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e evitar os excessos
alimentares
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principais formas
de tratamento

Catarina Gouveia

«0 Natal € o momento
de nos centrarmos no que
verdadeiramente importa»
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O novo sensor Accu-Chek SmartGuide
para a MCG* na diabetes informa sobre como
podera variar a sua glicose com 2 horas de
antecedéncia. Desfrute do seu dia a dia com
maior tranquilidade e confianca!

Saiba mais

*MCG - Monitorizacao Continua da Glicose

'Aaplicacéo Accu-Chek SmartGuide Predict notifica os utilizadores sobre um provavel valor baixo de glicose nos préximos 30 minutos (Predi¢ao de glicose baixa), fornece predigdes sobre a evolucéo provavel da
glicose nas proximas 2 horas (Predicao de Glicose) e apresenta o risco provavel de hipoglicemia noturna nas préximas 7 horas (Predicéo de glicose baixa Noturna), ativa entre as 21:00 e as 02:00). E necessaria
uma ligagao a Internet para utilizar as funcionalidades preditivas. Accu-Chek, Accu-Chek SmartGuide e Accu-Chek SmartGuide Predict sao marcas comerciais da Roche. Todos os outros nomes de produtos e
marcas comerciais sao propriedade dos respetivos detentores. Os ecras que o utilizador vé poderao ser diferentes dos da aplicagéo. © 2025 Roche Diabetes Care | Roche Sistemas de Diagndsticos, Lda. | Estrada
Nacional, 249 -1|2720-413 Amadora. Portugal | Tel.: +351 21 425 70 00 Accu-Chek® SmartGuide € um dispositivo médico, que se destina a monitorizagéo continua da glicose (dispositivo de MCG), em tempo
real, dos niveis de glicose no liquido intersticial subcutaneo, para utilizagdo em pessoas com diabetes mellitus adultas. O sensor deve ser utilizado em combinagéo com a aplicagado Accu-Chek® SmartGuide
app. A Aplicagao Accu-Chek® SmartGuide predict app € um dispositivo médico que se destina a ser utilizada como auxiliar na gestao diaria da diabetes, que analisa dados de monitorizagao continua da glicose
(MCG) anteriormente obtidos a partir de um sistema de monitorizagao continua da glicose (MCG) conectado, e apresenta uma predigao de valores de MCG futuros. Euma aplicacao complementar da aplicagao
Accu-Chek® SmartGuide app, para utilizacdo em pessoas com diabetes mellitus adultas. O sensor nao se destina a ser utilizado no diagndstico da diabetes mellitus. Cédigo do Organismo Notificado: 0123.
Aconselhamos a ler cuidadosamente a rotulagem e as instrugdes de utilizagao antes de utilizar o dispositivo médico. Em caso de duvida consulte o seu médico ou farmacéutico. MC-PT-01309 | Novembro 2025




editorial

deixe-se
surpreender

Diana Amaral

farmacéutica,
diretora da Revista
Sauda

Para a ultima edicdo de 2025 escolhi uma palavra
imbuida de misterio: serendipidade. Fi-lo porque

€ 0 que desejo para si: uma quadra repleta de
encontros felizes. Desejo que nesta epoca, por
exceléncia a que mais apela a bondade e a uniéo,
cada momento seja repleto de magia e felicidade.
Acredito que as coisas boas nos encontram quando
abrimos o coracao aquilo que a vida pode ser:

uma jornada fascinante.

A protagonista de dezembro € a influenciadora
digital Catarina Gouveia, que relata a maternidade
como uma «experiéncia transformadora.

Numa altura do ano em que os fornos das cozinhas
trabalham mais velozmente do que nunca,

a Catarina encontra nesta tarefa um verdadeiro
ritual, que faz questao de partilhar com a sua filha
para lhe entregar «uma ferramenta magica a qual
pode sempre recorrer».

O heroi Sauda deste més, Jodo Lopes, decidiu ndo
ser uma vitima do destino. Depois de enfrentar um
diagnostico inesperado, um exigente transplante
de medula 0ssea e longas temporadas no hospital,
decidiu fazer-se a estrada. Nao a pe, mas de
bicicleta, e tornou-se num reconhecido atleta
internacional. Quando n&o desistimos, tudo

€ possivel!

T

O Natal e 0 Ano Novo s&o alturas em que

0Ss excessos alimentares tendem a ocorrer

de forma mais frequente. Por isso, desafiamos

a nutricionista Rita Varela Ramos a partilhar
CONNOSCO 0s seus segredos. Conta a Rita que

e possivel desfrutar de todos os alimentos se
optarmos pela moderacéo, ao inves da proibicéo.

Este més sublinhamos ainda aimportancia

de cuidarmos da nossa visao e os beneficios

da vacinag&o contra a gripe e a COVID-19, que pode
ser feita gratuitamente nas farmacias, para quem
tem entre 60 e 84 anos. Damos-lhe também a
conhecer um novo servico ja disponivel em muitas
farmacias: a gestéo da infecado aguda da orofaringe.
Ja sabe, em caso de duvida, passe na farmacial

Termino com votos de um Natal muito felize um ano
de 2026 repleto de saude, foco, ambi¢do e muitos
sonhos concretizados. Quero que saiba que pode
contar com a sua Revista Sauda em cada passo

do caminho. Vemo-nos em 2026 com a mesma
misséo de sempre: proteger a sua saude

e promover o seu bem-estar. -

editorial



VICKS SINEX
RESPIR:

MAIS DO QUE UM
DESCONGESTIONANTE
NASAL

g Descongestiona o narizem apenas
25 segundos

Até 12 horas

’s
Atua na causa da congestao nasal:
e Antiviral
e Anti-inflamatéria

.s

Reduz a duracdo darinite em
2 dias

*NUM ESTUDO CLINICO, A OXIMETAZOLINA PERMITIU A REDUQ/&O DA DURAGAO DARINITEEM DOIS DIAS COMPARATIVAMENTE A PLACEBO. VICKS SINEX RESPIR, SOLUGAO PARA PULVERIZAGAO NASAL, CLORIDRATO DE OXIMETAZOLINA.
MEDICAMENTO DESCONGESTIONANTE NASAL PARA SITUACOES DE SINUSITE E RINITE AGUDA, ALERGICA OU VASOMOTORA. NAO UTILIZAR SE SOFRE DE RINITE SECA E EM CRIANCAS COM MENOS DE 6 ANOS. LEIA CUIDADOSAMENTE O
FOLHETO INFORMATIVO E ROTULAGEME, EM CASO DE DUVIDA OU PERSISTENCIA DOS SINTOMAS, CONSULTE O SEU MEDICO OU FARMACEUTICO.

MAT-PT-NASIVIN-25-000002



conteudos

serendipidade

Consiste na arte de encontrar algo belo
ou fascinante sem o procurar ativamente.
Trata-se, portanto, de umencontro
inesperado que acrescenta valor a vida.
Deixe que as coisas boas venham ter
consigo e viva a magia do Natal.
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URIAGE

EAU THERMALE

BIOMAAETE

BEGERE

0 KAMTES SHEA BUTTES
ILurE o

Microdifusao
de dgua da m.

100% natui yoya macEM

gentrum

BOOR B MULHER50+

CRIANCAS |

BAUSCH+LOM

Suplomanto Allmants

Multhvitaminico & Multiminesst

farmaciasportuguesas.pt

Promogao valida de 01.11.2025 a 31.12.2025 em produtos selecionados. Limitada a 5 utilizagdes por Cartdo Sauda, a disponibilidade do sistema e ao stock existente. Salvo erros
tipograficos. CENTRUM: Os suplementos alimentares ndo devem ser utilizados como substitutos de um regime alimentar variado e equilibrado, bem como de um modo de vida
saudavel. As marcas registadas s&o detidas pela Haleon ou & mesma licenciadas. ©2025 Haleon ou seu licenciador. | NAN SUPREMEPRO: NOTA IMPORTANTE: O leite materno
€ o melhor alimento para o bebé. Antes de utilizar uma férmula infantil, consulte um profissional de saude. | URIAGE: Campanha valida na gama Xemose C8+ durante os meses
de novembro e dezembro. Exceto promogdes. Ndo acumula com outras promogdes. | ARTELAC: Artelac® € um dispositivo médico. Para mais informagdes sobre o produto, leia
atentamente a rotulagem e as instrugées de utilizacdo ou contacte-nos. | STERIMAR: STERIMAR é uma gama de dispositivos médicos. Solucdes fisiologicas de agua do mar
que contém uma concentragéo de sal similar a das células do corpo humano, para limpeza e restauragdo da humidade natural da mucosa nasal. Recipiente pressurizado: Pode
explodir se aquecido. Mantenha afastado do calor, superficies quentes, faiscas, chamas e outras fontes de igni¢ao. Nao perfure ou queime, mesmo apos utilizagdo. Proteja da luz
do sol. Néo exponha a temperaturas superiores a 50 °C. Mantenha fora do alcance das criangas. Leia cuidadosamente a rotulagem. Para mais informagdes, contacte: Biocodex
Unipessoal, Lda., Avenida da Republica, 18, 11.% 1050-191 Lisboa, NIPC 515036684. Email: info@biocodex.pt. Tel: 211 319 134. STM.0009/2025.



capa

«a maternidade /
& uma cedéncia /
completa aos niveis

fisico, emocional
e mental»




Catarina Gouveia

Entrevista: Teresa Oliveira - WL Partners
Fotografia: Pedro Loureiro
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capa

A atriz e influenciadora digital langou
este ano o seu terceiro livro, “Cozinhar,
Partilhar e Amar’, onde alia a paix&o
pela culinaria a importancia da nutrigéo
e do bem-estar. Catarina Gouveia,

mae e defensora de uma vida pratica

e saudavel, fala sobre o jejum
intermitente, o valor das refeicoes

em casa, as tradicoes de Natal

e 0 autocuidado como ferramenta
essencial para o equilibrio fisico e mental.

