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EDITORIAL

EQUILIBRIO, A ESSENCIA DA VIDA

Diana Amaral
Farmacéutica, diretora da Revista Sauda

evereiro é o més, por exceléncia, dedica-

do ao amor e a reflexdo. Aproveitando o

ambiente introspetivo, nesta edi¢éo, con-
vidamos os leitores a buscar o equilibrio entre
corpo, mente e espirito através de histdrias inspi-
radoras e sugestdes praticas para transformar a
saude e a qualidade de vida, em harmonia.

Na capa, Andreia Rodrigues, apresentadora
da SIC, encanta ndo apenas pela sua presenca
na TV, mas também pelo seu compromisso com
um estilo de vida equilibrado. Entre os segre-
dos para viver bem sublinha a pratica regular de
desporto, de meditacdo e um ambiente familiar
saudavel. Andreia procura viver em equilibrio

em termos pessoais e transmitir o legado

as filhas.
A apresentadora destaca a impor-
tancia das farmacias na sua vida e
da sua familia. Mais do que espa-
cos de compra, as farmacias sao
aliadas na prevencdo e promoc¢éao
da saude, com profissionais dedi-
cados a aconselhar escolhas mais

conscientes.

Na rubrica Herdi Sauda,
Ana Rita Filipe, outrora
viciada em trabalho e
afastada da familia,
viu a vida virada

do avesso apds uma mensagem da filha de seis
anos, triste com a auséncia da mae. Pela mes-
ma altura recebeu alertas graves de saude. Num
curto espaco de tempo, Ana Rita enfrentou um
diagnodstico de doenca celiaca e a identificagdo
de um cancro em estagio inicial. Mudou de vida;
hoje é um exemplo de como o equilibrio pode ser
transformador.

Num tempo em que tantas pessoas se preo-
cupam em cuidar do corpo, a nutricionista Rita
Varela Ramos descodifica mitos e verdades em
torno da ingestdo de proteinas.

A psicdloga, Rita Antunes alerta para o
impacto das novas tecnologias na motricidade
fina das criancas, deixando dicas valiosas para
pais e professores.

Os coelhos ja sdo a 3.2 espécie mais adota-
da como animal de estimacdo, mas sdo também
criados para consumo. Quem os tem, sabe da
sua fragilidade face a duas doengas muito pre-
valentes, a mixomatose e a doenca hemorragi-
ca. O médico veterinario Carlos Godinho expli-
ca essas e outras doengas e, principalmente,
como preveni-las.

Celebrar o Dia dos Namorados de uma forma
diferente, é a proposta do Museu da Farmdcia
para o dia 14 de fevereiro. Uma visita comentada
pelo diretor, Joao Neto através pecas raras com
mais de 5.000 anos.%
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CAPA

ANDREIA RODRIGUES

«O KICKBOXING E A MINHA
MEDITAGAO ATIVA»

No ritmo entre a televisdo e a familia, Andreia Rodrigues
constroi uma rotina assente na saude fisica e mental.

Entrevista Marta José Santos - WL Partners | Fotografia Pedro Loureiro

F I Y em alguma rotina para se manter sauda-
vel?

Comeco o dia com muita energia. A
primeira coisa que faco é despachar as minhas
filhas. Depois de as levar a escola, reservo um
tempo para mim. Sé depois tomo o pequeno-
-almocgo, com calma. Comecar o dia com uma
refeicdo tranquila define o tom para o resto do
dia. Gosto de um pequeno-almoco equilibra-
do e saudavel. Café é obrigatério, sem acucar,
é claro! Normalmente, incluo fruta, ovos mexi-
dos, frutos secos e, muitas vezes, kefir ou aveia.

Tenho um cuidado especial com a saude intesti-
nal, é fundamental para o bem-estar geral.

Comecar o dia com uma refeicdo
tranquila define o tom para
o resto do dia

Faz exercicio fisico?

O exercicio fisico é essencial para mim. Pratico
kickboxing, cerca de quatro vezes por semana.
E um desporto que, além de ser fisicamente exi-
gente, tem um impacto muito positivo na minha
saude mental. Costumo dizer que o kickboxing
€ a minha meditacéo ativa.

Também gosto muito de correr. Durante a cor-
rida pensa-se em varias coisas. Estou a correr
e a "arrumar gavetas".
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«No kickboxing consigo desligar de tudo,
é uma sensagdo incrivel!»

No kickboxing consigo desligar completamente
de tudo o que me preocupa e focar-me apenas
naquele momento. E uma sensacdo incrivel!
Mesmo que comece o treino com algum pro-
blema, rapidamente a minha perspetiva muda
completamente no final. Uma vez por semana,
o treino é de alongamentos, para melhorar a

flexibilidade e prevenir lesdes. Tenho a sorte de
ter um miniginasio em casa, que utilizo especial-
mente ao fim de semana.Tento manter uma roti-
na que combine intensidade com momentos de
cuidado mais relaxado.

A apresentadora integra
a meditacado no dia a dia
como forma de «criar espaco
entre os acontecimentos
e os pensamentos sobre eles»

Que ferramentas tem para combater a agitacdo?
Tento meditar. Quando falo em meditagéo, tem
mais a ver com atenc¢do plena, conhecido por
mindfulness. Ha uns anos, falava-se muito sobre
essa pratica e eu procuro integra-la em alguns
momentos do meu dia. Ndo tem de ser sempre
focada na respiracao. As vezes, é simplesmente
estar a almocar e desfrutar do momento, con-
centrada em saborear a comida. Tento focar-me
no que estou a fazer, o que ajuda a relativizar as
coisas e a criar espaco entre os acontecimentos
e 0s pensamentos sobre eles.

Ajuda-me bastante a gerir o stresse diario, que
todos enfrentamos, especialmente na minha
profissdo. A falta de rotina também gera stresse,
e esta é a forma que tenho para encontrar equi-
librio na vida.

Qual é o papel das farmacias na sua saude?

As farmdcias tém um papel fundamental. Quan-
do entro numa farmacia, adoro o ambiente. Para
além dos cremes e das vitaminas, é um espaco
de cuidado. Costumo frequentar as mesmas far-
macias, porque gosto da relacdo que se cria com
as pessoas. Elas ja me conhecem, sabem como
estou, perguntam pelas minhas filhas e pelo meu
marido, e isso faz toda a diferenga. As farmacias
s80, mais do que um lugar onde vamos buscar
medicamentos, espag¢os de prevencdo, onde
podemos encontrar solu¢cdes que nos ajudam



a cuidar de nds, mesmo quando ndo estamos
doentes.

A saude também passa por esse cuidado con-
tinuo e, por isso, € importante ver as farmacias
COmo um apoio a nossa saude global.

