

B.l.

Nome: PSOPortugal - Associagédo Portuguesa da Psoriase
Associados: 1.020

Sede: Rua Frederico George, 8-B, 1600-468 Lisboa
Contactos: 960 307 342 | atendimento@psoportugal.pt

Plataformas Digitais:


https://psoportugal.pt/
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CREME ADESIVO

Fixacdo b
superior

e menor irritacao nas
. . » TECNOLOGIA DE ESCUDO |
gengivas desde o dia 1 @ CONTRA BACTERIAS

Dispositivo Médico. Nao utilizar uma quantidade superior a recomendada. Manter fora do alcance das criancas. Leia cuidadosamente a rotulagem e as instrucdes de utilizagdo.

*Vs. prétese dentdria sem creme adesivo. **Com alimentos duros vs sem creme adesivo. ***Causadoras do mau halito.
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BATE CORACAO

enfarte agudo do miocardio (EAM) é uma

das principais causas de morte no nosso

pais. Morrem cerca de 12 pessoas por
dia no contexto da doenca. Vulgarmente desig-
nado de “ataque cardiaco”, acontece quando
uma ou mais artérias que levam o sangue ao mus-
culo do coracgdo ficam bloqueadas, privando-o do
aporte de sangue e, consequentemente, de oxigé-
nio e nutrientes.

Uma das principais causas de enfarte é a
acumulagdo silenciosa de colesterol na parede
das artérias. Esta situagdo da origem a fendme-
nos de aterosclerose, que impedem a circulagéo
do sangue e o normal funcionamento do cora-
¢cdo. A aterosclerose deve-se especialmente a
fragcdo de mau colesterol, contido nas LDL (low-
-density lipoprotein). O bom colesterol, contido
nas HDL (high-density lipoprotein), contribui para
eliminar parte do colesterol em excesso.

Uma das principais causas
de enfarte é a acumulacao
silenciosa de colesterol
na parede das artérias

Entre outros fatores de risco, além da dieta
rica em gorduras, estdo o consumo de tabaco,
0 excesso de peso, e a falta de exercicio fisico.
A presenca de doengas, como diabetes, hiper-
tensado arterial, ansiedade ndo controlada e, no
caso das mulheres, a entrada na menopausa,
sd0 outras causas conhecidas. Quem ja sofreu
um enfarte agudo do miocdrdio corre maior
risco de repetir o evento.

A forma de apresentacdo do enfarte é muito
varidvel, podendo nem apresentar sintomas.
Saiba que uma dor em aperto ou constricdo, a
sensacdo de peso ou a pressdo no peito podem
ser algumas das manifestacgdes.

A dor pode irradiar para as costas, brago
esquerdo, pesco¢o ou até para a mandibula.
Pode ainda ser acompanhada de sintomas como
tonturas, falta de forcas, enjoos, vémitos, trans-
piragdo em excesso ou sensacdo de o coragdo
bater muito rdpido. Normalmente, os sintomas
duram mais de 20 minutos, mas podem ser
intermitentes.

Se suspeitar que estad a sofrer um enfarte,
deve pedir ajuda, o mais cedo possivel, através
do 112, ou pec¢a a quem o rodeie para o fazer.
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O tratamento pode comecar logo no local onde Mais d
é feito o diagndstico. Quanto mais tempo passar, als do que recuperar,

menores as probabilidades de recuperacdo do importa prevenir a dOen(}a-
coragéo. Comece ja a adotar um

Em 2021, cerca de 900 casos de enfarte estilo de vida saudavel
foram encaminhados pelo Instituto Nacional de

Emergéncia Médica (INEM) para diferentes hos-

pitais do pais. e Siga uma dieta variada e equilibrada;

O diagndstico é feito através da avaliacao cli- e Insista na pratica regular de exercicio fisico;
nica, da realizacdo de um eletrocardiograma e e Mantenha o peso adequado para a sua altura;
de analises ao sangue. e Controle os niveis de stresse;

Mais do que recuperar de um enfarte agudo do e Monitorize e corrija os valores da tensao
miocardio, prevenir o aparecimento da doenca. arterial, os niveis de colesterol e de aglcar
Comece a adotar, desde ja, um estilo de vida sau- no organismo;
davel: e Consulte o médico assistente com frequén-

e Deixe de fumar; cia. Ele ira ajudar a fazer frente a doenca. ¥




26

SERVICOS NA FARMACIA
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SEM FUMO

Deixar o cigarro é possivel, com a ajuda da sua farmacia.

umar é um habito generalizado em todo o
F mundo, e sdo muitas as razdes que levam
uma pessoa a acender um cigarro. Para
além da mais comum, a dependéncia fisica da

O acompanhamento continuo
garante a obtencao de melhores
resultados

nicotina (substancia componente do tabaco), os
cigarros podem dar origem a dependéncia com-
portamental (do préprio ato de fumar, acender e
segurar num cigarro). Podem ainda gerar depen-
déncia psicoldgica (em situagdes de stresse ou
ansiedade, apds uma refeicdo, ou quando se
estd em grupo).

Apesar de em Portugal o consumo de tabaco
ter vindo a diminuir nos ultimos anos, continua
a ser uma das princi-
pais causas evitaveis de
doenca e morte. Segundo
o relatdério do Programa
Nacional para a Preven-
¢cao e Controlo do Taba-
gismo, da Direcdo-Geral
da Saude, mais de 13 mil
pessoas morreram, em
2019, por doencas atribui-
veis ao tabaco, das quais
1.771 por exposi¢cdo ao
fumo passivo.

Fumar afeta todo o
NOSSO corpo, ndo so os pul-
moes. No entanto, temos
boas noticias. Os benefi-
cios de parar de fumar sdo
quase imediatos:



SERVICOS NA FARMACIA

BENEFICIOS PARA QUEM DEIXA DE FUMAR

Apenas 20 minutos
apos parar de fumar

Ao fim de 12 horas

Apds 2 a 12 semanas

Apds 1 a 9 meses

Ao fim de 1 ano

Ao fim de 5 anos

Ao fim de 10 anos

A pressdo arterial e a frequéncia cardiaca voltam aos valores habituais

O nivel de mondxido de carbono no sangue volta ao normal

A circulacdo, a fun¢do pulmonar, o olfato e o paladar melhoram

A tosse e a falta de ar diminuem

O risco de doenca coronaria desce para metade

O risco de AVC desce para metade

O risco de cancro do pulmao desce para metade, assim como o risco de cancro

da boca, garganta, eséfago, bexiga, cérvix e pancreas

Ao fim de 15 anos

Jé tentou deixar de fumar sem sucesso ou
pretende iniciar uma tentativa para deixar de
fumar?