Este ano lancou “Cozinhar, Partilhar e Amar’,
o seu segundo livro de cozinha. De onde veio
ainspiragao?

Desde muito cedo que me encontro,
guase numa onda de terapia, a cozinhar,
a seqguir as receitas da minha mée - que

€ uma cozinheira de méao cheia, tambem
apaixonada por cozinha -, a que junto a
minha paixao pela alimentacéo saudavel
e pelaimportancia da nutricdo nas nossas
vidas. O livro surge da fusdo destes dois
mundos, da culinaria com a saude.

E tambeém da praticidade: gosto que
acozinha se encaixe na minha agenda

e contribua para um resultado rico

em nutrientes, em gosto, no prazer

de confecionar e que n&o me leve muito
tempo. Portanto, que seja descomplicada
e pratica.

E importante fazer refeicdes em casa?

Sou mée, e 0 que mais prazer e gosto

me da e estar na bancada da cozinha,

a confecionar com a minha filha,

e a explicar-Ihe como chegamos ao
resultado. E quase como ver a magia
acontecer! Fascina-me vé-la a ser inserida
num mundo que a ajuda a desligar do
ritmo em que, mais cedo ou mais tarde,
tambeém ela vai estar mergulhada. Acima
de tudo, € isso que Ihe quero proporcionar:
uma ferramenta magica a qual pode
recorrer sempre para se perder no mundo
apaixonante que € a cozinha.



capa

E quando tem fome, come?

Quando tenho fome, como. E ndo estou
em jejum se sentir que tenho muita fome,
e que 0 meu corpo esta a precisar

de alimento e de energia.

Quais sdo as suas tradicdes a mesa no Natal?
Nesta época abre uma excegao?

Adapto as receitas tradicionais porque
sei que ja ndo vou ter prazer a comer

A Catarina adota o jejum intermitente.
Que beneficios tem sentido?

Por norma, dividimos o nosso dia por
determinadas refei¢des, mas nem sempre
€ 0 que o corpo pede. E uma quest&o
muito individualizada: ha organismos que
necessitam de nutrientes e de energia

mal acordam, e outros que precisam de
despertar e depois ser nutridos. Para mim,
0s beneficios sdo mais aos niveis mental

e cognitivo do que fisico. Percebi que o meu
foco e as minhas capacidades cognitivas
ficavam muito mais despertos quando
esperava pelos sinais do meu corpo,

por isso alio o jejum a tarefas importantes
da minha semana. Essa consciéncia

de estarmos atentos e ouvirmos 0 N0sSso
corpo e das ferramentas mais importantes.

revista sauda

um doce muito carregado de agucar,

por exemplo. Mais do que deliciar-me,

o Natal significa conviver. E preparar
acomida, oferecer esse cuidado ao outro,
quase um presentear. E estar na cozinha,
comegar bem cedo, molhar o pdo no leite
para fazer uma rabanada - que readaptei
para uma bebida vegetal com lim&o

e canela -, e estar com a minha filha e com
aminha mae. E poder proporcionar uma
mesa recheada de gastronomia natalicia
e, depois, conviver a essa mesma mesa.

O que nao pode faltar na sua mesa de Natal?

Rabanadas, leite-creme, musse
de chocolate, bolo-rainha, sonhos...
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A suafilha fez agora trés anos. Sera o primeiro Enfeita muito a sua casa ou s6 o essencial?
Natal que ela vai viver mais intensamente,

tem essa expetativa? O essencial. A nota mais decorativa €,

Sim, bastante. Este € 0 ano mais vibrante
da vida da Esperanca. Desejo que desenvolva,
e carregue com ela, a simbologia do Natal,
0 seu verdadeiro significado. Relembrar
quem nasce e 0 que traz as nossas vidas,

0 porqué da comemoragao, os valores

de unido, amor, carinho, paz, e o significado
de familia. Espero que celebre sempre

o nascimento de Jesus com esta viséo

e com esta forcga, para continuar a manter

a tradicdo, sem se diluir em praticas que
acabam por nos roubar o espirito natalicio,
como o consumismo desenfreado.

E 0o momento de nos centrarmos no que
verdadeiramente importa.

revista sauda

ja desde ha cinco anos, um pinheiro vivo,
que depois do Natal plantamos, devolvendo
aNatureza. Este ano e ainda mais especial
porque o iremos fazer sob o olhar

da Esperanca. Em mar¢o, vamos

sempre visitar os pinheiros dos anos
anteriores e percebemos como cresceram,
como se desenvolveram.

Quais tém sido os seus maiores desafios
e as aprendizagens com a maternidade?

Procurei informar-me bastante para me
proporcionar, e também ao meu marido,
amelhor experiéncia possivel de gravidez.
E senti que toda a informacéo que recolhi



teve um contributo decisivo no decorrer

da gravidez e do parto. Quando a minha
filha nasceu houve uma descoberta.

E um mergulho téo grande dentro de nos
mesmas, uma for¢ca que desconhecemos
que existe. E uma descoberta muito pessoal
e nao transmissivel, mas, ao mesmo tempo,
muito empoderadora. Nunca me senti tdo
confiante e tdo poderosa como me sinto
hoje, depois de ter sido mée.

A suainfluéncia digital impacta a forma
como as mulheres percebem a maternidade
e a autoestima?

Quando me tornei mée, fui nadando
contra a corrente da minha vontade de me
anular. A maternidade é viver e ceder-me
ao outro, uma cedéncia completa, fisica,

capa

aceda aos
exclusivos online
da entrevista

emocional, mental. Temos de ter a pratica
do autocuidado muito bem definido

nas nossas vidas: desde um banho mais
demorado, uma escova no cabelo, uma
roupa lavada que nos faz sentir bem, que
Nnos abraga e que nos relembra que somos
mulheres. Este autocuidado tem um efeito
em catadupa que acaba por se refletirem
tudo nas nossas vidas e até na forma como
nos disponibilizamos para os outros... E de
extrema importéncia e, sempre que posso,
tento “bater nessa tecla”.

O que é essencial para o seu bem-estar?

O sono. Numa piramide, coloco o0 sono

em primeiro lugar, a alimentagao saudavel
em segundo, o exercicio fisico em terceiro
e depois a gestdo do stresse, que € uma 'I 3
das nossas grandes lacunas e fragilidades
sociais. Estamos cada vez mais “engolidos”
por tudo o que temos de fazer e isso

acaba por nos consumir. A gestdo do
stresse aliada ao cuidado com a saude
mental &, também, das ferramentas mais
importantes que podemos trazer para as
nossas vidas. Isso e a convivéncia familiar,
mantermos amizades solidas - posso ter
todos estes cuidados, mas se ndo tenho
boas rela¢gdes humanas com a minha filha,
Ccom 0 meu marido, com 0s meus pais,

0 meu irmé&o, as minhas amigas, isolo-me,

e nos ndo somos umaiilha.

Qual é arelagdo que tem com as farmacias?
Tem uma farmacia de elei¢gdo?

Adoro ir a farmacia porque para mim € um
lugar de prevengéo, e considero-me uma
felizarda por isso. A farmacia € tambem

um convite para nos perdermos no tao
importante autocuidado. Gostava de ter
um bocadinho de tudo o que ali esta [risos].
As farmacias trazem-nos tudo o que surge
de inovador no mercado e atualizam-nos. ¢






Joao Lopes

Um diagnostico inesperado, uma doenca rara

e um transplante de medula 0ssea depois, a bicicleta
ajudou-o a reencontrar o caminho de volta a vida.

O antigo ciclista amador tornou-se atleta internacional
transplantado, cheio de gratiddo ao seu dador.

Jodo Lopes, 54 anos,
recuperava de um transplante
de medula quando descobriu
a existéncia de competicdes
desportivas internacionais
para transplantados. «Seis ou
sete meses apos o transplante,
enquanto recuperava, estava
aver a\Volta aFranga quando
passou um anuncio do meu
imunossupressor», lembra.
Intrigado, voltou atras e reparou
que tambem eram mencionados
0s Jogos Mundiais para
Transplantados. Outra

«estive mais Pessoa, depois de tudo

. 0 que Jodo enfrentou,
de 20 dias deixava passar
o assunto. Jo&o, ndo:
sem saber o

«fiquei muito curioso»,

oque tinhay diz. eissorapidamente

Texto: Teresa Oliveira - WL Partners
Fotografia: Pedro Loureiro

transformou-se em
motivag&o. «Encontrei o Grupo
Desportivo de Transplantados
de Portugal, soube que havia
jogos mundiais e europeus,
e pensei: “eu quero fazer isto!”»
A descoberta deu-lhe uma meta:
voltar a andar de bicicleta e provar
a simesmo que podia retomar
a sua vida anterior.