Tem alguma memdria especial nas farmacias?
Lembro-me da
ra vez que fui comprar .
produtos para a minha &<
filha bebé. A maternida-
de traz muitas primeiras expe-
riéncias. Mas, se pensar nas vezes que

vou a farmacia, seja por estar doente ou

ndo, 0 que me marca sao as pessoas que
me atendem, a forma como me recebem,
como perguntam pela minha familia. Isso
é o que me fica na memdria.

primei-

«A saude passa

pelo cuidado continuo

e, por isso, é importante ver
as farmacias como um apoio
a saude global»

Nas redes sociais, partilha muitas receitas
sauddveis. Como surgiu o interesse por
incentivar as pessoas a ter uma alimentagao
saudavel?

Eu adoro nutricdo, na verdade ja ponderei tirar
um curso. E uma area que me fascina. Sou
muito curiosa, leio bastante, procuro artigos
de investigacdo. Tudo o que tenha a ver com
suplementacdo e alimentacdo interessa-me
imenso. O desporto e a alimentacao estao dire-
tamente ligados, porque quando cuidamos do
corpo devemos procurar cuidar do corpo como
um todo. Ndo vou ao médico sé quando estou
doente, fago um check-up todos os anos. Acre-
dito muito na prevencao.

Em relacdo a nutricdo, ha certos alimen-
tos essenciais para mim, como frutos secos,
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castanha do Pard, noz, améndoa. Também
consumo ovos, kefir, aveia sem gluten. E muito
importante perceber de que modo certos ali-
mentos nos afetam. H& alimentos que ndo me
fazem bem, como o meldo, por exemplo, que
me causava reac¢Oes alérgicas. Aprendi a reti-
rar esses alimentos da minha dieta, garantin-
do o equilibrio. Procuro passar a mensagem
da importancia de uma alimentacao saudavel e
que nao se trata de eliminar tudo, mas encon-
trar o equilibrio.
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«E fundamental falar
sobre o tema das perdas
gestacionais»

Quais os momentos mais marcantes na
sua carreira?
E dificil destacar todos eles, mas saliento
um momento menos positivo, a perda de
um bebé. E fundamental abordar o tema
das perdas gestacionais. Nao somos
nem mais nem menos mulheres por
concebermos ou termos filhos. Nao é
isso que nos define enquanto mulhe-
res. Ser mde é algo muito especial
para quem quer ser, mas nao € isso
que define as mulheres.
Na altura, enquanto apresenta-
va o programa “Gran-
de Tarde”, com o
Jodo Baido, enfrentei
uma perda gestacio-
nal. Estava gravida,
depois surgiram ris-
cos de perder o bebé
e, eventualmente,
perdi-o. Foram trés
semanas a apresen-
tar um programa em
direto, de segunda
a sexta-feira, sem
que ninguém perce-
besse. Muitas vezes
ouvia comentarios
como «Estas com ar
de gravida» ou «Nao
tens filhos porque
ndo sabes como se
fazem». A sociedade
habituou-se a ideia
de que as mulheres
de determinada ida-

«A televisdo ensina a ligar um "botdo de espetaculo”
e a desligar o "botéo pessoal". O trabalho deu-me forga,
n3o estava preparada para fazer o luto» de tém de ter filhos,

e se ndo os tém ¢é



porque algo estd errado. Foi uma fase muito
marcante e dificil emocionalmente. Fui interna-
da num sabado, fiz a aspiracdo no domingo e, na
segunda-feira, estava a apresentar o programa.
Nao por querer ser espetacular ou forte, mas
porque foi a minha forma de lidar com a situa-
¢do. Nagquele momento, ndo estava preparada
para fazer o luto. O trabalho deu-me forga, aju-
dou-me a mudar o foco e continuar. A televisao
ensina-nos a ligar um "botao de espetaculo” e a
desligar o "botdo pessoal". Quando o programa
acabava, eu voltava a olhar para dentro e a lidar
com as minhas emocdes.

Tem algum projeto que gostaria de explorar?
Tenho muitos! Nao gosto de falar sobre proje-
tos antes de os concretizar, mas ha um, liga-
do as mulheres, que quero muito realizar este
ano. Espero que aconteca. Talvez por ter duas
meninas, sinto ainda mais vontade de concreti-
zar algo que ajude outras mulheres. E também
quero ajudar a promover um olhar diferente
sobre determinados temas, como as perdas
gestacionais.
perspetiva do parceiro ou parceira, que tam-
bém vive essa perda.

Fala-se muito pouco sobre a

«Tenho um projeto ligado
as mulheres, que quero
realizar este ano»

Ter cuidado com a saude é um valor da sua
familia?

Sim, com equilibrio. As minhas filhas comem
chocolate, mas com regras.
sao proibidas, como refrigerantes, que nun-
ca beberam. Tento educa-las para terem uma
boa alimentacao e praticarem desporto. Quero
deixar-lhes as sementes certas para que sejam
mulheres equilibradas e saudaveis, fisica e
emocionalmente.

Ha coisas que

O trabalho como apresentadora é saudavel?
Depende dos dias. Ndo ha nenhuma profissdo

100% saudavel. Ja vivi momentos dificeis na
minha carreira, mas a idade ensinou-me a gerir
melhor as emocdes e os desafios. Hoje, consi-
dero que tenho uma profissdo saudavel porque
encontrei o equilibrio certo para mim.

A vida é uma constante construcdo e aprendiza-
gem. Nao tenho o equilibrio perfeito, mas pro-
curo caminhar nesse sentido todos os dias.®

Agradecimentos:
« Madalena Martins, maquilhagem
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ANA RITA FILIPE

Durante anos, Ana Rita viveu viciada em trabalho, até enfrentar dramaticas
consequéncias na saude e nos afetos. Iniciou um processo
pessoal que lhe devolveu a vida.

Entrevista Teresa Oliveira - WL Partners | Fotografia Pedro Loureiro

scolher aproveitar plenamente a vida, em

vez de sobreviver. Este é o lema de Ana

Rita Filipe, que nos ultimos anos tem feito
uma jornada de autoconhecimento e de redesco-
berta do que é verdadeiramente importante para
si préopria. «Sempre gostei muito de fazer des-
porto ligado a natureza e de experimentar muitas
coisas, viajar, acampar, o mar, a praia», lembra.
«Depois de iniciar a minha carreira profissio-
nal, aos poucos fui-me esquecendo desta minha
maxima: viver e nao sobreviver».