Abandonar um habito que da prazer ime-
diato pode parecer dificil, mas ndo é impossivel,
principalmente quando conta com o apoio indi-
vidualizado e especializado de um profissional
de saude, e se concentra nas vantagens para a
saude que resultam de deixar de fumar.

O Servigco de Cessagdo Tabagica existe em
muitas farmacias para apoiar quem decida dei-
xar de fumar.

O farmacéutico comeca por avaliar a moti-
vacdo para fumar e se existe dependéncia
nicotinica. O passo seguinte é criar um plano
individualizado, definindo, em conjunto consigo,
o dia para deixar de fumar (o dia D). Pode contar
com ajuda na preparacdo de medidas para os
dias mais dificeis. Este servico inclui acompa-

O risco de doenga corondria é equivalente ao de quem nunca fumou

nhamento periddico ao longo de todo o processo,
para que os resultados sejam os melhores.
Além da definicdo e execucdo do plano para
deixar de fumar, por vezes & necessario recor-
rer a alguns medicamentos que o podem ajudar,
sempre com o aconselhamento de um profissio-
nal de saude. Estes medicamentos tém como
principal fun¢ao reduzir gradualmente o nivel de
nicotina fornecido ao organismo, atenuando os
sintomas de privagdo fisica.
Existem varias opcoes:
e Gomas
e Pastilhas
e Comprimidos
e Sistemas transdérmicos (que se aplicam na
pele)
e Solucdes para pulverizacdo bucal
Aconselhe-se junto do seu farmacéutico
sobre a melhor solucdo para si. ®
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Marta Carvalho

Podologista

Aprenda a manter a saude dos pés.

s membros inferiores podem sofrer
alteracBes de circulagdo e patologias,
como a diabetes mellitus.

O pé tem uma complexa rede sanguinea pri-
mordial para a circulagdo, e igualmente uma
extensa ramificacdo nervosa, responsavel pela
sensibilidade. Estas ramificacbes nervosas fun-
cionam como sinais de alarme. O pé diabético
é um dos fatores de amputagdo nos membros
inferiores.

Uma alteracdo nervosa no pé pode levar a
desvalorizacdo de um simples objeto estranho
dentro do sapato, devido a uma falha na sensibi-
lidade. Essa perda de sensibilidade pode provo-
car o aparecimento de um pequeno ferimento e
este evoluir para uma infecdo.

H& cuidados preventivos muito eficazes, como
programar uma avaliagdo para examinar a cir-
culacdo sanguinea através do pulso dos seus
pés. Se tem diabetes mellitus, deve efetuar uma
avaliacdo, para garantir a detecdo de eventuais
alteragdes iniciais, antes que evolua para uma
manifestacdo potencialmente perigosa.

O podologista ajuda a verificar ou detetar
alteragdes e explica pormenorizadamente todo o
processo de monitorizacdo da saude dos pés e
a frequéncia recomendada para a monitorizagdo.

O podologista é o profissional de saude res-
ponsavel pela prevencdo, diagndstico, trata-
mento e reabilitacdo das patologias dos pés e
membros inferiores. Consulte um podologista
com regularidade, de modo a prevenir proble-
mas futuros.

A podologia nao trata apenas da saude dos
seus pés, trata de si.

As alteracdes de sensibilidade nas pes-
soas com pé diabético podem originar
cortes, bolhas, unhas encravadas e calo-
sidades que passam despercebidas?

A reducdo da circulagdo no membro
inferior prejudica o processo de cicatri-
zac¢do? Deve proteger os pés de ferimen-
tos e traumatismos. N&o se esqueca de
avaliar os pés diariamente.



O SERVICO QU’ E NASCEU
PARA AJUDAR OS PAIS,
PASSO APASSO’ .

' “ E O Portuguesas

HUMANIZA-TE
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DOENGCA VENOSA CRONICA

As veias sdo 0s vasos responsaveis pelo
retorno do sangue ao coragao e posterior envio
aos pulmdes, onde é oxigenado. Na doenca
venosa cronica (DVC), também conhecida por
insuficiéncia venosa, o funcionamento do sistema
venoso encontra-se alterado pela ma laboragéo
das valvulas das veias das pernas, geralmente
devido a dilatagdo dos vasos provocada pelo
aumento da pressdo ou pela fragilidade da sua
estrutura. Consequentemente, a pressdo venosa
aumenta, podendo originar varizes e/ou altera-
¢cOes da pele, como o seu escurecimento, lesdes,
eczema ou comichdo intensa, que podem, em
situacBes graves, evoluir para ulceras (feridas
abertas), venosas ou varicosas. Em estados mais
avangados da doencga, pode ocorrer uma trom-
bose venosa profunda (TVP), ou seja, um coagulo
sanguineo numa veia das pernas, ou uma embolia
pulmonar (EP), quando ha deslocagdo dos coagu-
los para os pulmdes, situagcao que apresenta risco
de vida.

Os sintomas associados a DVC estdo relacio-
nados com o grau de insuficiéncia venosa e sdo
muito variaveis: dor; sensacao de peso ou cansaco
nas pernas; inchacgo da perna e do pé, sobretudo
ao final do dia ou em dias de calor. A doencga afeta
sobretudo as pessoas com obesidade, histdria
familiar, mais idosas e do sexo feminino. Fases da
vida da mulher, como a gravidez ou a menopausa,
marcadas por alteragSes hormonais, favorecem

o aparecimento da DVC. A contraceg¢ao hormonal
pode agravar a doenca, estando contraindicada em
casos com historial de TVP ou EP.

Prevenir é o melhor remédio. Para tal, elimine
os fatores de risco:

Evite estar muitas horas de pé ou sentado, e,

quando sentado, evite cruzar as pernas;

Pratique exercicio fisico regular: estimula a con-

tragdo muscular e facilita o retorno venoso;

Mantenha o peso adequado;

Faca uma alimentacao equilibrada, rica em fibras

(vegetais), com boa hidratacéo, e reduza a inges-

tdo de gorduras saturadas, presentes essencial-

mente nos produtos de origem animal;

Evite usar roupa muito apertada e sapatos de

salto alto ou raso;

Antes de adormecer, realize movimentos como

se andasse de bicicleta ou eleve os pés com uma

almofada;

Massaje as pernas de baixo para cima, para esti-

mular o retorno venoso;

No banho, alterne a dgua quente e fria, para forta-

lecer o sistema vascular.
O tratamento vai depender da gravidade da doenca
e pode incluir a toma de medicamentos, o uso de
meias de compressao e, em alguns casos, cirurgia.