Antes da doenca, Jo&o vivia

o ciclismo com entusiasmo.
«Fazia-o pela diverséo, pelo gozo
gue me dava e pela companhia
dos amigos». Pedalava com
amigos de forma amadora,

sem preocupagdes com tempos

heroi sauda

ou classificacdes. «Por exemplo,
fomos para os Pireneus ver
passar a Volta a Franca e ficamos
por la trés dias a pedalar», conta.
Em estrada ouBTT, andar de
bicicleta era uma parte integrante
do seu estilo de vida.

Tudo mudou em 2016, quando
um grave problema de saude

0 apanhou desprevenido.«E-me
diagnosticada uma hepatite
autoimune, assim do nada,
relembra. «Um dia estavaa
trabalhar e ndo tive fome para
almocar», conta, acrescentando
que nem quando esteve

na sala de transplante deixou

de ter fome. «Era muito raro
acontecer, mas ndo liguei».

A0S poucos, surgiram as nauseas,
aurina escureceu e 0 corpo
comecgou a dar sinais, até um dia
ficar completamente amarelo.
Internado no hospital, o seu
estado agravou-se rapidamente.
«As minhas plaquetas cairam
bastante e enviaram-me para

os cuidados intermedios, onde
estive mais de 20 dias sem
saber o que tinha». Sempre

a piorar, «fui praticamente morto
para 0 IPO», relata. Uma biopsia
mostrou que estava com

uma condig&o grave erara,

uma anemia aplasica associada
a hepatite, uma doengarara

em que a medula 0ssea deixa

de produzir células do sangue.

15
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OS SEUS SINTOMAS
DA CONSTIPAQAO
PIORAM A NOITE?

PARA COMBATER UMA CONGESTAO
CONSTIPACAO TAMBEMPODE I

APLICAR VICKS VAPORUB

59}

ALIVIA 2 SINTOMAS DA CONSTIPACAO )) */
PARA UMA BOA NOITE DE SONO

Vicks Vaporub, pomada. Medicamento indicado no tratamento da congest&o nasal e tosse associada a gripes e constipacées, em adultos e criancas com mais de 30 meses
(uso cutdneo) e adultos e criangas com mais de 6 anos (inalacdo). Ndo utilizar em caso de acidentes convulsivos, nem aplique diretamente nas narinas, face, mucosas,
queimaduras ou sobre a pele lesada. Leia cuidadosamente o folheto informativo e rotulagem e, em caso de duvida ou persisténcia dos sintomas, consulte o seu médico ou

farmacéutico. MAT-PT-VICKS-22-000087



«aprendi

gque metade
danossa cura
esta navontade
de nos curarmos»

Fez um tratamento

imunossupressor, que

nao resultou, mas a medica

gue o acompanhava agiu
precocemente. <A meio do

prazo para ver se o tratamento
funcionava, a minha medica
disse “ndo estou a gostar disto,
vamos propor um transplante”s.
Internado durante quatro meses,
recorda as noites longas, quando
o siléncio pesava. Apenas nesse
momento desmotivava. «<Maisum
dia e continuo aqui...», pensava,
«essa era a altura mais dificil,
mas aprendi que metade da
nossa cura esta na nossa vontade
de nos curarmos». No meio

de tudo o que podia correr mal,

a sorte esteve do lado de Jo&o:
nao demorou sequer dois meses
aencontrar um dador compativel,
gue ate agora desconhece.

heroi sauda

O periodo ate ao transplante foi
de resisténcia diaria. Assume
gue se sentiu a «viver “no fio

da navalha’», sem nunca perder
a confianga na capacidade

dos medicos. «Acreditava que
me iriam salvar». Durante um ano,
sobreviveu com mil cuidados,
transfusdes de plaquetas duas
vezes por semana, e de sangue
acada dez dias. Tinha 48 anos
quando entrou no IPO para
fazer o transplante. «Estava
apavorado», recorda, mas uma
auxiliar que o acompanhou a um
raio-x mudou-lhe a perspetiva,
ela propria ja tendo sido tratada
no Instituto. «Disse-me:

*N&o esteja com essa cara
preocupada. Se tinha de ir para
um sitio bom, esta no melhor
sitio para ser tratado” Aquilo
‘bateu-me”», admite. «Talvez
tenha sido a partir desse
momento que pensei: “isto €
para tratar e acabou”». Depois de
mais um esforgo - quimioterapia
intensiva para eliminar a pouca
medula que ainda tinha -,

fez finalmente o transplante.
Jodo descreve a experiéncia:

«E estar num quarto fechado,
ter paciéncia e acreditar que
vairesultar». Passava os dias
distraido a ler no tablet, via
televisdo e ouvia musica o dia
todo. «<O meu quarto era

uma alegrial».

N&o ha palavras que descrevam
a gratiddo que sente pelo dador
anonimo. «O meu tratamento
implicava um transplante, que
precisa de um dador. E o dador
foi essa pessoa, felizmente».
Todos os Natais comunicam

por cartas trocadas atraves do
Instituto Portugués do Sangue
e da Transplantacéo, sempre
com o cuidado de manter o total
anonimato. «Escrevo que esta
tudo bem, desejo felicidades

e um bom Natal», conta, «n&o
posso dizer que ganheiuma

1/
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medalha nos Jogos Europeus
para Transplantados e Dialisados,
nem sequer que la fui..», lamenta.
Gostaria de contar a pessoa

que Ihe devolveu a vida tudo

0 que esta lhe proporcionou.
Naturalmente, relembra o

doador com muita frequéncia.

Em ocasides especiais, em
viagens, nos momentos bons do
quotidiano e quando compete.
«Se ndo fosse peladoagdo,
eunado estava caaviveristo. E
mesmo assim, Ndo ha volta a dar».

Arecuperac¢do do transplante
foi longa, durou mais de dois
anos. «<Estamos sem defesas

e haaliumdiaemque
percebemos que 0 N0SSo
transplante esta a resultar».
Passado esse momento de
grande alegria, quando os valores
estabilizaram, pdde finalmente
sair do quarto de isolamento.
Meses depois de regressar

a casa, ainda muito fraco,

iniciou caminhadas longas para
finalmente cumprir o ansiado
reencontro com a bicicleta.

«A atividade fisica € otima
paratoda agente», diz,
nomeadamente para 0s
transplantados. A cada passo,

e depois a cada pedalada,
sentia-se mais forte. «Lembro-me
de pOr na cabeca que iaape ate
Cascais e, mais de um ano apos o
transplante, fui dar uma volta de
bicicleta com um amigo. O prazer
que foi voltar a andar de bicicletal»
Era oinicio de concretizar o sonho
deiraos Jogos.

Hoje, oito anos depois,
amedula de Jodo esta 100%
funcional. Voltou aos passeios
de bicicleta com amigos

e acumula participacoes

em jogos internacionais de
transplantados, com a medalha
de vice-campeéo europeu

heroi sauda

em 2023. Nos ultimos Jogos
Mundiais, em Dresden, competiu
na minimaratona, no ciclismo

e no triatlo sprint, o que implica
correr e nadar, alem de pedalar.
O treino foi exigente. «N&o

sou de virar a cara as coisas

e, se vou fazer uma competicéao,
preparo-me para ela». O esforco
€ grande, mas nunca um
obstaculo. «Gosto, gosto
imenso».

Mais do que as medalhas, o que
realmente move Jodo € o convivio
e 0 espirito de comunidade.
«Acima de tudo, vou aos Jogos
pararever as amizades que ali

fiz, para viver agueles momentos
unicos, ganhe-se ou ndo uma
medalha», frisa. E &timo ver caras
conhecidas que estdo bem de
saude. «<Ha um espirito fantastico,
€ guando se entra naquele
ambiente... as pessoas estao ali
para celebrar avida, ndo €?» «
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barriga & bebe

doencas
exantematicas

Descubra o que sao e os principais
sintomas que provocam.

As doencas exantematicas
s&o aquelas em que surgem
manchas ou erup¢des na

pele, chamadas exantemas.
Sa0 muito comuns na infancia
e, namaioria dos casos, tém
evolugdo benigna. Ainda assim,
exigem atengo para que a
crianga receba os cuidados
adequados por forma a prevenir
complicagdes.

Entre as doencas exantematicas
mais conhecidas estdo o saram-
po, a rubeola, a es-
carlatina, a roseola,
a varicela e o eritema
infecioso. Apesar de
todas se manifes-
tarem por erupcdes
cuténeas avermelha-
das, que aparecem
primeiro no rosto ou
Ana Moutinho no tronco e se es-
palham rapidamente
para o resto do corpo, cada uma
apresenta sinais caracteristicos.

medica especialista
em pediatria
no Hospital CUF Agores

No sarampo, as manchas
surgem acompanhadas de
febre alta, prostracéo, tosse,
corrimento nasal e olhos
vermelhos. Ja arubéola origina
um exantema mais discreto,
habitualmente associado

ao aumento dos ganglios do
pescogo. A escarlatina, causada
| pela bacteria estreptococo,

revista sauda

manifesta-se com febre, dor
de garganta e pele de textura
aspera. Naroseola, a febre alta
mantém-se durante alguns
dias e, quando cede, da lugar
amanchas no corpo. A varicela
comega com manchas que
provocam muita comiché&o,
evoluindo para bolhas com
liquido e, por fim, formam-se
crostas. No eritema infecioso,
as bochechas ficam
avermelhadas e, no corpo,
surge uma erupgao em padréo
rendilhado.

O contagio destas
doengas e rapido,
sobretudo em
creches e escolas, ja
que se transmite por
goticulas de saliva
expelidas ao tossi,
espirrar ou falar, mas
também atraves do
contacto direto com secrecdes
ou lesdes dapele.