Além dos compromissos e das preocupagdes
que tantas vezes chegam com a idade adulta, Ana
Rita deu por si completamente viciada no traba-
lho. Arquiteta, «o que quis ser desde miuda», e
empresaria em diferentes ramos, tinha uma vida
cadtica. Quando se apercebeu da "carga" que
transportava, pensou encontrar no trabalho por
conta de outrem a resposta a vida mais calma
por que ansiava. Ndo funcionou. «N&o conseguia
viver sem estar sempre a trabalhar, estava num
processo em que so via o trabalho a frente; no
fundo, acho que era mesmo uma workaholic».

O seu dia a dia era feito de jornadas que che-
gavam as 19 horas e noites sem dormir, dedi-
cada ao que fazia mesmo aos fins de semana e
feriados. «”Se ganhasses uma fortuna no Euro-

milhdes ndo deixavas de trabalhar? Ha tantas
coisas boas para fazer!”», perguntou-lhe um dia
o marido, que «muitas vezes [lhe] tentava abrir
os olhos» para o excesso de trabalho. «Eu res-
pondia: “Nunca deixaria de fazer arquitetura,
adoro o que fago e ndo conseguiria viver sem
trabalhar!” Hoje penso de forma diferente».

Num fim de semana «dificil de esquecer»,
estava no trabalho quando recebeu a visita da
filha, na altura com seis anos, acompanhada por
uma tia. A menina entregou-lhe «um raminho de
flores e um bilhetinho: “mae, tenho muitas sau-
dades tuas e preciso muito de ti”». Depois deste
“murro" no estbmago, e com um quadro de ini-
cio de depressdo e esgotamento, percebeu que
a vida e o crescimento dos filhos lhe estavam a
passar ao lado, e que o tempo nao voltaria atras.
«Durante muito tempo, martirizei-me por nao
ter sido uma mae presente para a minha filha,
mas, hoje, uma das minhas estratégias é fazer as
pazes com o passado e que 0s erros sirvam de
aprendizagem para o presente».



Ana Rita chegou a ser vegan, mas com o tempo
foi alargando o leque de alimentos que come

Desde ai, foi adotando inumeras técnicas
para dar mais sentido aos seus dias. Reco-
megou a fazer exercicio fisico e mudou a sua
alimentacao. «Na altura, li um livro que revo-
lucionou a minha vida, percebi o impacto de
certos alimentos na minha saude e no meu
bem-estar, e mudei radicalmente os meus habi-
tos». Chegou a ser vegan, mas agora, embora
nao abra mao de algumas coisas, ja ndo é tao
fundamentalista - sé-lo «traz-nos muita ansie-
dade e isso nao € positivo».

A vida, porém, ndo deixou de lhe pregar par-
tidas. Novamente muito envolvida em trabalho,
comecou a perder o entusiasmo que tinha recon-
quistado, sentia-se fraca e confusa pelo que lhe
estava a acontecer. «Apareceu-me uma doenca
autoimune, doenca celiaca [reacéo alérgica ao
gluten], e quando estdvamos a tentar despista-

-la, descobriu-se um tumor, muito no inicio (grau
um) que poderia ter sido fatal. A médica disse-
-me que ja nao voltava a ganhar o Euromilhdes...
Neste momento, identifico muitos destes proble-
mas como uma consequéncia do estilo de vida

que levava».

Ainda lhe viria a ser diagnosticada fibromial-
gia e, recentemente, um problema cardiaco.
«Entraves que me poderiam ter deitado muito
abaixo, que podiam ter-me feito desistir», desa-
bafa. Mas ndo se deixou abalar. «Os desafios
vao sempre acontecer na vida. O que importa é
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CONCERTO COMEMORATIVO
DOS 50 ANOS DA ASSOCIACAO
NACIONAL DAS FARMACIAS

07 MAR | 21H
Adquira aqui

Casa da Mdsica, Porto os seus bilhetes

Faca parte duma noite inesquecivel, repleta de magia!

A Orquestra Sinfonica do Porto Casa da Mdsica ira
apresentar um programa especial que celebra a uniao
das Farmicias Portuguesas ao longo das Ultimas cinco
décadas e enaltece o seu compromisso com a salide e

. 50anos.anf.pt
o bem-estar das comunidades.




Uma parte dos seus dias é dedicado a ler
ou a ouvir podcasts com informacgéo positiva

a forma como os encaramos e se nos decidimos
focar na solucdo», defende. «Sabe ha quanto
tempo deixei a medica¢do para a ansiedade?
S6 héd dois anos e meio. E durante muito tempo
tomei uma dose placebo porque tinha medo de a
tirar. Tudo isto tem sido um caminho», sublinha.

Tomou consciéncia da importancia de dar
prioridade ao descanso e iniciou-se no ioga e na
meditagdo como pratica didria, o que lhe trouxe
«uma paz interior muito grande» e ajudou a lidar
com os desafios. Recentemente comecou a treinar
pilates com aparelhos. Através do exercicio e das
mudancas no estilo de vida, recuperou a capaci-
dade fisica e reduziu o quadro inflamatério. «Se
nao descansar o suficiente, se ndo fizer exerci-
cio fisico moderado, e com prazer, ou ndo tomar
banho de dgua gelada, que ajuda na inflamacao,
ou se me desviar da alimentacéo anti-inflamatoria,

0 meu corpo estaria sempre em dor. Alids, ja néo
considero que tenha fibromialgia».

Ana Rita revela este caminho de desenvol-
vimento pessoal na sua conta de Instagram
@atrevete.a.ser.saudavel. «Somos produto da
informacdo que colocamos na nossa mente»,
defende, «ha coisas que ndo conseguimos con-
trolar, mas também muitas outras que conse-
guimos», por isso diariamente &, ouve podcasts
e audios com informacé&o positiva que lhe déo



Praticar Pilates, com aparelhos,
é uma rotina essencial

motivacdo e energia. Todos os dias, também,
procura fazer algo para se «sentir viva», nem
que seja por cinco minutos, como dancar ao
som de uma musica no duche ou saborear um
alimento delicioso. «Pode fazer toda a dife-
renca», diz, tal como «tirar dois, trés minu-
tos por dia, mesmo num momento de maior
tensdo, para fazer respiracao consciente ou
conectar-me comigo prdpria», o que pode ser
apenas fechar os olhos e pensar numa coisa
que dé prazer.

E essencial «encaixar pequenas coisas na
vida, iniciar algo novo, que nos retire do modo de
sobrevivéncia», tal como pertencer a uma comu-
nidade «com o mesmo modo de estar na vida,
composta por pessoas que nos acrescentam»,
amparando-se e incentivando-se mutuamente.
Estas foram as estratégias que serviram para Ana

HEROIS SAUDA

Rita, mas cada uma terd o seu caminho. «Insa-
nidade é continuar a fazer as mesmas coisas e
esperar resultados diferentes», conclui, citando
uma frase atribuida ao fisico Albert Einstein.