Se tem algum dos sintomas descritos e sus-
peita de que pode ter DVC, aconselhe-se com o
seu médico ou farmacéutico. Eles poderdo avaliar
a situagdo e a importancia dos sintomas, e a melhor
estratégia a adotar.
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SUPLEMENTOS

José Miguel Sousa

Farmacéutico

AlIS VERMELHO

Quando o organismo nao absorve os nutrientes necessarios,
os suplementos dao uma ajuda.

ara manter o coracdo forte e sauda-

vel, ha nutrientes que devem integrar a

dieta, como os antioxidantes e as gor-
duras boas.

As gorduras polinsaturadas,
omega-3 e 6, além de auxiliarem o sistema imu-
nitdrio a produzir substancias anti-inflamatdrias
para combater doengas que aumentam o risco
cardiovascular, estimulam o bom funcionamento
cerebral. Consideradas acidos gordos essen-
ciais, promovem a reducdo dos niveis totais de
colesterol e LDL, e a elevacdo dos niveis de HDL.

Estao disponiveis em alimentos que deve pri-
vilegiar:

e Peixes gordos:
semana;

e Azeite: use para temperar e confecionar as
refeicBes, em detrimento dos restantes éleos
vegetais;

e Oleaginosas: consuma 15 a 30 g por dia;

e Sementes, em especial de linhaca: duas
colheres de sopa por dia.

Os antioxidantes, como a vitamina E e os fla-
vonoides, sdo nutrientes cardioprotetores e aju-
dam a prevenir o envelhecimento precoce. A sua

como oS

consuma trés vezes por

principal funcdo é reduzir o efeito negativo dos
radicais livres, como os causados pelo stresse,
radiacéo solar, poluicdo e tabaco.

Os flavonoides sdo compostos bioativos
que atuam diretamente nas células. Nao séao
indispensaveis, mas tém um efeito benéfico no
corpo. Sendo produzidos a partir do metabo-
lismo dos vegetais, encontram-se em varios ali-
mentos:

e Cha verde ou preto;

e Cereais e sementes, como linhaga e soja;

e Frutas de cor vermelha (framboesa, maca,
morango);

e Alho e cebola;

e Vegetais de folha verde, como brécolos

e couve.

Quando o organismo ndo absorve a quan-
tidade suficiente de que o corpo precisa, é
recomendado complementar com suplementos
alimentares. No caso das pessoas doentes ou
fragilizadas, a decisdo de tomar suplementacéo
deve ser acompanhada por um profissional de
salde. Fale com o seu médico assistente ou far-
macéutico para obter aconselhamento sobre a
melhor op¢ao de suplementos para si. ®



CUIDAR DO SEU BEM-ESTAR
VALE 500 EUROS POR MES.

Compre com o Cartao Sauda, acumule pontos
e ganhe 500 euros em compras na sua farmacia.
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Portuguesas www.farmaciasportuguesas.pt

Adira ja ao Cartao Sauda na sua farmacia T
ou em farmaciasportuguesas.pt f

Portuguesas

Oferta ao cliente que fizer a transacdo com Cartdo Sauda - 2 Milhdes, 4 Milhoes, 6 Milhges, 8 Milhges, 10 Milhces e 12 Milhoes.
Oferta de 10 vales Sauda de 20€, 20 vales de 10€ e 20 vales de 5€, perfazendo um total de 500€.
Campanha vélida de 1 de maio de 2022 a 31 de outubro de 2022. Consulte o regulamento em farmaciasportuguesas.pt.



Castelo de Paiva é terra de Natureza, lendas e costumes.




o cimo do Monte de Sdo Domingos,

Castelo de Paiva emerge em toda a sua

beleza natural. Ao fundo, as delicadas
aguas do rio Douro serpenteiam entre a majestosa
vegetacdo verde, salpicada de casas de todas as
cores. Ha quem diga, confiante, que, nos dias em
que o nevoeiro desvanece, Gaia e Porto se dese-
nham na linha do horizonte. E, apesar dos mais
de 50 quildmetros de distancia, quase é possivel
contemplar o brilho das ondas do mar.

Talvez Antdnio Baltazar seja suspeito ao
afirmar que a vista privi-
legiada deste miradouro
é a melhor do concelho.
Ligado a Castelo de Paiva
pela familia da esposa, foi
«por ironia do destino»
que, em 2014, adquiriu a
Farmacia Marques Lopes,
na freguesia paivense de
Santa Maria de Sardoura.

Depois de varios anos
a trabalhar em diferentes
pontos do pais, o farma-
céutico de 44 anos acre-
dita que Castelo de Paiva
cativa pela paz e quali-
dade de vida que propor-
ciona: «Apesar de nao ser
um ambiente rural, tem os
beneficios do campo as
portas da cidade».

A praia fluvial do Chou-
pal, em Pedorido, é local
de eleicdo para aprovei-
tar os dias de sol. Para os
amantes de caminhadas
na Natureza, é ao lado
desta praia que se encon-
tra o inicio do percurso
“Viver o Douro”. O itinera-
rio pedestre, com cerca de
11 quilémetros, tira par-
tido de toda a frente ribei-

SAUDA CONVIDA

rinha, com passagem por alguns dos imperdiveis
pontos de interesse do concelho.

Ao longo do percurso hd miradouros com
formato de barcos rabelos, que convidam a
apreciar a paisagem pintada de rio e serra. Pelo
caminho, é obrigatéria a paragem nas aldeias

A “Rota dos Oficios Tradicionais
de Terra de Payva” celebra os mais
antigos mestres e artesaos da regiao

v «Castelo de Paiva tem os beneficios do campo as portas
da C|dade» garante o farmaceut|co Antonlo Baltazar

O percurso “Viver o Douro” convida a uma
caminhada na Natureza, com vista para o rio
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Em Castelo de Paiva, o azul do rio
e o verde da serra sao cartao de visita

A aldeia de Middes é um dos lugares
preferidos do farmacéutico Anténio Baltazar

«A producgdo de vinho é uma tradi¢cdo de familia, provavelmente
com mais de um século», conta o proprietario da Casa de Algar Il

de xisto de Gondarém e de Middes, guardias de
memorias de outros tempos.