Na maioria das vezes,
otratamento € simples e
passa apenas por repouso, boa
hidratagéo, controlo da febre

e cuidados com a pele para
prevenir infecdes secundarias.
A excecao € a escarlatina,

que, por ser causada por

uma bacteria, necessita

de antibiotico.



Apesar de, habitualmente,
estas doengas terem uma
evolucao favoravel, os pais

e cuidadores devem estar
atentos aos sinais de alerta

que justificam avaliagdo medica
no imediato, tais como: febre
gue n&o cede aos medicamentos
antipiréticos (que servem para
baixar a febre), prostracao

€ sonoléncia excessiva,
dificuldade em respirar, recusa
alimentar, vomitos persistentes,
convulsdes ou manchas que
nao desaparecem quando

se pressiona a pele.

No que respeita a prevencao

das doencas exantematicas,
avacinacao € a principal forma
de a alcancar, em especial em
relacéo ao sarampo € a rubeola.
Manter a vacinagao atualizada
protege ndo apenas a crianga,
mas também a comunidade, por
reduzir a circulacdo desses virus.

Emresumo, as doengas
exantematicas estdo muito
presentes na vida das criangas,
por isso a informagao, a vigilancia
€ a prevencao sao essenciais.
Com acompanhamento
adequado, os sintomas
costumam ser passageiros

e arecuperacao e completa,

0 que proporciona tranquilidade
aos pais e saude aos filhos. -

barriga & bebe



= VICKS
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CLINICAMENTE COMPROVADO
2 FORMULAS COM
TECNOLOGIA DE REVESTIMENTO

ks Xarope Vicks Xarope
Antitissico Expectorante
'-‘__mzc‘rom

—

Tosse seca Tosse produtiva

Dextrometorfano Guaifenesina
alivia a tosse até 6 liberta a expectoracao
horas™. sem esforco?.

Vicks Xarope Antitassico Mel. Medicamento indicado no tratamento sintomatico de tosse que ndo estd acompanhada por expetoracdo. Ndo tome se tem dificuldade em respirar, tem tosse asmatica, tem tosse com
expetoracéo, se esta a tomar algum IMAO ou ISRS utilizado para o tratamento da depress&o ou Parkinson, se estiver gravida ou a amamentar, ou se sofre de doenca hepética ou renal. Este medicamento pode causar
dependéncia. Como tal, o tratamento deve ser de curta duracdo. Ndo administrar a criancas com menos de 6 anos. Precaucdes especiais: em diabéticos ou em doentes com problemas em digerir alguns acucares (contém
sacarose), em casos de abuso de dextrometorfano, em alcoélicos (contém etanol), em doentes com ingest&o controlada de sédio, com dermatite atépica e em caso de gravidez ou amamentacdo. Vicks Xarope Expectorante
Mel. Medicamento indicado no tratamento da tosse produtiva (com expetoracdo). Ndo tomar em caso de porfiria. Ndo administrar a criancas com menos de 6 anos. Precaucées especiais: em doentes com problemas hepéticos
ourenais, tosse crénica ou persistente (como tosse asmética), tabagismo ou em situacées associadas a excesso de muco tais como bronquite e enfisema; em diabéticos ou em casos de problemas em digerir alguns acucares
(contém sacarose); em alcodlicos (contém etanol), e em doentes com ingestdo controlada de sédio, em caso de gravidez ou amamentac&o. Leia cuidadosamente o folheto informativo e rotulagem e, em caso de davida ou
persisténcia dos sintomas, consulte o seu médico ou farmacéutico. * A tosse foiinduzida com aerossol de 4cido citrico em pacientes saudaveis. A acdo durante 5 minutos foi medida com o Vicks Xarope Antitussico.
1.RESUMO DAS CARACTERISTICAS DO MEDICAMENTO - VICKS XAROPE ANTITUSSICO MEL & VICKS XAROPE EXPECTORANTE MEL. MAT-PT-VICKS-24-000132



longevidade

saudevascular

Saiba 0 que séo as varizes e quais
as principais formas de tratamento.

Paulo Pimenta

médico coordenador
de angiologia e cirurgia
vascular no Instituto
CUF Porto e no Hospital
CUF Arrifana de Sousa

O que sdo as varizes e qual a sua causa?

As varizes séo veias dilatadas, tortuosas

e visiveis sob a pele, localizadas
especialmente nos membros inferiores.

De um modo geral, sdo vistas como apenas
um problema estetico, mas podem ser sinal
de disfuncéo complexa do sistema venoso,
que, em certos casos, pode evoluir para
quadros clinicos que comprometem

a saude e o bem-estar.

Esta alterag&o venosa surge devido ao mau
funcionamento das valvulas que controlam
a direcdo do fluxo do sangue no interior
das veias. Se existir refluxo venoso, a
presséo venosa aumenta e a parede da veia
dilata, ficando tortuosa. A predisposi¢céo
genetica, o sedentarismo, a gravidez, a
obesidade, o ortostatismo (estar de pe)
prolongado e aimobilidade (frequente em
muitas profissdes), séo alguns dos fatores
causadores desta doenca mais frequente
nas mulheres.

Quais os sintomas e as potenciais complicagdes?

longevidade

As varizes e a insuficiéncia venosa cronica
podem apresentar um conjunto de sintomas
com um espetro muito variado, desde

a auséncia total de sintomas, até gradientes
de dor, prurido, sensagéo de pernas
cansadas, céibras e edema.

A progresséo da doenga pode levar a
alteracdes inflamatorias agudas das proprias
veias, resultando em tromboses venosas
superficiais ou profundas, ou evoluindo
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a manuten¢ao de um peso
adequado, a praticaregular
de exercicio fisico e o uso
seletivo de meias elasticas
sao medidas eficazes

No controlo das varizes

revista sauda

para processos cronicos com deterioracéo
progressiva da pele, pigmentacéo,
endurecimento com fragilidade

e descamacao, podendo culminar

na formacao de uma ulcera.

Como é feito o diagndstico?

O diagnostico € clinico, interpretando

as queixas do doente e observando os
membros inferiores, associado a um
correto mapeamento venoso com o
auxilio do ecodoppler vascular. A avaliagcao
precoce e cuidadosa por um cirurgido
vascular e essencial para determinar o
estadio da doenca e estabelecer um plano
individualizado e adaptado de tratamento.

Que tratamentos estéo disponiveis?

No imediato, as principais medidas passam
pelo controlo do peso, pela pratica regular
de exercicio, pela elevagdo dos membros
sempre que possivel e pelo uso seletivo
de meias elasticas.

Quando estas medidas ja ndo séo
suficientes, existe um conjunto alargado
de tratamentos que permitem melhorar
drasticamente o aspeto visual ou
interromper a historia natural da doenca
funcional, com técnicas cirurgicas de
ultima geragao, como a radiofrequéncia
e o endolaser.

As técnicas cirurgicas atuais, cada vez
mais diferenciadas e menos invasivas, sdo
realizadas em regime de ambulatorio, o que
permite um retorno praticamente imediato
a atividade normal, inclusive profissional. «
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cancro na mulher

Reconheca os sinais de alerta, as formas
de prevencdao e o0s desafios para a saude feminina.

Mariana Malheiro
Rodrigues

medica especialista

em oncologia

e coordenadora
daunidade de ginecologia
oncolégica no Hospital
CUF Tejo

revista sauda



A saude feminina tem
conquistado avangos notaveis,
mas Nno que respeita a doenca
oncologica existem ainda varios
desafios, nomeadamente
atrasos no diagnostico,
desigualdades no acesso

aos cuidados de saude,

e desinformacéao. Para alem

da luta pela sobrevivéncia,
cada mulher enfrenta desafios
que ultrapassam a doenca

em si: identidade, fertilidade,
intimidade, trabalho, familia

e bem-estar emocional.

A prevencao € essencial. A vaci-
nacao contra o HPV e o rastreio
regular sdo ferra-

mentas fundamen-

tais, capazes de

detetar lesGes e

tumores numa fase

inicial, quando as hi-

poteses de curasao

maiores. Na mama,

a mamografia salva

vidas, considerando

que este exame consegue en-
contrar tumores tdo pequenos
que ainda ndo sao palpaveis.

Tambem as escolhas
quotidianas, que incluem
alimentacé&o equilibrada, manter
um peso saudavel, praticar
atividade fisica, ter um sono de
qualidade, adotar um consumo
moderado de alcool e ndo fumar,
reduzem significativamente

o risco de varios cancros.

Reconhecer os sinais de alerta
gue 0 NOSSO corpo transmite

e procurar ajuda medica sem
demora pode fazer toda a
diferenca. Alteracdes menstruais
inexplicaveis, sangramento

apos a menopausa, desconforto
abdominal persistente durante
mais de duas semanas,
alteragdes na mama, como
retracao, alteracdo do formato
do mamilo, aparecimento de
nodulos ou saida de liquido pelo
mamilo, exigem ateng¢do. Embora
na maioria das vezes estes sinais
nao signifiguem a presenga

de cancro, a avaliagdo precoce

e essencial.