«A vida € uma peca de um
puzzle, que nunca acaba»

A vida é «uma peca de um puzzle que nunca
acaba», aponta. «Ao longo da vida as pecinhas
vao encaixando, umas melhor, outras pior, umas
saindo e outras aparecendo». O processo pode
ser longo, mas a mudanca é possivel. «Vivemos
numa sociedade que quer tudo para ontem, mas
as coisas ndo funcionam assim». Através de
pequenas alteracdes na vida, as coisas vao acon-
tecendo, pois afinal «tudo é uma escolha e nds
temos o poder de escolher».w
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PLATAFORMA SAUDE EM DIALOGO

SERoro.pt

SERaro - ASSOCIACAO DE SINDROMES )
EXCECIONALMENTE RARAS E PESSOAS SEM DIAGNOSTICO

O QUE E? que os represente, com a prestacdo de escla-
A SERaro foi constituida em dezembro de 2021, recimentos relativos aos seus direitos;

com o intuito de melhorar as condi¢des de vida e Encaminha doentes para associac¢des ja exis-
de portadores de doencgas excecionalmente tentes que representem a sua doenca;

raras ou de pessoas que aguardam confirmacao e Alimenta uma base de dados com contactos
de diagndstico. Surgiu da necessidade de col- relevantes para as doencas raras represen-
matar uma lacuna em termos da sua represen- tadas;

tacdo. Acolhe doentes para os quais ainda nado e Apoio os doentes e familiares para que con-
existe associacdo. Representa, até ao momento, sigam ter um diagndstico e respetivo encami-
16 doencas raras e pessoas sem diagndstico. A nhamento para médicos especializados;
SERaro procura contribuir para o bem-estar de e Ajuda os profissionais de saude para melho-
todos os que abordam a associacdo. Trabalha rar a sua capacidade de diagndstico e de tra-
para promover o acesso a informacgédo, ajudar tamento, ao aumentar o nimero de doentes
pessoas com doenca a encontrar o seu diagnos- referenciados com a mesma patologia;

tico e aumentar o conhecimento clinico de pato- e Partilha recursos, contactos, apoio e conhe-
logias excecionalmente raras. A SERaro acredita cimento sobre cada patologia rara, contri-
que 0 acesso a um diagndstico rapido e a infor- buindo para melhorar o conhecimento sobre
macado sobre a doenca € importante para pes- as mesmas;

soas com doencas raras. A associa¢do pretende e Estabelece parcerias com outras associac¢des
sensibilizar a comunidade cientifica e a popula- nacionais e internacionais, no sentido de par-
¢do em geral para agilizar o processo de procura tilhar conhecimento e experiéncia.

de um diagndstico.
Estima-se que, em Portugal, existam cerca de COMO AJUDAR A SERaro?

600 a 800 mil portadores de doengas raras, Pode ajudar a SERaro realizando donativos, sen-
30 milhdes na Europa e 300 milhdes em todo o do voluntario da associa¢do, tornando-se seu
mundo, estando ja identificadas mais de 6 mil associado e divulgando o seu trabalho.v

doencas raras.

QUEM APOIA?
A SERaro apoia todos as pessoas que sofram

de patologias excecionalmente raras e quem
. b N & . oo 4 Nome: SERaro - Associacdo de Sindromes Excecionalmente
ainda ndo tenha diagndstico, bem como os seus Raras e Pessoas sem Diagnostico

B.l.

familiares. Sede: Praca David Leandro da Silva, 25, 1950-064 Lisboa

QUE SERVICOS DISPONIBILIZA? Contacto telefénico: 969 756 677

QUE ATIVIDADES DESENVOLVE? erar
 Apoia todos os portadores de doencas raras Plataformas digitais: @ @ @ @ O

para os quais ainda nao exista associagdo

E-mail: ser@seraro.pt
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Tosse seca Tosse produtiva

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

Vicks Xarope Antitiassico 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 hepéatica 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 amamentac&o. 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. Precaucdes especiais: em doentes com problemas hepéticos
ourenais, tosse crénica ou persistente (como tosse asmética), tabagismo ou em situacdes 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 duvida 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



Sérgio Matoso Laranjo
Cardiologista pediatrico no Hospital CUF Tejo, Clinicas CUF Barreiro e CUF Almada

O que os pais precisam saber para identificar sinais de alerta.

coragdo do seu bebé comeca a bater
durante a gravidez, por volta das seis
semanas de gestacdo. Este drgéo vital,
do tamanho de uma ameixa, faz um traba-
lho extraordinario ao bombear cerca de 1.500
litros de sangue por dia num recém-nascido. No
entanto, algumas criancas nascem com altera-
¢Bes na estrutura ou funcionamento do coragdo,
condi¢cdo conhecida como cardiopatia congé-
nita. As cardiopatias congénitas afetam apro-
ximadamente oito em cada mil bebés, sendo
a malformacdo congénita mais frequente. Os
avancos da Medicina moderna permitem diag-
nosticar muitas destas situacdes ainda durante
a gravidez, através da ecografia fetal, o que per-
mite um planeamento adequado de cuidados
necessarios apos o nascimento.
Os sinais de alerta incluem dificuldade na
alimentacéo, especialmente cansaco durante as
mamadas; respiracdo acelerada ou com esforco;

- o, oy ooy, e Farmacias
& & Y Portuguesas

coloracéo azulada nos labios ou na lingua; sudo-
rese (transpiracdo) excessiva, especialmente
durante a alimentagdo; e crescimento inade-
quado. Perante algum destes sinais, procure ime-
diatamente avaliacdo médica.

O sopro cardiaco, um som extra durante os
batimentos do coragdo detetado pelo médico
através do estetoscopio, € um dos primei-
ros sinais de uma cardiopatia congénita. No
entanto, é importante saber que nem todos os
sopros sdo patolégicos, muitas criangas sau-
daveis apresentam sopros inocentes que nao
requerem tratamento.




Ha diferentes niveis de gravidade de car-
diopatias congénitas. Algumas resolvem-se
espontaneamente, como pequenas comunica-
¢Bes entre camaras cardiacas. Outras reque-
rem intervencgdo cirurgica nos primeiros dias ou
meses de vida. O diagndstico precoce é funda-
mental para definir o melhor tratamento.

Nestas situacOes é essencial o acompanha-
mento regular por uma equipa especializada
em cardiologia pediatrica. Atualmente, mais de
90% das criancas com cardiopatias congéni-
tas chegam a idade adulta com boa qualidade
de vida, gracas aos avangos no diagndstico e
tratamento. Muitas conseguem participar em
atividades fisicas e ter uma vida praticamente
normal.