Ao deambular pela estreita rua que atravessa
as caracteristicas casas de pedra de Gonda-
rém, o siléncio impera. «Nos ultimos anos temos
assistido a reconstrucdo de muitas destas viven-
das, mantendo a traga original», afirma o farma-
céutico. «E estdo muito bem localizadas, mesmo
em frente ao rio Douro».

A poucos minutos, a pitoresca aldeia de
Middes ergue-se numa encosta virada para o rio.
No cais, um pescador solitério vé o tempo a pas-
sar. Quando a azafama da farméacia lhe permite,
este é o lugar preferido de Antdnio para as pausas
de almoco. «Gosto de me sentar aqui a ler um
livro», conta. «Traz-me muita tranquilidade».

As aldeias de xisto de
Gondarém e Midoes fazem
parte da Rota do Romanico

O percurso termina na pacata vila de Santa
Maria de Sardoura, onde vale a pena passear a
pé, conversar com os locais e conhecer a Igreja
Matriz, lugar de exposicdo do quadro mais
antigo do concelho, da autoria de um discipulo
de Grao Vasco.

Escondida entre as vinhas que decoram a
paisagem de Sardoura, a quinta Casa de Algar Il
convida os visitantes a partir numa viagem fas-
cinante pelo mundo do enoturismo. A entrada,
grandiosas arvores japoneiras pintam o jardim
de camélias, complementadas pelas plantas tre-
padeiras que abracam esta casa com 26 anos de
histéria.

Alberto Guedes da Costa, sdcio-gerente em
conjunto com a esposa, fala da produgdo de
uvas e de vinho como uma tradi¢cdo de familia
que remonta ao século passado. Hoje, o negdcio
conta com o apoio das trés filhas na producéo,
divulgagdo e venda de um dos produtos mais
acarinhados pelos paivenses.
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O renovado centro do concelho
aguarda visita na vila do Sobrado

I O Monte de Sdo Domingos oferece uma
= vista panoramica sobre Castelo de Paiva

A Regiao Demarcada dos Vinhos
Verdes é a maior do pais e uma
das maiores da Europa

} www.dornaspernas.pt
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Localizada na privilegiada sub-regido do Paiva,
a quinta integra a Regido Demarcada dos Vinhos
Verdes, considerada, em termos geograficos, a
maior do pais e uma das maiores da Europa.

Da marca Pata da Burra fazem parte as cas-
tas tipicas do vinho verde, como a Loureiro,
Arinto, Trajadura e Avesso. O sucesso da produ-
cao estd dependente da correta plantagdo, que
vai desde a adaptacdo ao terreno até a escolha
do porta-enxertos apropriado.

As visitas incluem uma prova de vinhos, feita
na sala do antigo lagar, onde é possivel conhecer
pecas utilizadas no processo tradicional de pro-
ducdo, como os alambiques em cobre e a prensa
manual em pedra.

A aposta no turismo rural ficard completa
em breve, com a renovacao da antiga casa
dos caseiros: «Vamos poder receber hdspedes

Os alambiques de Castelo
de Paiva ja mereceram destaque
no cinema internacional

Na-oficina Cunha, Moreira & Mendes, o cobre
e trabalhado-a mao até ao mais infimo detalhe

para passarem uns dias connosco, conhecendo
melhor a regido e o vinho verde de Castelo de
Paiva», afirma o proprietario.

No alto de Cruz de Agra, o som inconfun-
divel dos martelos a bater no cobre denuncia
a chegada a oficina Cunha, Moreira & Mendes.
A placa a entrada da pequena garagem, camu-
flada entre as moradias, é cartdo de visita. Em
atividade desde 1987, o estabelecimento é ponto
de paragem na “Rota dos Oficios Tradicionais de
Terra de Payva”, que celebra os mais antigos
mestres e artesdos da regido.

Domingos Pereira, de 59 anos, € um dos oito
trabalhadores que diariamente se dedicam a pro-
ducdo de pecas em cobre. «H& quem diga que
alambiques assim sé se fazem aqui e no Brasil»,
comenta, montando rapidamente um dos apare-
lhos de destilacdo espalhados pelo espaco.

Na oficina, onde as folhas de cobre sao cor-
tadas e trabalhadas a mao, a mestria estd nos
pequenos detalhes. Como nas marcas que dao
personalidade a algumas das pecas, batidas
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Na Ilha dos Amores foram encontrados vestigios
arqueoldgicos da fortificagdo que se acredita
estar na origem do nome do concelho

Viveu em varios locais do pais, mas foi na freguesia de
Santa Maria de Sardoura, em Castelo de Paiva, que o
farmacéutico Anténio Baltazar encontrou a sua paz

manualmente ou com a ajuda de um molde.
«Cada peca é unica», sublinha Anténio Balta-
zar, recordando que este é um dos poucos locais
onde a tradicdo do cobre resiste.

E se, noutros tempos, os objetos mais deseja-
dos eram os decorativos, hoje a maior procura é
ao nivel de fornos e alambiques, a maioria para
exportacdo. De Castelo de Paiva para o mundo,
foi, alids, desta pequena garagem que sairam os
alambiques utilizados nos filmes “O Perfume —
Historia de um Assassino” (2006) e “Maléfica”
(2014).

Onde o Douro e o Paiva se cruzam, nasceu a
Ilha dos Amores. Batizada a partir de uma lenda
que faz alusdo ao amor fatal entre uma fidalga
e o filho de um lavrador, ali foram encontrados
vestigios arqueoldgicos da fortificagdo que se
acredita estar na origem do nome do concelho.

Castelo de Paiva é terra de velhos costumes
e histérias que agugcam a imagina¢do. Onde o
verde das serras e o azul dos rios envolvem a
paisagem, e as memdrias ganham vida nas mar-
cas deixadas nas suas gentes. Visitar este lugar
é perder-se em caminhos que ndo constam dos
mapas, absorver lendas de que nao falam os
poetas, e esquecer o tempo, mesmo quando
teima em ndo parar. v

Leia também:

v Verde mais verde ndo ha
v Tradicao feita a mao

Veja também os videos!