Quando o

diagnostico

de cancro

€ confirmado,

amulher precisa

de uma equipa

multidisciplinar

que trate a pessoa

' endoapenas a

doenga. E fundamental discutir
a preservacéao da fertilidade
antes de iniciar quimioterapia
ou radioterapia, gerir sintomas
como fadiga ou neuropatia,
acompanhar alteracdes
hormonais e sexuais, vigiar
a saude Ossea e cardiovascular,
e apoiar a saude mental.
A ansiedade, a depresséo e o
medo da recidiva sdo reacdes
naturais que tém resposta
terapéutica eficaz.

consultorio

Sobreviver ao cancro € comegar
um novo capitulo. Retomar
avidaimplica manter vigildncia
medica, adotar habitos saudaveis
e encontrar estrategias para lidar
com limitagdes. Ferramentas
digitais, como diarios de sintomas
e lembretes de medicacéo,
podem facilitar esta fase.
Também o estudo genético,
quando existe risco hereditario,
ajuda a personalizar decisdes

€ 0s ensaios clinicos podem “abrir
portas” a tratamentos inovadores.

Mas a sobrevivéncia nao 27
€ uma responsabilidade
individual. Requer apoio familiar,
comunitario e social, para

gue nenhuma mulher se sinta
sozinha neste percurso, e,
precisamente por isso, foi criada
a Unidade do Sobrevivente de
Cancro. Como sociedade, temos
o dever de promover a literacia
em saude, combater mitos e
garantir a igualdade no acesso
aos cuidados.

O cancro nao define o destino

de uma mulher. E apenas uma
parte da sua historia. Informacao
fiavel, prevencéo ativa e decisdes
partilhadas transformam o medo
em oportunidade de cuidado

e crescimento. Cuidarde sie o
primeiro e mais importante passo
para um futuro com mais saude,
qualidade de vida e serenidade. ¢
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Medicamentos nao sujleitos a receita médica: Vibrocil Actilong, xilometazolina. Indicado para o alivio da congestdo nasal, afecaes dos seios peri-nasais (drenagem das secrecdes), otite média (descongestdo da mucosa rinofaringea) e para facilitar a rinoscopia. Indicado
1-11anos (gotas 0,5 mg/ml) e > 12 anos (gotas 1 mg/ml e spray). Precaucao: doen%a cardiovascularou hipertensao, hipertiroidismo, diabetes, feocromocitoma, hipertrofia da prostata, terapéutica com IMAQs ou antidepressivos tr e tetracilicos. Nao usar mais de 10 dias consecutivos.
Pode causar irritacao/edema da mucosa. Panadol Gripus. Indicado no'alivio de sinfomas de constipagdes, calafrios € gripe, apenas se tiver todos os sequintes sintomas: dor ligeira-moderada e/ou febre, congestao nasal, com efeito expetorante na tosse produtiva. Indicado =16 anos
com mais de 50'kg. Nao tomar com outros medicamentos com paracetamol/medicamentos para a tosse, constipacdo ou descongestionantes. Precaucdo: hipertrofia prostatica, vasculopatia oclusiva, deplecio de %Iutationa, insuficiéncia renal grave, toma concomitante de
anti-hipertensores ndo betabloqueadores, vasoconstritores, digoxina, glicdsidos cardiacos e flucloxacilina. Nao tomar por mais de 3 dias. Vibrocil — Medicamento com fenilefrina e dimetindeno indicado no tratamento sinfomdtico de estados gripais e constipagdes, congestdo nasal e
rinorreia. Utilizar a partir de 1 ano nas gotas e a partir dos 6-anos no spray. Precaucdo na doenga cardiovascular, hipertensao, hipertiroidismo; diabetes mellitus, epilepsia ou hipertrofia prostatica. Nao utilizar mais de 7 dias sem indicacdo médica. Vibrocil Actilong Mentol -
Medicamento com xilometazolina indicado na congestdo nasal, devido a constipaﬁﬁes, febre dos fenos e outras rinites alérgicas ou sinusites; nas afegdes dos seios peri-nasais, como adjuvante na drenagem das secrecdes; na ofite média, na descongestao da mucosarinofaringea; e para
failitar inoscopia. Utilizar em adultos e adolescentes a partir dos 12 anos. No ufilizar em doentes com glaucoma de angulo fechado, submetidos recentemente a cirurgia trans-nasal e com finite seca ou atréfica, Precaucao em doentes com hipertensdo, doencas cardiovasculares,
hipertiroidismo, diabetes, préstata aumentada, feocromocitoma e em tratamento com IMAOs ou antidepressivos triciclicos e tetraciclicos. Vibrocil ActilongDuo — Medicamento no sujeito a receita médica contendo xilometazolina e ipratrdpio indicado na congestdo nasal e rinorreia,
associadas a constipages. Nao indicado para criancas com idade inferior a 18 anos. Contraindicado em caso de hipersensibilidace aos componentes, a atropina ou substancias semefhantes, apds intervengo cirirgica, glaucoma, rinite seca ou atrofica. Precaucao em doentes com

predisposicdo para glaucoma de angulo estreito, epistaxis e fleo paralitico. Utilizar com precaucdo em caso de hipertiroidismo, diabetes, hipertensdo, doengas cardiovasculares, hipertrofia prostdtica, obstrugao do colo vesical, feocromocitoma, tratamento com IMAOs, antidepressivos

triciclicos e tetraciclicos ou agonistas beta 2. Nao utilizar mais de 7 dias sem indicaco médica. Viibrocil ActilongProtect - Medicamento contendo xilometazolina e dexpantenol indicado na redudo doinchago da mucosa nasal na rinite e na estimulagdo da cicatrizaco da mucosa

nasal; na rinorreia vasomotora e na obstrucao nasal apds cirugia ao nariz. Precaucdo em doentes com predisposicao para glaucoma, com hipertiroidismo, diabetes, hipertensao ou doencas cardiovasculares, feacromocitoma, préstata aumentada, porfiria, a tomar IMAOs ou

antidepressivos triciclicos e etraciclicos, Nao utilzar mas de / dias sem indicagio meica. Leia cuidadosamente & embalagem e o folheto informativo e em caso de diivida ou persisténcia dos sintomas consulte 0 seu médico ou farmacéutico, Haleon Portugal, Lda. Alfrapark, Estrada

de Alfragide, n.67, Edificio C, Piso 2, 2610-008 Amadora. NIPC 500276994. Dispositivos Médicos: Rhinomer Plus, dguas do mar hipertanicas. Descongestdo e limpeza nasal. Indicadas para >1 més de idade (For%a 1 Suave), >6 anos de idade (Forca 2 Média) ou >12 anos de

idade (Forca 3 Forte). Uso nasal. Nao utilizar em caso de hipersensibilidade a algum componente. Ler a rotulagem e as instruigdes de utilizacdo. Panatosse Natura. Xarope para a tosse seca e com exf)etora ) Bgrﬁ aldul 0se crialr_]gas }21 ang.&dég Tt?lrlré;'{ ezrg Baosgodgeg r;ensibilidade
aleon ou seu licenciador. PM-PT-VIBR-25-

aalgum ingrediente. Ler a rotulagem e instrucdes de utilizaggo. Suplemento Alimentar: Panatosse Natura pastilhas. As marcas registadas sao detidas ou licenciadas ao grupo empresarial Haleon. ©20.



nutricao

gerir oS excessos
no'Natal e no’Ano Novo

E possivel desfrutar de uma época magica sem exageros.

Rita Varela Ramos

nutricionista

www.ritaramosnutricao.com

As festas de fim de ano sdo
momentos de partilha, convivio
e tradicdo. A mesa relinem-se
0s sabores que esperamos
todooanoe, comeles, os
inevitaveis excessos. Mas

e possivel desfrutar de tudo,
sem exageros. Basta alguma
moderacéo... e bom senso.

Comer com prazer,
mas com equilibrio

O segredo n&o esta em proibir,
mas em moderar. Comer com
prazer e possivel, e desejavel,
quando se escolhe a medida

nutricéo

certa. O Natal convida a provar
um pouco de tudo, e isso n&o

€ um problema: o essencial

€ evitar os excessos. Comecar
as refeicbes com uma sopa ou
uma salada € uma forma simples
e eficaz de controlar o apetite.
Ao sentar-se a mesa, procure
saborear devagar, sentir os
aromas, apreciar as texturas

e dar tempo ao corpo para
reconhecer a saciedade.
Comer com atengao € um gesto
de autocuidado e o primeiro
passo para evitar exageros.

Entre festas, procure manter
alguma regularidade: refeicdes
equilibradas, a base de legumes,
fruta, boas fontes de proteina

€ sopa, ajudam a compensar

os dias mais festivos. Prefira
alimentos frescos e naturais,
evite grandes intervalos entre
refeicdes e mantenha uma boa
hidratacéo. Estes pequenos
habitos ajudam o corpo
arestabelecer o equilibrio

e a voltar ao seu ritmo habitual.
E ndo caia natentagcdo de
compensar com jejuns ou dietas
radicais. O corpo precisa de
estabilidade, ndo de castigos.
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Brindar com consciéncia

Um brinde faz parte das
celebragdes, mas 0 consumo
excessivo de alcool pode

afetar mais do que se imagina.
Para aléem de sobrecarregar o
figado, interfere com a digestéo,
favorece a desidratacéo

e perturba o0 descanso noturno.
O alcool fornece muitas calorias
e praticamente nenhum
nutriente, contribuindo para

0 aumento de peso e o0 cansago
no dia seguinte. Por isso, o ideal
e beber de forma consciente:
intercalar cada copo de vinho
comum copo de agua e evitar
prolongar 0 consumo ao longo
do dia. Mais importante ainda,
saiba quando parar: brindar sim,
mas sem comprometer a saude.