Para os pais, receber o diagndstico de uma
cardiopatia congénita pode ser assustador. No
entanto, é importante saber que existem redes
de apoio, incluindo equipas médicas especia-

lizadas, grupos e associacbes de doentes. A
partilha de experiéncias e o suporte mutuo sao
fundamentais nesta jornada.

A prevencdo é um pilar importante. Durante
a gravidez, recomenda-se seguir as orienta-
¢Bes médicas, manter uma alimentacéo equili-
brada, evitar substancias nocivas, como alcool
e tabaco, e realizar os exames recomendados.

Lembre-se: cada crianca € Unica e responde
de forma diferente aos tratamentos. Com acom-
panhamento adequado, a maioria das criangas
com cardiopatias congénitas desenvolve-se bem
e tem uma vida feliz e saudavel.v
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RESISTIR

O uso excessivo e desadequado, e a automedicagao, sdo as principais
causas para o aumento de bactérias resistentes aos antibidticos.

uase cem anos apds a descoberta da

penicilina, existem mais de 100 anti-
- 4 bidticos disponiveis na pratica clinica.
Da expetativa inicial de vitéria definitiva con-
tra as infecBes, passou-se a uma grande preo-
cupacgdo com o desenvolvimento de bactérias
resistentes a maioria ou mesmo a todos os
antibidticos. Sao as chamadas bactérias mul-
tirresistentes ou superbactérias.

O excesso de utilizagcdo de antibidticos na
industria pecuaria, a automedicacao, a utiliza-
¢do em situagBes ndo indicadas e a utilizacdo
incorreta sdao as principais causas para a proli-
feracdo destas bactérias resistentes.

Apesar da solugdo ter varias abordagens,
de que se destaca a adoc¢do de regras muito

precisas na prescricdo de antibidticos, ha com-

portamentos individuais simples para evitar o

recurso a estes medicamentos:

e Tenha comportamentos de higiene que
diminuam as infec8es, como a lavagem fre-
quente das mdos com agua e sabao, prati-
que a etiqueta respiratéria e cozinhe bem os
alimentos;

Lavar frequentemente as maos
e cozinhar bem os alimentos
sao comportamentos simples
para evitar o recurso

a antibioéticos
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Use as vacinas disponiveis para evitar as
infecdes. As vacinas sdo a forma mais segura
de prevencdo de infe¢cdes e consequente
necessidade de menos antibidticos;

N&do use antibidticos sem indicagdo médica.
Os antibidticos ndo séo eficazes no tratamento
das viroses (resfriados e gripes). De acordo
com estudos recentes, cerca de metade das
pessoas ainda acredita que os antibidticos
servem para tratar viroses e devem ser usa-
dos no tratamento das gripes e constipacdes;
Diga ndo a automedicagdo. Nunca tome
antibidticos por sua iniciativa. Os antibio-
ticos s6 devem ser tomados quando forem
prescritos pelo seu médico;

Respeite a posologia que lhe foi aconselhada:
tome o antibidtico as horas indicadas;
Cumpra o prazo de tratamento que lhe foi
prescrito: ndo pare o tratamento antes do

tempo, mesmo que ja se sinta melhor;
e Se sentir algum tipo de intolerancia ao anti-
bidtico, ndo interrompa o tratamento por sua

iniciativa. Avise o médico ou o seu farmacéu-
tico, e cumpra as indicagdes que lhe derem.

Os antibidoticos nao sao
eficazes no tratamento
de viroses, como a gripe

Com estas medidas, cada um de nds estard a
dar um importante contributo para que este pro-
blema, ja considerado um caso grave de Saude
Publica, ndo se amplie. Ninguém quer voltar a
era pré-antibidtica, em que se podia morrer de
uma simples amigdalite.®
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AS GRIPES NAO
SAO TODAS IGUAIS

Este inverno, os casos de gripe B tém sido superiores ao de gripe A.

chegada dos meses mais frios coincide
A com o aparecimento de doencas como

a gripe. Os sintomas, a prevencao e o
tratamento voltam a ser alvo de atencdo. Mas
sabe que nem todas as gripes sdo iguais? As
gripes A e B sdo as principais responsaveis
pelas epidemias sazonais.

Ambas sdo causadas por virus da familia
influenza e partilham sintomas: febre, tosse,
dores musculares, cansaco e, em alguns casos,
complica¢Bes respiratérias. Conheca as dife-
rencas para as saber distinguir.

A gripe A é mais agressiva e afeta um maior
numero de pessoas. Os virus influenza A sdo
conhecidos pela capacidade de mutacdo, o que
leva ao surgimento de novas estirpes, como
aconteceu com o virus HIN1, em 2009. Estas
alteracdes permitem ao virus escapar ao sis-
tema imunitario das pessoas com menos defe-
sas e podem evoluir para epidemias ou pande-
mias. Outra diferenca importante é o facto de
a gripe A poder afetar porcos e aves. Por isso,

as autoridades de saude mundiais monitorizam
as infecdes nestes animais, pelo risco real de
transmissdo as pessoas.

Lavar frequentemente as maos
e cozinhar bem os alimentos
sao comportamentos simples

A gripe B tende a ser mais estavel e regista
menos mutacdes ao longo do tempo. Embo-
ra menos comum e, em geral, menos severa,
pode provocar surtos consideraveis sobretudo
em grupos vulneraveis, como criancgas, idosos
e pessoas que vivem com doenga croénica. De
acordo com os dados da Rede Portuguesa de
Laboratérios para o Diagndstico do Virus da
Gripe, e Outros Virus Respiratérios, registou-
-se um pico de casos no inicio de 2025 e, ao
contréario do habitual, a incidéncia foi maior na
gripe B do que na gripe A.



Testes rapidos. Atualmente existem testes
rapidos que permitem identificar o tipo de gripe
(A ou B), orientando, se e quando necessario,
os cuidados a adotar em relacdo a vigilancia de
sinais de alerta em determinados grupos de ris-
co. Pode realizar um teste de forma simples na
sua farmacia. Em caso de gripe A, como se tra-
ta de uma doenca de notificacdo obrigatdria, tal
como a COVID-19, se o teste for positivo deve
contactar o SNS 24 ou pedir ao farmacéutico
que o ajude nesse contacto.

Saber se esta perante gripe A ou B pode
fazer toda a diferenca, uma vez que permite:

e Monitorizar surtos. As autoridades de sau-
de podem identificar padrdes de contagio e
ajustar as medidas de prevencao;

e Proteger grupos vulneraveis. Pessoas em
maior risco recebem aconselhamento dire-
cionado.