BULA

Casa de Algar I

Algar, Santa Maria de Sardoura
Castelo de Paiva

T: 932 724 307

Cobres Cunha, Moreira & Mendes
Cruz de Agra, Sdo Martinho

de Sardoura

Castelo de Paiva

T: 912 748 303

Miradouro de Sdo Domingos
Monte de Sao Domingos, Raiva
Castelo de Paiva

Percurso “Viver o Douro”
Choupal das Concas, Pedorido
Castelo de Paiva
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ALEGRE MAIO

onsiderada a estacdo mais alegre e
bonita do ano, a primavera é para ser
aproveitada em familia.

Conhece as sugestbes que prepardmos para
o0 més de maio e inscreve-te antes que as vagas
esgotem. Garantimos muita diversdo e ciéncia
para as criancas, enquanto desafiamos os adul-
tos a visitarem o Museu da Farmacia.

Durante a realizagdo da atividade, oferece-
mos o estacionamento nos edificios do Porto e
de Lisboa.

Todos os sabados, pelas 15h, temos uma
nova atividade no Museu da Farmacia em Lisboa
e no Porto, com o objetivo de proporcionar mo-
mentos divertidos e despertar a curiosidade das
criangas pela ciéncia. Vem divertir-te. @

PROGRAMACAO

7 de maio, 15h — Higiene Pessoal
I - m De forma pratica, as criancas
' | vao perceber a importancia de
usar bem o sabonete para ter as
maos limpas, e conhecer os mi-
crorganismos que podemos ter
nas maos sujas. Vao ainda poder fabricar o seu

proprio sabonete, que podem levar para casa.

INTERESSADO?

14 de maio, 15h — Caca ao Tesouro

Existe um tesouro cientifico que
se encontra perdido no Museu
da Farmacia... Para o encontra-
rem, os participantes terdo de
trabalhar em equipa e superar
diversas provas que incluem experiéncias cienti-
ficas. A medida que for ultrapassando as provas,
cada equipa receberd as pistas que lhe permiti-
rao chegar ao tesouro.

21 de maio, 15h — Protecéo Solar

Neste atelié, os participantes vao perceber que o
Sol é indispensavel a vida na Terra, mas que a
radiagdo solar em excesso pode ser prejudicial.
As criangas vdo ser convidadas a reconhecerem
algumas medidas preventivas para reduzir os ris-
cos associados a exposi¢ao solar e, no final da
atividade, serd feita uma pulseira para medir os
raios ultravioleta.

28 de maio, 15h — Magia da Ciéncia
MAGIA DA As criancgas vao fazer experién-
=CIENCIA cias sobre o som e o ar, reagdes
quimicas e eletricidade estatica,
e entender que, apesar de pare-
cer magia, tudo o que fazemos

tem uma explicagdo bem cientifica.

Contacte o Museu da Farmacia para mais informacdes e inscricdes:
museudafarmacia@anf.pt | 213 400 688 (Lisboa) | 226 167 995 (Porto)
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* O ferro contribui para o transporte
normal do oxigénio no organismo e
Para a redugao do cansago e da fadiga

* A tiamina contribui para o normal
metabolismo produtor de energia
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OH NAO... AS ALERGIAS
NAO LARGAM O TIoNCNI!

Ainda bem que a SARA o pode ajudar!
Mas qual serd o caminho certo para a encontrar?

PARECE QUE O JBAY COMICHAO ANDA
CONFUSO COM O TEMA DAS ALERGIAS.

Para o ajudar, a fez este jogo com todas as coisas
que podem causar alergia. Pobre Jodo, ainda mais baralhado ficou...

CONSEGUES AJUDA-LO?
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Tensiometro Pic Solution
Easy Rapid

Medidor de pressao arterial de braco simples e intuitivo.
Indica os niveis de pressao arterial e possui um detetor de
ritmo cardiaco irregular. Tecnologia Rapid Tech para medicado
na insuflacao: maior conforto e rapidez. Garantia de 5 anos.
Validacao clinica pela Sociedade Europeia de Hipertensao.

0s medidores de pressao arterial Pic Solution sao dispositivos médicos.
Antes da sua utilizacao deve ler cuidadosamente a rotulagem e instrucoes.

CNP 6241521
SAUDA22050005 SAUDA22050031
Promocao valida de 01.05.2022 a 31.05.2022 em produtos selecionados. Promocdo valida de 01.05.2022 a 30.06.2022 em produtos selecionados.
Limitada a 5 utilizacdes por Cartao Saluda e a disponibilidade do sistema. : Limitada a 5 utilizacdes por Cartao Sauda e a disponibilidade do sistema.

Symbiosys Alflorex

Symbiosys Alflorex® é um suplemento alimentar desenvolvido Symbiosys Satylia é o seu aliado na perda de peso*.

a pensar no desconforto gastrointestinal recorrente que Um suplemento alimentar para adultos formulado com a estirpe
contém a estirpe probiética Bifidobacterium longum 35624°. probidtica Hafnia alvei HA4597, zinco e cromio.

Esta estirpe demonstrou reduzir alguns sintomas como
inchaco, gases, diarreia e/ou obstipacdo e desconforto
gastrointestinal*.

*0 zinco contribui para o normal metabolismo dos macronutrientes (incluindo hidratos
de carbono e 4cidos gordos) e Crémio que contribui para a manutencao dos niveis
normais de glicose no sangue. Symbiosys Satylia é o resultado de 15 anos de investigacao
no campo do equilibrio metabélico.

Deve tomar uma capsula de Symbiosys Alflorex® por dia,
com um copo de égua. SUPLEMENTO ALIMENTAR. Toma diaria recomendada é de 2 capsulas.
Os suplementos alimentares nao substituem uma dieta variada nem

* 0'Mahony L, et al. Lactobacillus and bifidobacterium in irritable bowel syndrome: um estilo de vida saudavel. Para mais informacées consultar a rotulagem.
symptom responses and relationship to cytokine profiles. Gastroenterology. 2005 Contacto: Biocodex Unipessoal Lda., Avenida Da Repdblica 18, 11°,
Mar;128(3):541-51. doi: 10.1053/j.gastro.2004.11.050. PMID: 15765388. 1050-19 Lisboa, NIPC 515036684. Email:info@biocodex.pt. Tel:211319134

CNP 6349068

SAUDA22050009 SAUDA22050008

Promocao valida de 01.05.2022 a 30.06.2022 em produtos selecionados. ’ Promocao vélida de 01.05.2022 a 30.06.2022 em produtos selecionados.