0 segredo n&o
esta em proibir,
mas em moderar

Mexa-se e descanse

Nem o Natal € desculpa para

0 sedentarismo. Pequenos
habitos, como caminhar 20

a 30 minutos apos as refeicoes,
favorecem a digest&o, melhoram
a circulagéo e promovem

0 bem-estar. O corpo agradece
0 movimento, sobretudo depois
de longas horas a mesa. Passear
em familia € tambeém uma forma
saudavel de prolongar o espirito
das festas.

Dormir bem e outro pilar
fundamental. As noites curtas

e agitadas aumentam a vontade
de petiscar e dificultam a
recuperacao do corpo. Procure
deitar-se um pouco mais cedo,
reduzir o tempo de ecra e criar
um ambiente tranquilo antes

de dormir. Descansar nao & luxo:
€ uma necessidade para que o

Corpo recupere, a mente abrande

e a energia volte naturalmente.
Tirar tempo para si e abrandar

o ritmo € o melhor presente
que pode dar ao seu bem-estar.

revista sauda

Menos stresse,
mais presenca

As festas podem ser um desafio
logistico e emocional, fruto

da azafama tipica desta epoca.
Planeie com antecedéncia,
partilhe tarefas e foque-se

No essencial: estar com quem
mais gosta. O verdadeiro espirito
do Natal ndo esta na mesa cheia
de comida, mas na mesa rodeada
de pessoas. Sdo os momentos
vividos com tranquilidade e afeto
que dao sentido as celebracdes.
Cuidar de si € tambem saber
celebrar com moderacéo.
Aproveitar o Natal e o Ano Novo
com consciéncia € preparar

um janeiro cheio de vitalidade,
serenidade e bem-estar.
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mais saude

cuidar da visao

Aprenda a reconhecer os sinais
de alerta e a proteger-se.

Inés Leal
medica oftalmologista

Sociedade Portuguesa
de Oftalmologia

Enquanto oftalmologista,

e frequente encontrar pessoas
que so procuram observagao
quando notam alteracdes
significativas na visdo. Contudo,
grande parte das doengas
oculares evolui de forma
silenciosa, sem dor e sem
sintomas evidentes ate fases
avancadas. Por essarazéo,

o diagnostico precoce € um

dos pilares fundamentais da
preservacgao da visdo. Identificar
altera¢des numa fase inicial
permite atuar de forma mais
eficaz, limitar a progresséo

da doenca e manter a melhor
qualidade de viséo possivel

ao longo dos anos.

revista sauda

Desenvolvimento da viséo

Nos primeiros anos de vida,

0 sistema visual encontra-se
em desenvolvimento. Se ndo
forem identificadas e tratadas
precocemente, condicdes
Ccomo o estrabismo, a ambliopia
e os erros refrativos podem
comprometer a formagéo

da viséo e o desempenho
escolar. Por isso, a avaliagdo
oftalmolégica nainfancia deve
ser entendida como parte
integrante dos cuidados

de saude da criancga.



I(ula’enf

“A minha

_ prétese dental
ndo me define”

I(uladent w

O nosso melhor
adesivo dental

BARREIRA
ANTI--




Foco no
ESSENCIAL

80% menos poluicao’

99% origem natural

Sem perfume

= Saforelle
g ESSENTIAL
?5“"‘" . Respeita a sua microbiota
‘@=E | intima diariamente.
== O primeiro gel de limpeza intima
Ié L para reconstituir, hipoalergénico e
¢ iz testado ginecologicamente -
= tudo isso em um frasco de

aluminio reutilizavel.

Comparagao de um refil e o volume equivalente da Solugio de Lavagem 250ml. Life cycle analisys 2023. ISO 14040 e 14044. Ambito: Ciclo de vida total (distribuicao em Franca), excluindo o momento de
Saforelle é uma gama de cosméticos. Para mais informagoes contacte: Biocodex Unipessoal Lda., Avenida Da Republica 18, 11°, 1050-191 Lisboa, NIPC 515036684.
Email: info@biocodex.pt. Tel: 211 319 134 - SF.0024/2025



Viséo na idade adulta
e doengas associadas
a fatores sistemicos

Naidade adulta, surgem
situagdes que exigem vigilancia
continuada.
Aretinopatia
diabetica, por
exemplo, pode
evoluir sem
sintomas ate fases
avangadas. O exame
oftalmolégico
regular permite
detetar alteracdes
antes que ocorram
perdas irreversiveis
davisdo. Nesta
etapa, a articulacéo entre
oftalmologia e cuidados
multidisciplinares e fundamental.

Envelhecimento e
patologias degenerativas

Com o envelhecimento, aumenta
a probabilidade de surgirem
doengas como:

+ Degenerescéncia macular
daidade, que afeta avisdo
central;

« Glaucoma, frequentemente
assintomatico até fases
tardias;

- Catarata, que pode ser
tratada cirurgicamente
com grande eficacia.

Ao longo da minha pratica clinica,
tenho observado frequentemente
casos de doentes que chegam
tardiamente ao diagnostico,
quando a capacidade de
intervengao ja € limitada. Esta
experiéncia reforga diariamente
aimportancia do rastreio regular,
mesmo na auséncia de queixas
visuais.

mais saude

Existem ainda doengas menos
comuns — como O queratocone,
algumas neuropatias oticas

e as uveites — que podem

estar associadas a outras
condi¢des sistemicas, exigindo
acompanhamento especializado
continuado. Nestas situacoes,
explicar a doenca, envolver

a pessoa no plano terapéutico

e manter o acompanhamento

e fundamental. O cuidado da
ViS&0 € sempre um processo
partilhado entre medico e doente.

Rastrear para proteger

Recomenda-se avaliagéo
oftalmoldgica:

« Nainfancia e adolescéncia,
durante as fases de
desenvolvimento visual;

« Empessoas comdoencgas
cronicas, como diabetes
e hipertenséo;

+ Ap0s 0s 60 anos, mesmo
na auséncia de sintomas;

« Emindividuos com
antecedentes familiares
de doencgas oculares.

A proximidade das farmacias e
dos cuidados de saude primarios
pode facilitar o encaminhamento
para observacao especializada
quando necessario.

A visdo e um elemento central
da autonomia e da participacao
ativa na vida pessoal, social

e profissional. Preservar a viséo
implica prevenir, acompanhar
einformar.

A mensagem essencial
permanece: a vigilancia regular

e a forma mais eficaz de proteger
asaude ocular. -

35



Bisolvon.

Especialistas no £ &« &)z
AL/VIO DA TOSSE

2 AN o iy ] ural
' W@ Bisoltussir Bisolnatur
EJCST?S%?LQO B N TOSSE SECA | 2l

Bromdrata de dextrometorfang
Clovidrato de bromexina a 2 magiml solicdn oral
1.6 mg/mi Xarope

ALIVIO DA TOSSE

{TOSSE SECA £ TOSSE PRODUTIVA)

Facilita a expetoragio « Adultos e Criancas 4
Fluidificante das secrecses « Antitssico 4 {com + de 2 anos)

brénguicas Alivio da tosse seca «

e irritativa

200 m{ XAROPE P Frascode 200 ml

TOSSE com TODOS OS
EXPETORACAO T/IPOS DE TOSSE

Bisolvon, medicamento com bromexina, é um adjuvante mucolftico do tratamento antibacteriano dasnfecdes respiratrias em presenga de hipersecregdo bronguica. Precaucdesycontraindicacdes: gravidez, aleftamento, hipersensibilidade a composicdo, Ulcera gastroduodenal, doena hepdtica einsuficiénciarenal, asma,
lesbes cutdneas. Nao assodiar com antitssico ou secante de secreges. Pode aumentar o fluxo das secregdes. Adequado para diabéticos. Leia atentamente o folheto informativo. Em caso de divida ou persisténcia dos sintomas consulte o médico ou farmacéutico. } Bisoltussin, medicamento com dextrometorfano, para o
tratamento sintomatico de tosse irritativa e Seca (adultos e criancas >6 anos). Precaucdes/contraindicacdes: gravidez, aleitamento, doengas respiratdrias, hipersensibilidade a composicdo, toma de anti-depressivos inibidores da monoaminoxidase, funcéo renal/hepatica comprometida. Pode causar dependéncia. Leia
atentamente o folheto informativo. Em caso de diivida ou persisténcia dos sintomas consulte o médico ou farmacéutico. Bisolnatural sem agticar é um dispositivo médico indicado para a tosse (seca e produtiva) em adultos e criancas com > 2 anos. Nao utilizar em caso de hipersensibilidade a um ou mais componentes.
Consultaromédico se etiver gravida ouaamamentar. Para mais informades ler cuidadosamente s nstrugdes de utilizagdo. | OUT 2025| MAT-PT-2500812 (10)



servicos na farmacia

Natal a porta e ainda
Nao se vacinou®?

A vacinagdo contra a gripe e a COVID-19
n&o custa nada, mas vale muito.

Com o tempo frio a aproximar-se,
e tambem altura de reforcar a
protecdo da saude. Os meses
\\ de inverno trazem consigo 0s
convivios familiares e uma maior
circulagdo de virus respiratorios.
Por isso, quem ainda ndo se
vacinou ndo deve continuar
a adiar essa decisao.