Independentemente do tipo de gripe, a preven-

¢cdo é sempre a melhor abordagem. Seguem-se

algumas dicas:

e Vacine-se todos os anos, especialmente se
pertencer a um grupo de risco;

e Lave frequentemente as mdos com agua e
sabao;

e Evite contacto préximo com pessoas doen-
tes, e ambientes fechados, com concentra-
cdo de pessoas em alturas de pico de infe-
¢cOes;

* Mantenha habitos de vida saudavel. Faca
uma alimenta¢do equilibrada, pratique ati-
vidade fisica regular e assegure-se de que
dorme o suficiente, contribuindo para refor-
car o sistema imunitario.

Embora partilhem muitos sintomas, a gripe
A e a gripe B tém algumas diferencas em ter-
mos de impacto, frequéncia e grupos afetados.
A possibilidade de as distinguir através de tes-
tes répidos é uma ferramenta valiosa para per-
sonalizar cuidados e proteger a Saude Publica.
Este inverno, lembre-se: conhecer a gripe é o
primeiro passo para a prevenir. Afinal, as gripes
nao sdo todas iguais.e

MAIS SAUDE

Conhecer a gripe é o primeiro
passo para a prevenir
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FRIEIRAS

As baixas temperaturas provocam a contracdo dos vasos sanguineos
impedindo o aquecimento das extremidades.

om o tempo frio, a pele das extremi-

dades do corpo sofre a diminuicao da

circulagcdo sanguinea levando ao apare-
cimento de lesdes, como as frieiras. As baixas
temperaturas, tipicas do inverno e das terras
altas, levam a contracdo dos vasos sanguineos
impedindo que a pele aqueca e se mantenha
intacta. As maos e 0s pés sdo as areas mais afe-
tadas, mas os tornozelos, joelhos, cotovelos,
nariz e orelhas também podem ser atingidos.

As lesOes das frieiras afetam a qualidade de
vida da pessoa que fica com a pele fria, vermelha,
branca-palida ou azulada, dormente, dura. Podem
surgir bolhas, inchaco (se tentar aquecer as méos),
comichao, que pode ser intensa, dor. Pode ainda
abrir fissuras e feridas que custam a fechar.

Os casos mais graves, nao orientados
atempadamente, podem provocar
danos na pele, musculos e ossos

Apesar de se tratar de uma doenca controla-
vel, os casos mais graves, nao orientados atem-
padamente, podem provocar danos nas camadas
mais profundas da pele atingindo mesmo os
musculos e os ossos. As altera¢cdes podem ser
irreversiveis pela falha do aporte de sangue aos
tecidos, designada de isquemia.

Alguns fatores que aumentam o risco de
desenvolver a doenca:

* Viver num local com um clima frio, seco ou
ventoso;
¢ Lavar frequentemente as maos com agua fria;
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Ter uma profissdo que obrigue a ter as maos
durante muito tempo em agua, a mexer em
gelo ou em produtos congelados;

Estar exposto a diferencas de temperatura
acentuadas num curto espac¢o de tempo;
Fumar e beber alcool sdo comportamentos
causadores de estreitamento dos vasos san-
guineos, limitando, ainda mais, a circulacdo

CONSULTORIO

mente se mal controlada.

Como prevenir:

Hidrate bem a pele através da aplicagdo de
cremes ou emolientes e reforce a ingestao
de agua. Procure cremes a base de pro-
dutos naturais com acao anti-inflamatoria
e que estimulem a circulagdo sanguinea,
como gingko biloba, aloé vera e manteiga de
karité. Utilize 6leos vegetais, sempre orien-
tado por um profissional de saude, e apro-
veite a acdo anti-inflamatdria do dleo de
onagra, o poder cicatrizante da rosa mos-
queta, além do 6leo de caldfilo que estimula
a circulacdo sanguinea. Evite cremes com
cortisona que podem agravar o problema

Procure cremes a base

de produtos naturais,

como ginko biloba, aloé vera
e manteiga de karité

circulatdrio, a causa das frieiras;

Nao se exponha demasiado ao frio, a humi-
dade ou ao vento, tipicos nos meses de
inverno;

Use roupas adequadas a temperatura
ambiente e proteja as zonas do corpo mais
expostas, por exemplo, com o uso de luvas,
meias e gorros;

Evite calcado ou roupas apertadas que contri-
buam para dificultar a circulagcao do sangue;
Nao fume e restrinja o consumo de bebidas
alcodlicas e de cafeina em excesso;

Adote uma alimentacdo saudavel e reduza o
consumo de agucar que potencia a inflamacao
do corpo;

Pratique atividade fisica de forma regular.

Nos casos mais graves podera ser necessaria
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do sangue;

° Pessoas que vivem com doencgas que dimi-
nuem a sensibilidade da pele ou interfiram na
resposta ao frio, como a diabetes, principal-

a prescricdo de farmacos especificos, sob indi-
cacao médica, pelo que deverd procurar o seu
meédico assistente em caso de incapacidade do
controlo das lesdes.v
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MOTRICIDADE FINA EM RISCO

O impacto das tecnologias nos jovens desta geracdo e como os ajudar.

motricidade fina é essencial para o desen-
volvimento, envolvendo movimentos
coordenados das maos e dos dedos. O

aumento do uso de ecras tateis na infancia levan-
ta preocupacdes sobre o impacto no desenvolvi-
mento motor, especialmente na preensao, crucial
para tarefas como atar os sapatos ou escrever.

A escrita 8 mao ativa areas do cérebro, como
o coértex motor, o cerebelo, o cértex pré-frontal,
o hipocampo, e outras de nomes menos conhe-
cidos, como a area de broca e o giro fusiforme.
Escrever @ mdo melhora a reten¢do, compreen-
sdo, criatividade e organizagdo do pensamento.
Varios estudos indicam que a escrita manus-
crita beneficia a memdria e a aprendizagem, o
que levou alguns paises a reverter a adocao de
manuais digitais, por reconhecerem a importan-
cia de materiais impressos e atividades manuais
no desenvolvimento das criangas.

A leitura de materiais impressos melhora:
e A compreensdo e memoria, devido as expe-

riéncia tatil e espacial;
* Reduz a distracdo, pois evita interrupcdes

digitais;

Deslizar e tocar nao fortalecem
nem estimulam a complexidade
dos movimentos

e Diminui a fadiga visual, j& que a leitura em
papel € menos cansativa para os olhos.

O uso excessivo dos dispositivos mdveis pode
limitar o desenvolvimento da motricidade fina.
Movimentos simples, como deslizar e tocar, ndo
fortalecem os musculos nem estimulam a com-
plexidade dos movimentos. Brincadeiras tradi-
cionais, como modelar plasticina ou construir
objetos, promovem a criatividade e o desenvol-
vimento muscular. E essencial equilibrar o uso
de tecnologias com atividades manuais.