Limitada a 5 utilizacoes por Cartao Sauda e a disponibilidade do sistema. Limitada a 5 utilizacdes por Cartao Sauda e a disponibilidade do sistema.
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Fortimel, Fortimel Creme
e Fortimel Compact Protein

Se o seu profissional de sadde lhe recomendou um suplemento nutricional
oral aconselhe-se com o seu farmacéutico sobre esta campanha.
Promocao vélida em Portugal nas farmacias aderentes. Promocao relativa
ao preco de venda praticado nos estabelecimentos comerciais, aderentes
a esta campanha. A farmaécia é responsavel pela livre determinacao

do pvp. Esta campanha ndo acumula com outras promocdes em vigor.
Limitado ao stock existente. Acao valida para os produtos: Fortimel
4x200ml (sabores Baunilha, Chocolate e Morango); Fortimel Compact
Protein 4x125ml (sabores Baunilha, Morango, Café, Banana, Péssego-
Manga, Neutro, Gengibre Tropical, Frutos Vermelhos); Fortimel Creme
4x125g (sabores Chocolate, Café, Baunilha, Frutos Silvestres). Alimentos
para fins medicinais especificos indicados para a gestao nutricional

de malnutricao associada a doenca. Exclusivamente destinados a uso
entérico. Devem ser consumidos sob supervisdo médica.

CNP Varios

006

Promoc&o valida de 01.05.2022 a 30.06.2022 em produtos selecionados.
Limitada a 5 utilizacdes por Cartao Sauda e a disponibilidade do sistema.

Oral-B recargas

REC ORAL-B CROSSACTION limpa em profundidade entre
os dentes. Filamentos de maior densidade com angulo de 16°
para eliminar até 100% mais placa do que uma escova manual.

REC ORAL-B SENSI ULTRATHIN limpeza suave para dentes
ou gengivas. Filamentos de maior densidade médio para uma
maior limpeza dentaria e ultrafinos para eliminar suavemente
a placa.

CNP Varios

SAUDA22050017

Promoc&o vélida de 01.05.2022 a 30.06.2022 em produtos selecionados.
Limitada a 5 utilizacées por Cartao Salda e a disponibilidade do sistema.

Saforelle

Saforelle, marca especialista em cuidado intimo hd mais de 30
anos e marca N°1 recomendada por ginecologistas em Portugal.*

Saforelle® tem vindo constantemente a inovar para desenvolver
solucoes de higiene e cuidado intimo que respeitam e protegem
a pele sensivel e delicada em todas as etapas da vida da mulher.

A BARDANA é o principal ingrediente natural no coracdo de todos
os produtos Saforelle®, reconhecido pelas suas propriedades
calmantes e suavizantes.

Todos os produtos tém eficacia comprovada com base em ensaios
clinicos ou avaliacdes realizadas por profissionais de satde
e consumidores.

*Dados XTrend, Canal Farmacia, IQVIA Portugal. Ano 2020, Unidades e Valor
(Eur Street Price)
Saforelle é uma gama de cosméticos. Para mais informacées contacte: Biocodex

Unipessoal Lda., Avenida Da Republica 18, 11°, 1050-191 Lisboa, NIPC 515036684.
Email:info@biocodex.pt. Tel:211 319 134

CNP Varios

SAUDA22050028

Promocao valida de 01.05.2022 a 30.06.2022 em produtos selecionados.
Limitada a 5 utilizacdes por Cartao Sauda e a disponibilidade do sistema.

Clearblue Teste Gravidez
Ultra Antecipado Digital

Clearblue Teste Gravidez Ultra Antecipado Digital é o nosso
teste de gravidez digital mais sensivel, detetando niveis muito
baixos da hormona de gravidez hCG - até 6 dias antes do dia

da menstruacdo em falta (que corresponde a 5 dias antes do dia
esperado para a menstruacao). Também inclui caracteristicas
que facilitam a sua utilizacao, como a tecnologia Floodguard™,

a Contagem inteligente para apresentar o resultado e uma ponta
larga para uma amostra facil. Este é igualmente o primeiro

e Unico teste com uma luz para parar exclusiva que indica que

ja existe amostra suficiente. Clearblue Digital Ultra antecipado
apresenta resultados "+" ou "-" para facilitar a sua interpretacao.

Clearblue é um dispositivo médico para diagndstico in-vitro. Leia cuidadosamente a
rotulagem e as instrucdes antes de utilizar. Em caso de ddvida fale com o farmacéutico
ou médico. Manter fora da vista e do alcance das criancas.

CNP 6602797
SAUDAZ22050013

Promocao vélida de 01.05.2022 a 30.06.2022 em produtos selecionados.
Limitada a 5 utilizacdes por Cartao Sauda e a disponibilidade do sistema.
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Cetaphil Creme Hidratante
e Cetaphil Locao de Limpeza

Cetaphil®: Cuidado diario para pele sensivel

Cetaphil® é a marca N°1 recomendada por médicos nos EUA
para pele sensivel*. Conta com 75 anos de experiéncia e
reconhecimento. Cetaphil® tem uma ampla linha de produtos
de limpeza, hidratacao e protecao, que vao de encontro as
necessidades especificas dos diferentes tipos de pele. Descubra
agora os produtos de hidratacao e limpeza para a pele sensivel
com férmulas novas, melhoradas e clinicamente comprovadas.

Cetaphil® sdo produtos cosméticos. Saiba mais sobre cada produto em www.cetaphil.pt
CET.01.2022.30 *ProVoice/IQVIA, SD - 62355 Vale -2€ valido apenas para Cetaphil Lo¢cao
de Limpeza 473ml e 237ml; Cetaphil Creme Hidratante 453g

CET.02.2022.36

CNP Varios

SAUDA22050014

Promocao valida de 01.05.2022 a 30.06.2022 em produtos selecionados.
Limitada a 5 utilizacdes por Cartao Sauda e a disponibilidade do sistema.

OptiFibre® Obstipacao

Intestino sempre bloqueado? Em Optifibre damos mais vida ao
seu intestino. Optifibre obstipacdo é um desbloqueador natural
da obstipacdo. Alimento para fins medicinais especificos para
gestao nutricional de pacientes com alteracdes do transito
intestinal como a obstipacdo. Optifibre Obstipacdo é uma fibra
soltvel 100% de origem vegetal, goma guar parcialmente
hidrolisada. Sem glaten. Sem sabor, sem cheiro e sem textura.
Importante: Utilizar sob supervisdo médica. Nao adequado como
fonte alimentar Unica. Indicado também para mulheres gravidas,
em amamentacao, idosos e criancas a partir dos 3 anos.