A gripe e a COVID-19 continuam
arepresentar riscos serios,
sobretudo para quem tem mais
de 60 anos, ja que o sistema
imunitario, naturalmente, perde
alguma eficacia com aidade.
Avacinacao é a forma mais
segura, rapida e eficaz de reforcar
as defesas do organismo e reduzir
o risco de complicagdes graves.

Todos 0s anos o0s virus sofrem
mutacdes, e as vacinas sao
atualizadas para as acompanhar.
Assim, mesmo que se tenha
vacinado no passado, € essencial
renovar a protecédo. As reacdes
adversas as vacinas (quando
existentes) sdo geralmente
ligeiras e temporarias - uma dor
Texto: Carina Machado local ou febre passageira -, sinais

servigos na farmacia

se tementre

60 e 84 anos,
pode vacinar-se
gratuitamente
na sua farmacia

de que o sistema imunitario esta
atrabalhar. Em contrapartida, as
complicacdes provocadas pelos
virus podem durar meses, anos,
Oou mesmo ser fatais.

As vacinas sdo submetidas a
rigorosos testes de seguranca

e milhdes de pessoas sdo
vacinadas todos 0s anos,

com resultados comprovados.

A historia demonstra o poder das
vacinas: doen¢as como a variola
foram erradicadas e muitas outras
deixaram de ser uma ameaca.

Importa lembrar que vacinar-se
ndo impede totalmente a
infecdo, mas reduz de forma
significativa o risco de doenga
grave, hospitalizag&o e morte,
protegendo ndo so cada pessoa,
mas toda a comunidade.

Com a época de férias

e convivios a chegar, estar
vacinado e tambem uma forma
de viajar, reunir-se, e descansar
com mais confianga e segurancga.
Proteger-se € cuidar de si

e de todos os que o rodeiam.
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servicos na farmacia

dor de garganta”?
passe na farmacia

Conhega o servico de gestéo
dainfe¢do aguda da orofaringe.

Texto: Carina Machado

A dor de garganta € um sintoma muito comum

e pode ter varias origens. Na maioria dos casos,

€ causada por uma infecdo viral, mas ha situacdes
em que a origem e bacteriana e, quando assim
acontece, € necessaria uma abordagem diferente.

Se ndo forem identificadas e tratadas
atempadamente, as infe¢des bacterianas

podem agravar-se e causar complicagoes,

como abcessos nas amigdalas, infe¢des nos
ouvidos ou, em casos mais raros, febre reumatica.

O servigo de gest&o da infegdo aguda da
orofaringe, disponivel nas farmacias, permite
identificar a causa da dor de garganta de forma
rapida, simples e precisa, e orientar sobre

0 tratamento mais adequado.

Durante o servigo, o farmacéutico recolhe
informacé&o sobre os sintomas e, quando
necessario, realiza um teste rapido, que ajuda

a distinguir entre infe¢do viral e bacteriana. Com
base no resultado desse teste, o farmacéutico
indica as medidas de alivio mais apropriadas ou
encaminha para o medico, sempre que se justifique.

Este servigo permite resolver o problema de forma
mais rapida, evitando deslocag¢des desnecessarias
aoutros niveis de cuidados e contribuindo para

0 uso responsavel dos antibioticos.

Se sentir dor ouirritagéo na garganta, passe
primeiro pela sua farmacia. O seu farmacéutico
pode ajuda-lo a identificar a causa e arecuperar
rapidamente o seu bem-estar.

servigos na farmacia

Simples, rapido e indolor

Para arealizagédo do teste,

o farmacéutico recolhe uma amostra

da zona da garganta, comuma

zaragatoa (cotonete comprido);

De seqguida, coloca a amostra 3 9
numa solugéo reagente, que aplica
numa tira ou cassete;

Oresultado esta disponivel
em poucos minutos (cinco a dez).
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plataforma saude em dialogo

Grupo de Ativistas
em Tratamentos

B.l.

Nome
Grupo de Ativistas
em Tratamentos

Sede
Avenida de Paris, 4, 1.c direito,
1000-228 Lisboa

Contacto telefonico
210 967 826

E-mail
geral@gatportugal.org

Plataformas digitais

0COOO0

GRUPO DE ATIVISTAS
EM TRATAMENTOS

menaro oa COALITION PLUS

oqueé

O Grupo de Ativistas em Tratamentos (GAT) & uma organizagdo ndo
governamental (ONG), sem fins lucrativos (IPSS), fundada em 2001 com
0 objetivo de apoiar pessoas de diferentes comunidades afetadas pelo
virus da imunodeficiéncia humana (VIH) e da sida, infecdes sexualmente
transmissiveis, hepatites virais e tuberculose. O GAT defende mudancas
legais e politicas de modo a impactarem positivamente a saude,

os direitos e a qualidade de vida das pessoas que vivem com VIH

ou comrisco de se infetarem.

Aintervencao do GAT foca-se, nomeadamente: na prevencéo e reducéo
de riscos; no diagnostico precoce; No acesso aos servigos de saude;
na reducéo da discriminagéo e do estigma, e na redugdo de danos em
consumo. Os seus servigos, gratuitos e confidenciais, sdo realizados
entre pares e/ou por tecnicos que pertencem a mesma comunidade

e tém ou tiveram as mesmas vivéncias.

servicos e atividades

+ Realizacdo de rastreios de VIH e outras infe¢des sexualmente
transmissiveis (IST);

- Disponibilizagéo de consultas medicas de IST, hepatites virais
e tuberculose;

- Disponibilizagdo gratuita de materiais de redugdo de riscos
nas praticas sexuais, como preservativos e lubrificantes;

+ Disponibilizagdo de um servico de troca e distribuicdo de materiais
de reducéo de danos no consumo de drogas injetaveis e fumaveis;

- Disponibilizagdo de consultas de profilaxia pré-exposicéo (PrEP),
no GAT Almada.

quem apoia como ajudar

O GAT apoia todas as pessoas Pode ajudar o GAT

que vivem com VIH e/ou outras IST, tornando-se associado,
hepatites virais ou tuberculose fazendo voluntariado nas
€ as suas consequéncias, bom como suas equipas, realizando
todas as pessoas das comunidades donativos e consignando
mais vulneraveis a estas infegdes. o seulRS aassociagéo. «

revista sauda



ILVICO ATUA NOS
SINTOMAS DA GRIPE
E CONSTIPACAO
DESDE O 1° DIA

Os primeiros sintomas de uma
constipacdo comum sdo: dor de cabecga,
congestdo nasal e garganta irritada
ou inflamada. E crucial agir desde
o primeiro dia.

~
o

éij 60
o) (%]
£ ‘g 2 Pingo no nariz
~ n @©
EVOlugao dos 82 40 Congest&o nasal
R -~ Tosse
H 2 s 30
sintomas da & ~
H = 25 20 Dor de garganta
constipacaoao 5% Espirros
- =810 7
longo dos dias 0 Dor de cabeca
0 2 , 4 6
Dias

ILVICO: ADEQUADO PARA CRIANGAS A PARTIRDOS 6 ANOS

Com Paracetamol, Cafeina, Vitamina C e Bromofeniramina

acko M iIVl o’ |

Dor Congestdo :
(Dor de cabeca, de Nasal 6+ @® 3-4vezes por dia

garganta ou no corpo) .
18+ @@ 3 vezes por dia

Ilvico, comprimido revestido. Medicamento para o tratamento dos sintomas das constipacdes e gripes. Precaucdes especiais em doentes com insuficiéncia hepatica e/ou renal, anemia, afecdes
pulmonares/cardiacas, hipertrofia da préstata e criangas com menos de 6 anos. Contém lactose. Leia cuidadosamente o folheto informativo e rotulagem e, em caso de duvida ou persisténcia
dos sintomas, consulte o seu médico ou farmacéutico. MAT-PT-VICKS-25-000110
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vila sauda

natal Nno museu

da farmacia

Dezembro € um més magico

e cheio de tradigdo! No Museu
da Farmacia, as portas abrem-se
para celebrar a ciéncia

e a historia de forma
verdadeiramente especial.

No dia 13 de dezembro, no Porto,
as criangas terdo a oportunidade
de desenvolver o seu proprio
postal com um detalhe especial:
luz, conseguida atraves da
criagéo de um pequeno circuito!
Jaem Lisboa, os pequenos
cientistas sédo convidados a
invadir a fabrica do Pai Natal para
se tornarem verdadeiros elfos

\

revista sauda

€ criarem um brinquedo que

se podera converter em muitos
outros. Para acabar o més

€ 0 ano, marcamos encontro
no dia 20 de dezembro, no Porto,
para uma hora gelada a criar
bonecos de neve artificiais,

€ assim enfeitar as prateleiras
la de casa. No mesmo dia,

em Lisboa, € tempo de por
maos a obra para criar novas
decoracdes natalicias. «




Luzinhas de Natal 13 de dezembro, 14h30
Da asas a criatividade e vem criar o teu postal

de Natal luminoso. Conseguiras perceber como
funciona a eletricidade e criar o teu proprio circuito
dentro do postal.

Bonecos de neve artificiais 20 de dezembro, 14h30

Oinverno estéa a chegar, e nesta altura do ano o frio

e a chuva trazem-nos a neve. Desafiamos-te, por isso,
afazer neve e a criar um mini boneco de neve de mesa.
Achas que és capaz? Mas, atencao, so vais poder usar
coisas da Natureza para decoragdo, ndo vale trazer
acenoura de casa.