O uso excessivo de aparelhos reduz o inte-
resse por brincadeiras tradicionais e por ativida-
des ao ar livre. Pais e educadores podem fazer
a diferenca. Quando as tecnologias sdo usadas
de forma orientada, podem complementar o
desenvolvimento motor. Aplica¢cdes educativas
como o Busy Shapes ou o Dexteria promovem a
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coordenacdo motora, e os jogos digitais de dese-
nho ajudam a melhorar a destreza manual. As

tecnologias, se utilizadas com bom senso, tém
efeitos benéficos e motivam as criancas a envol-
verem-se em atividades educativas e motoras.
Para ajudar ao desenvolvimento saudavel e
equilibrado das criangas, partilho algumas boas
praticas para os adultos (pais e professores)
investirem junto dos mais novos:

Estratégias para professores. Os professores
desempenham um papel crucial no equilibrio
entre tecnologias e atividades manuais. Algumas
estratégias incluem:
¢ Incorporar intervalos ativos com atividades

manuais, como dobrar papel ou desenhar;

e Usar jogos educativos e puzzles que estimu-
lem a motricidade fina e a aprendizagem
colaborativa;

Lorem Ipsum Lorem Ipsum

e Explorar texturas diferentes para enriquecer
as experiéncias tateis;

* Promover competi¢des saudaveis, como desa-
fios de construgdo, que estimulem a criativi-
dade;

¢ Integrar a tecnologia em atividades manuais,
como desenhar no papel com aplica¢des de
arte.

Estratégias para os pais:

e Brincadeiras criativas com plasticina, blocos
ou puzzles, para estimular o desenvolvimento
motor;

e Promover atividades ao ar livre, como des-
porto e caminhadas;

e Atribuir tarefas domésticas que envolvam
motricidade, como estender roupa ou prepa-
rar os alimentos para a refeicdo;

e Praticar jogos de tabuleiro e outros jogos
manuais promotores do desenvolvimento
motor;

e Limitar o tempo de ecra e incentivar periodos
dedicados a atividades manuais.

A motricidade fina e a preensdo devem ser
estimuladas desde cedo. Embora as tecnologias
possam ser ferramentas valiosas quando usadas
de forma complementar, ndo devem substituir
as brincadeiras tradicionais. Pais e professo-
res devem ajudar a equilibrar o uso de tecnolo-
gias com atividades manuais essenciais para o
desenvolvimento das capacidades motoras das
criangas.v
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A construcdo muscular ndo é a unica funcao da proteina.

xiste uma crenca de que ha um limite

para a quantidade de proteina que o

organismo consegue absorver. Serad
verdadeira a ideia de que o corpo so absorve
30 g de proteina por refeicdo?

Do ponto de vista nutricional, o termo
absorcdo descreve a passagem de nutrientes
do intestino para o sangue.

O corpo absorve praticamente toda a pro-
teina que ingere, apenas nao aproveita a tota-
lidade para a sintese proteica, e consequente
desenvolvimento muscular. Parte é desviada
para outras funcbes do organismo. A constru-
¢do muscular ndo € a unica fungéo da proteina.

A absorcao da proteina para aumento de
massa muscular (hipertrofia) depende de diver-
sos fatores, como a idade, o nivel e tipo de
atividade fisica, a composicao corporal e até
a qualidade da proteina consumida. Por exem-
plo, 20 g de proteina de alto valor bioldgico
(em alimentos como carne, peixe e ovos) é mais
eficiente para maximizar a construgao muscu-
lar do que 30 g de proteina de valor bioldgico

inferior (como a disponivel no feijdo, no gréo-
-de-bico e nas lentilhas). Isso ocorre porque
as fontes proteicas de alto valor bioldgico pos-
suem um perfil de aminodcidos mais completo
e maior biodisponibilidade, favorecendo uma
melhor utilizagcdo pelo corpo.

Respondendo a questdo inicial: ndo, o corpo
ndo absorve sé 30 g de proteina por refeigcdo.
Neste caso, deve encarar-se o termo absorcdo
como o valor recomendado que varia entre 1,6
g e 2,2 g por kg corporal de proteina, por dia,
para maximizar a constru¢cdo muscular. Isto
corresponde a aproximadamente 0,4 g / kg a
0,55 g / kg por refeicdo, distribuidos por quatro
refeicoes ao longo do dia, o que explica a reco-
mendacdo média de 30 g por prato.
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Vicks Sinex Respir

descongestiona o nariz em
M A I s apenas 25 segundos.
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ARINITE

Vicks Sinex Respir atua
directamente na inflamacédo e
reduz a duragdo da rinite de 6
para 4 dias.

* Num estudo clinico, a oximetazolina permitiu a redugdo da duragdo da rinite em dois dias comparativamente a placebo

Vicks Sinex Respir, solucdo para pulverizacdo nasal, cloridrato de oximetazolina. Medicamento descongestionante nasal para situacdes de
sinusite e rinite aguda, alérgica ou vasomotora. Ndo utilizar se sofre de rinite seca e em criancas com menos de 6 anos. Leia cuidadosamente

o folheto informativo e rotulagem e, em caso de divida ou persisténcia dos sintomas, consulte o seu médico ou farmacéutico.
MAT-PT-NASIVIN-24-000004
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A MEDIDA DE CADA UM

S6 o0 acompanhamento de especialistas é eficaz
no bruxismo e na apneia do sono.

bruxismo corresponde ao ato incons-
ciente de apertar e/ou ranger os dentes,
podendo conduzir a desgaste dentario e
dor orofacial (nos muisculos mastigadores e na arti-
culagdo temporomandibular, assim como cefaleias).

A apneia obstrutiva do sono € um disturbio
caracterizado por interrup¢des tempordrias na
respiracdo durante o sono, reduzindo os niveis de
oxigénio no sangue e forcando o cérebro a des-
pertar brevemente para restaurar a respiracdo. Se
nao for tratada, a apneia pode conduzir a situa-
cOes de hipertensao, problemas cardiacos, fadiga
e sonoléncia diurna.

Tem-se observado a proliferagao de dispo-
sitivos orais fabricados em série, supostamente
destinados a tratar o bruxismo, a roncopatia e a
apneia obstrutiva do sono. Embora estas condi-
¢Bes sejam tratadas com dispositivos oclusais -
aliviam a pressao sobre a mandibula (bruxismo)
e mantém a via aérea aberta (apneia) - existem
diferencas importantes entre os feitos por medida
e os fabricados em série. Pela natureza destas
patologias, os dispositivos devem ser sempre
personalizados, mediante observacéo clinica e
prescricdo de um médico dentista, respeitando a
especificidade de cada pessoa e o uso individual.