*0 vale de 3€ é obtido na compra de um produto Optifibre®. Obstipacao ou de produtos da
categoria dos laxantes no periodo entre 01.05.22 e 30.06.2022 e pode ser utilizado numa
compra de Optifibre no periodo entre 01.05.22 e 31.07.2022. Valido para 1 utilizagao por Cartao
Satda. Alimento para fins medicinais especificos para gestao nutricional de pacientes com
alteracoes do transito intestinal como a obstipagao. Optifibre Obstipacao é uma fibra soluvel
100% de origem vegetal, goma guar parcialmente hidrolisada. Sem gluten. Sem sabor, sem
cheiro e sem textura. Importante: Utilizar sob supervisdo médica. Ndo adequado como fonte

alimentar Unica. Indicado também para mulheres gravidas, em amamentacao, idosos e
criangas a partir dos 3 anos.

CNP 6264788

SAUDA22050029

Promocao valida de 01.05.2022 a 30.06.2022 em produtos selecionados.
Limitada a 1 utilizacdo por Cartdo Sauda e a disponibilidade do sistema.

Kukident Pro Dupla Acao,
Pro Anti Residuos, Pro Protecao
Dupla, Pro Parciais e Expert

Os cremes adesivos Kukident® para proteses dentarias
sao desenvolvidos para melhorar a sensacao e o ajuste
da sua protese. Aplicando um creme na protese, evita
que a mesma se mova quando fala ou come, para além
de se sentir mais seguro.

Dispositivo médico. Nao usar em caso de hipersensibilidade a qualquer dos
ingredientes. Nao utilizar uma quantidade superior a recomendada nem em
préteses mal adaptadas. Leia cuidadosamente a rotulagem e as instrucdes de
utilizacao.

CNP Varios

SAUDA22050018

Promocao vélida de 01.05.2022 a 30.06.2022 em produtos selecionados.
Limitada a 5 utilizacées por Cartado Salda e a disponibilidade do sistema.

Aquilea Stagutt

Stress, maus habitos, poluicao contribuiem para a intoxicacao

do figado, impedindo-o de executar as suas funcoes no organismo.
Aquilea Stagutt contribui para a depuracao do figado, ajudando-o
a libertar-se das toxinas acumuladas.

Aquilea Stagutt (Amp. e caps) - Depurac3o regular (3/4x ano).
Com Alcachofra, Colina e Vit. C, para o funcionamento do figado,
protecao antioxidante e aumentar os niveis de energia

Aquilea Stagutt Gotas - Depuracao S.0.S pds-excessos.

Com Alcachofra, Colina e Cardo Mariano, para a manutencao
hepatica, desintoxicacao do organismo e regulacao do
metabolismo das gorduras.

*-5€: AQUILEA STAGUTT DETOX Amp 20, AQUILEA STAGUTT DETOX Amp 30,
AQUILEA STAGUTT PLUS DETOX Caps; -3€ no AQUILEA STAGUTT Gotas
Suplementos alimentares

CNP Varios

AQUILEA STAGUTT DETOX

A22050024
ILEA STAGUTT Gotas

Promocao valida de 01.05.2022 a 30.06.2022 em produtos selecionados.
Limitada a 5 utilizacées por Cartao Salda e a disponibilidade do sistema.

SAUDA22050034
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Pileje Magneésio
& Disturbios do sono

Regenere o seu corpo com um magnésio ultra-eficaz*,
e durma melhor com solucdes inovadoras que nao criam
dependéncia.

*FORMAG demonstrou maior absorcdo e concentracdo de magnésio
vs. outras formas de magnésio no estudo: Bangratz et al., 2016, Higher
Absorption and Lower Urinary Elimination of a New Magnesium Rice
Complex Compared to Two Other Organic Forms of Magnesium.

SUPLEMENTOS ALIMENTARES. Os suplementos alimentares ndo devem
ser utilizados como substitutos de um regime alimentar variado e
equilibrado e de um estilo de vida saudavel.

CNP Varios

SAUDA22050003

Promocao valida de 01.05.2022 a 30.06.2022 em produtos selecionados.
Limitada a 5 utilizacdes por Cartao Sauda e a disponibilidade do sistema.

Aftum gel oral
primeiros dentes

Para o alivio das dores dos dentinhos do seu bebé! Protege
as gengivas das infecoes, proporciona um alivio imediato da dor
e reduz a inflamacao das gengivas.

Aftum gel oral primeiros dentes é um dispositivo médico de classe lla.
Modo de utilizacao: Apligue uma pequena quantidade do produto 3-6

vezes ao dia, ou conforme necessario, e espalhe sobre a gengiva com um
aplicador ou com o dedo (apés lavar as maos). Massaje suavemente e cubra
completamente a area afetada. De preferéncia, aplique apds as refeicées

e na hora de dormir para proporcionar a crianca um alivio mais duradouro.
E importante ler a rotulagem e as instrucdes de uso no folheto incluso na
embalagem. Em caso de ddvida consulte o seu médico ou farmacéutico.

AFT 01_02_22 Abril

CNP 6395236

SAUDA22050035

Promocao valida de 01.05.2022 a 31.05.2022 em produtos selecionados.
Limitada a 5 utilizacdes por Cartao Sauda e a disponibilidade do sistema.

Nasaleze

Nasaleze Allergy Blocker é um tratamento preventivo
contra a febre dos fenos e alergias. Assim, o Nasaleze
Allergy Blocker deve ser usado antes de entrar em
contacto com alérgenos, para evitar que estes se instalem
na membrana nasal e iniciem uma resposta alérgica.

Nasaleze Allergy Blocker é um dispositivo médico de classe I, constituido
por hidroxipropilmetilcelulose (HPMC]) e hortela-pimenta, e consiste num
tratamento preventivo contra a febre dos fenos e alergias. Este produto
nao pode ser usado em criancas com menos de 18 meses e em caso de
alergia aos seus ingredientes. Deve evitar-se o contacto deste produto
com os olhos e com feridas abertas. Nao deve ser usado por mais do que
uma pessoa nem para além de 30 dias consecutivos. E importante ler a
rotulagem e as instrucoes de uso no folheto incluso na embalagem. Em
caso de ddvida ou persisténcia dos sintomas consulte o seu médico ou
farmacéutico.