Fabrica de brincadeiras 13 de dezembro, 15n00

Para esta atividade, convidamos-te a juntares-te

ao Pai Natal na sua fabrica. Vais ajuda-lo a construir
um brinquedo e depois perceber como esse brinquedo
pode transformar-se em muitos outros.

Decoragdes de Natal 20 de dezembro, 15h00

Neste atelié educativo, vais juntar ciéncia, magia

e criatividade. Convidamos-te a construir as tuas
proprias decoracoes de Natal, que levaras para casa
para a tornar ainda mais especial e natalicia.

Interessado?

E E Contacte o Museu da Farméacia
para mais informagoes:
museudafarmacia@anf.pt

E_ 1" 213 400 688 1226 167 995

vila sauda
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*Chupetas: 2€ | Biberdes: 3€

Apenas Chicco e Physioforma! Desenvolvida em colaboragao com ortodontistas e pediatras.

Promogao valida de 0112.2025 a 3112.2025 em produtos selecionados. Limitada a 5 utilizagdes por Cartédo Sauda,
a disponibilidade do sistema e ao stock existente. Salvo erros tipograficos.

CNP: Varios

Kukident € um Dispositivo Médico. Leia cuidadosamente a rotulagem e as instrugdes de utilizagao.
Manter fora do alcance das criangas. N&o usar mais quantidade do que o recomendado. KPT_2025.19

Promogao valida de 0111.2025 a 31.12.2025 em produtos selecionados. Limitada a 5 utilizagdes por Cartdo Sauda,
adisponibilidade do sistema e ao stock existente. Salvo erros tipograficos.

CNP: Varios

Irrigador nasal que ajuda a limpar o nariz e o0s seios nasais, aliviando a congest&o nasal de forma rapida, eficaz e natural. Ideal
para toda a familia a partir dos 4 anos, € especialmente util durante o periodo das gripes e constipag¢des e para quem sofre de
alergias. Uma solugéo pratica, reutilizavel e economica, que permite cuidar da saude nasal de forma segura e confortavel

sempre que necessario.

Irigaston conjunto de lavagem nasal e sinusal e Irigaston saquetas sdo dispositivos medicos que se destinam a preparagédo quer
de solugdes isotonicas, quer de solugdes hipertonicas para lavagem nasal e sinusal de adultos e criangas com mais de 4 anos.
Promogao valida em todos os produtos da gama. Ndo acumulavel com outras promogdes ou packs promocionais em vigor.
Promog&o vélida de 0111.2025 a 31.12.2025 em produtos selecionados. Limitada a 5 utilizagdes por Cartdo Sauda,

a disponibilidade do sistema e ao stock existente. Salvo erros tipograficos.

CNP: Varios

Saforelle € uma gama de cosméticos. Para mais informagdes contacte : Biocodex Unipessoal Lda., Avenida da Republica, 18, 11°,
1050-191 Lisboa, NIPC 515036684. Email:info@biocodex.pt. Tel:211 319 134

Promogao valida de 0111.2025 a 31.12.2025 em produtos selecionados. Limitada a 5 utilizagdes por Cartdo Sauda,

a disponibilidade do sistema e ao stock existente. Salvo erros tipograficos.

revista sauda
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Bisolnatural e Bisolnatural sem agucar s&o dispositivos medicos indicados para a tosse (seca e produtiva) em adultos e criangas
com > 1ano (Bisolnatural) e criangas com > 2 anos (Bisolnatural sem agucar). Nao utilizar em caso de hipersensibilidade a um ou
mais componentes. Bisolnatural sem agucar: consultar o médico se estiver gravida ou a amamentar. Para mais informagdes ler

cuidadosamente as instrugdes de utilizacdo. NOV 2025 | MAT-PT-2500932 (1.0)
Promogéo valida de 01.11.2025 a 31.01.2025 em produtos selecionados. Limitada a 5 utilizagdes por Cartdo Sauda,
adisponibilidade do sistema e ao stock existente. Salvo erros tipograficos.

CNP: Varios

*Kit lavagem nasal & kit seringas: -1,5€ | Ecotainer 500ml & Ecotainer 1L: -0,5€
Promocéo valida de 01.11.2025 a 3112.2025 em produtos selecionados. Limitada a 5 utilizagdes por Cartdo Sauda,
a disponibilidade do sistema e ao stock existente. Salvo erros tipograficos.

CNP: Varios

NOTA IMPORTANTE: O leite materno € o melhor alimento para o bebe. Antes de utilizar uma formula infantil consulte

um profissional de saude.
Promocéo valida de 01.11.2025 a 3112.2025 em produtos selecionados. Limitada a 5 utilizagdes por Cartdo Sauda,
a disponibilidade do sistema e ao stock existente. Salvo erros tipograficos.

CNP: Varios

Alimentos para fins medicinais especificos ndo incluidos (NANCARE Hydrate e Hydrate -Pro). Nao acumulavel com outras

promogdes em vigor.
Promogé&o valida de 0111.2025 a 3112.2025 em produtos selecionados. Limitada a 5 utilizagdes por Cartéo Sauda,
a disponibilidade do sistema e ao stock existente. Salvo erros tipograficos.

CNP: Varios

STERIMAR ¢ uma gama de dispositivos médicos. Solugdes fisioldgicas de agua do mar que contém uma concentragéo de

sal similar & das celulas do corpo humano, para limpeza e restauragéo da humidade natural da mucosa nasal. Recipiente
pressurizado: Pode explodir se aquecido. Mantenha afastado do calor, superficies quentes, faiscas, chamas e outras fontes
de ignigdo. Nao perfure ou queime, mesmo apos utilizagdo. Proteja da luz do sol. Ndo exponha a temperaturas superiores a
50°C. Mantenha fora do alcance das criangas. Leia cuidadosamente a rotulagem. Para mais informagdes contacte: Biocodex
Unipessoal Lda., Avenida Da Republica 18, 11°, 1050-191 Lisboa, NIPC 515036684. Email: info@biocodex.pt. Tel: 211319134

Promogéo vélida de 0111.2025 a 3112.2025 em produtos selecionados. Limitada a 5 utilizagdes por Cartéo Sauda,
a disponibilidade do sistema e ao stock existente. Salvo erros tipograficos.

revista sauda
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Promocao valida de 0111.2025 a 3112.2025 em produtos selecionados, exceto ATL Creme Hidratante 1kg (6576322) valido de
0111.2025 a 30.11.2025. Limitada a 5 utilizagdes por Cartdo Sauda, a disponibilidade do sistema e ao stock existente. Salvo erros

tipograficos.
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Vicks Protegéo € um dispositivo médico. Leia cuidadosamente a rotulagem e as instrugdes antes de usar. Ndo use caso
tenha hipersensibilidade a algum dos ingredientes, nem em criangas menores de 1ano. Em caso de duvida fale com o médico
ou farmacéutico. Manter fora da vista e do alcance das criangas. MAT-PT-VICKS-25-000113
Promogéo valida de 01.11.2025 a 3112.2025 em produtos selecionados. Limitada a 5 utilizagdes por Cartdo Sauda, o
adisponibilidade do sistema e ao stock existente. Salvo erros tipograficos. o
1
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FRESUBIN PROTEIN ENERGY Drink « 3.2 KCALDrink « 2 KCALDrink « PRO Drink
Alimentos para fins medicinais especificos. Os suplementos nutricionais orais sdo adequados para a gestao nutricional
de utentes em risco/com malnutrigdo. Devem ser consumidos sob supervisdo medica.
Promogéo valida de 01.11.2025 a 3112.2025 em produtos selecionados. Limitada a 5 utilizagdes por Cartdo Sauda,
adisponibilidade do sistema e ao stock existente. Salvo erros tipograficos. 2
p
a
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Dispositivo medico.
Promocgéo valida de 01.11.2025 a 3112.2025 em produtos selecionados. Limitada a 5 utilizagdes por Cartdo Sauda,
adisponibilidade do sistema e ao stock existente. Salvo erros tipograficos.
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Alimentos para fins medicinais especificos indicados para a gest&o nutricional de malnutricdo associada a doenga.

Exclusivamente destinados a uso entérico. Se o seu profissional de saude Ihe recomendou um suplemento nutricional oral, aconselhe-se

com o seu farmacéutico sobre esta campanha.

Promogao valida em Portugal nas farmacias aderentes. Promogao relativa ao prego de venda praticado nos estabelecimentos comerciais

aderentes a esta campanha. A farmacia € responsavel pela livre determinagéo do PVP. Esta campanha ndo acumula com outras promogdes

em vigor. Limitado ao stock existente. Agéo valida para os produtos: Fortimel 4x200ml (Baunilha; Chocolate e Morango), Fortimel Extra

2Kcal 4x200ml (Morango, Café, Plant Base Ananas-Coco e Plant Based Cappuccino), Fortimel Advanced 4x200ml (Baunilha Tropical

e Morango Silvestre), Fortimel Energy 4x200ml (Morango e Baunilha), Fortimel Compact Protein 4x125ml ( Péssego/Manga, Baunilha, a
Morango, Café, Gengibre Tropical, Frutos Vermelhos e Banana ), Fortimel Forticare 4x125ml (Péssego/Manga e Frutos Vermelhos) 5
e Fortimel Creme Protein (Baunilha, Chocolate, Banana e Frutos Vermelhos). =
Promocao valida de 0111.2025 a 3112.2025 em produtos selecionados. Limitada a 5 utilizagdes por Cartéo Sauda, a disponibilidade ?z;

do sistema e ao stock existente. Salvo erros tipograficos.

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