NAS 01_06_22 Abril 2022

CNP 6882621

SAUDA22050036

Promocao valida de 01.05.2022 a 31.05.2022 em produtos selecionados.
Limitada a 5 utilizacdes por Cartao Salda e a disponibilidade do sistema.

Babe Oil Care

Oleo de Banho BABE

Gel de banho corporal com mais de 40% de 6leos emolientes,
ricos em acidos gordos (6megas 3, 6 e 9], que limpa suavemente,
suaviza e hidrata a pele em profundidade.

Higiene diaria para todos os tipos de pele, especialmente
adequado para peles secas e/ou com tendéncia atdpica.

Balsamo em Oleo

Textura inovadora de balsamo que se transforma em dleo que
nutre intensamente, repara e alivia a pele seca e/ou sensivel,
proporcionando conforto imediato. Adequado em peles com
tendéncia atopica.

Promocao valida apenas para os formatos de 500 ml.

CNP Varios

SAUDA22050010

Promocao valida de 01.05.2022 a 30.06.2022 em produtos selecionados.
Limitada a 5 utilizacdes por Cartao Sauda e a disponibilidade do sistema.




1 euro =1 ponto

Para quem pensa na sua saude
e na saude da sua carteira

sauda

o cartao que faz bem

Farmacias
Portuguesas

Quem tem o Cartao Sauda, so tem a Ganhar.

Adira ja ao Cartao Sauda na sua farmacia ou em www.farmaciasportuguesas.pt Portu guesas

*Exclui medicamentos sujeitos a receita médica e leites para lactentes
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Fale com o seu médico ou farmacéutico ke

NOME DO MEDICAMENTO*: Daflon®1000. COMPOSIGAQ*: Bioflavonoides (Fragao flavondica purificada micronizada). Cada comprimido revestido por pelicula de 1000 mg contém: 80% de diosmina, ou seja, 900 mg; 10% de flavonoides expressos em hesperidina,
ou seja, 100 mg. FORMA FARMACEUTICA*: Comprimido revestido por pelicula, cor de salmao e de forma oval. INDICACOES TERAPEUTICAS*: Tratamento dos sintomas e sinais relacionados com a insuficiéncia venosa (pernas pesadas, dor, cansago, edema).
Tratamento sintomatico da crise hemorroidaria. POSOLOGIA E MODO DE ADMINISTRAGAO*: Posologia habitual: Tcomprimido por dia. Na crise hemorroidaria: nos 4 primeiros dias: 1comprimido 3 vezes ao dia; nos 3 dias sequintes: 1comprimido 2 vezes ao dia; em
seguidavoltaraposologia de manutencao: 1comprimido por dia. CONTRAINDICAGOES*: Hipersensibilidade a substancia ativa ou a qualquer um dos excipientes. ADVERTENCIAS E PRECAUCOES ESPECIAIS DE UTILIZAGAO*: A administragao deste medicamento
no tratamento sintomatico da crise hemorroidaria nao substitui o tratamento de outros problemas anais. Se nao houver remissao dos sintomas, deve ser consultado um médico de forma a proceder-se ao exame proctologico e a revisao do tratamento, caso
haja necessidade. Excipientes: isento de sodio. INTERAGOES MEDICAMENTOSAS E OUTRAS FORMAS DE INTERAGAO*: Nao foram realizados estudos de interagao. Da experiéncia de pos-comercializacao do medicamento, nenhuma interagao medicamentosa
clinicamente relevante foinotificadaaté a data. FERTILIDADE, GRAVIDEZ E ALEITAMENTO*: Gravidez: Os estudos em animais no indicam toxicidade reprodutiva. A quantidade de dados sobre a utilizagao dafragao flavonoica purificada micronizadaemmulheres
gravidas, é limitada ou inexistente. Como medida de precaugao, o tratamento deve ser evitado durante a gravidez. Amamentagao: Desconhece-se se a substancia ativa/metabolitos sdo excretados no leite humano. Nao pode ser excluido qualquer risco para os
recém-nascidos/lactentes. Tem queser tomadaumadecisdo sobreadescontinuagao daamamentagao ouadescontinuagao/abstencao daterapéuticacom Daflon®1000tendo em contao beneficio daamamentagao paraacriangae o beneficio daterapéuticapara
amulher. Fertilidade: Estudos de toxicidade em ratos machos e fémeas nao mostraram efeitos na fertilidade. EFEITOS SOBRE A CAPACIDADE DE CONDUZIR E UTILIZAR MAQUINAS*. EFEITOS INDESEJAVEIS*: Frequentes: diarreia, dispepsia, nauseas, vomitos.
Pouco frequentes: colite. Raros: tonturas, cefaleias, mal-estar geral, erupcdes cutaneas, prurido, urticaria. Frequéncia desconhecida: dor abdominal, edema isolado da face, dos labios e das palpebras. Excecionalmente edema de Quincke. SOBREDOSAGEM*:
Sintomas: A experiéncia de sobredosagem com Daflon®1000 é limitada. Os eventos adversos mais frequentemente notificados em casos de sobredosagem foram eventos gastrointestinais (tais como diarreia, nauseas, dor abdominal) e eventos cutaneos (tais
como prurido, erup¢ao cutanea). Tratamento: O tratamento da sobredosagem deve consistir no tratamento dos sintomas clinicos. PROPRIEDADES FARMACOLOGICAS*: Protetor vascular e venotropico. Daflon®1000 exerce umaagao sobre o sistemavascular de
retorno: ao nivel dasveias, diminuiadistensibilidade venosae reduzaestase venosa; aonivel damicrocirculagao, normalizaa permeabilidade capilar e reforcaaresisténcia capilar. APRESENTAGAO: Caixas de 30 e 60 comprimidos revestidos por pelicula. TITULAR
DAAIM: Servier Portugal - Especialidades Farmacéuticas, Lda. Av. Antonio Augusto de Aguiar, 128, 1069-133 LISBOA. Tel: 213122000. Paramaisinformacdes devera contactar o titularde AIM. Daflon®1000 ¢ um MNSRM. RCMaprovado em 01.2020. IECRCM 11.03.2022.
*Paraumainformagao completa por favor leia o Resumo das Caracteristicas do Medicamento. **Resumo das Caracteristicas do Medicamento aprovado a 01.2020.

Leiaatentamente as informagdes constantes na embalagem e no folheto informativo e, em caso de duvida ou de persisténcia dos sintomas, consulte o médico ou o farmacéutico. 22DAF17