Os dispositivos fabricados em série, comer-
cializados livremente, ndo cumprem garantias
de seguranca e oferecem riscos para a saude. O

uso prolongado de dispositivos mal ajustados ou
feitos com materiais de baixa qualidade provoca
desalinhamentos dentdrios, inflamacao gengival
e lesdes nos tecidos moles. Além disso, podem
ocorrer consequéncias musculares, como dor ou
hipertrofia. Nos casos de apneia do sono, um dis-
positivo mal ajustado pode falhar em manter as
vias respiratdrias abertas, agravando os sintomas
e as consequéncias da apneia.

Embora o custo dos dispositivos feitos a
medida seja mais elevado, estes oferecem maior
conforto, ajuste preciso, seguranca e eficacia no
tratamento do bruxismo e da apneia. Sao criados
com base em diagndstico prévio, considerando a
anatomia unica do paciente, e sdo ajustados regu-
larmente por um profissional, garantindo o bom
funcionamento ao longo do tempo e prevenindo
complicagdes futuras.

As pessoas com sintomas e sinais de bru-
xismo e de apneia do sono podem aconselhar-se
junto do seu farmacéutico, que ajuda a explicar
a importancia de os dispositivos serem feitos sob
medida, com orientacdo especializada, e a opgado
mais segura e eficaz para tratar estas condicoes
de forma adequada e duradoura.

Confie no seu farmacéutico e siga a recomen-
dacéo de consultar um médico dentista para o tra-
tamento do bruxismo, da roncopatia e da apneia
obstrutiva do sono.v
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SAUDE ANIMAL

Carlos Godinho
Médico veterinario

COELHOS SAUDAVEIS

As vacinas contra a mixomatose e a doenca virica hemorragica
s&o a unica forma eficaz de prevenir a doenca.

s coelhos sao animais criados em cati-

veiro para alimentacdo. Mais recente-

mente ganharam o estatuto de animais
de companhia. Hoje, constituem a terceira espé-
cie de animais escolhidos por muitas familias.

A saulde dos coelhos depende da rigorosa
prevencao das doengas especificas da espécie
e de outras transmitidas pelas pessoas, outros
animais ou insetos.

As duas doencgas virais mais frequentes nos
coelhos sdo a mixomatose e a doenga virica
hemorrégica. Para estas duas doencas, a unica
forma de prevencao eficaz é através de vacina-
¢cao regular, ndo ha tratamento alternativo. O
protocolo aconselha a vacinacdo a partir das
cinco a sete semanas de vida e, a partir dai, é
necessario renovar a vacinacdo de seis em seis
meses no caso da mixomatose, e uma vez por
ano a vacina contra a doenca virica hemorragica.

A prevencdo das principais doencas é essen-
cial, e os calendarios de desparasitacdo e de
vacinacdo devem ser sempre cumpridos.

A desparasitagdo interna obedece a uma
certa periodicidade, devendo ser atualizada, em
principio, trimestralmente.

No que toca aos parasitas externos, os aca-
ros sdo muitas vezes causadores de altera¢cdes

da pele e do pelo, podendo existir dois tipos de
sarna: sarna sarcoptica, normalmente no nariz
e em redor das unhas, com zonas lesionadas,
apresentando pele seca e sem pelo, escamas
e crostas esbranquigcadas; e sarna psorética no
interior do pavilhdo auricular, com formacéao de
crostas de odor desagradavel.

O espaco onde habitam deve
ser limpo e arejado para evitar
a transmissao de doencas fatais

No que se refere & alimentacédo, a dieta deve
ser equilibrada, composta por feno de alta qua-
lidade, complementada com rag¢do apropriada
e alguns vegetais frescos. Certas frutas podem
fazer parte da dieta, mas ndo devem ser dadas
em excesso. A agua deve estar sempre disponi-
vel, e ser fresca e limpa.

O espaco ambiente deve ser limpo e arejado,
para evitar a transmissdo de doencas fatais, por
mosquitos e outros insetos, sugerindo-se a prote-
¢ao com uma rede mosquiteira. Esta medida, a par
da higiene cuidada e regular, sdo fatores determi-
nantes para preservar a saude dos coelhos.¥
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Nome do medicamento: Septolete Duo eucalipto, Septolete Duo liméo e flor de sabugueiro e Septolete Duo limdo e mel 3 mg + 1 mg pastilhas e Septolete Duo spray 1,5 mg/ml + 5 mg/ml solucao para pulverizagao bucal. Indicacdes
terapéuticas - Septolete Duo pastilhas esté indicado em adultos, adolescentes e criangas com idade superior a 6 anos no tratamento anti-inflamatério, analgésico e antissético de irritagdes da garganta, da boca e das gengivas, na gengivite
e nafaringite. Septolete Duo Spray solucdo para pulverizacdo bucal estd indicado para adultos e criangas com idade superior a 6 anos para o tratamento anti-inflamatorio, analgésico e antissético de irritacoes da garganta, boca e gengivas,
na gengivite e laringite e antes e ap6s a extracao de dentes. Adverténcias e precaucdes especiais de utilizacao: Septolete Duo e Septolete Duo Spray nao devem ser administrados em associagao com compostos anionicos, tais como 0s
que se encontram presentes nas pastas dentifricas. Para otimizagao do efeito, recomenda-se que a pastilha ndo seja administrada imediatamente antes ou ap6s a escovagem dos dentes. Septolete Duo e Septolete Duo Spray podem ser
utilizados até 7 dias. Se ndo se obtiverem resultados visiveis apos 3 dias, deve-se consultar o médico. O uso de formulages de aplicacao topica, especialmente durante um periodo de tempo prolongado, pode causar sensibilizagao; caso
esta ocorra, o tratamento deve ser suspenso e iniciada terapéutica adequada. Septolete Duo limao e flor de sabugueiro contém butilhidroxianisol (E320). Pode causar reacoes cutaneas localizadas (p. ex. dermatite de contacto), ou irritagao
nos olhos e mucosas. Septolete Duo pastilhas contém isomalte (E953) Doentes com problemas hereditérios raros de intolerancia  frutose nao devem tomar este medicamento. Septolete Duo limao e mel contém até 0,0009 mg de
benzoato de sodio (E211) por pastilha. Septolete Duo limao e flor de sabugueiro contém até 0,00075 mg de benzoato de sddio (E211) por pastilha. Pode causarirritacao local. Septolete Duo Spray contém 26 mg de etanol por pulverizacao.
Deve-se evitar o contato direto de Septolete Duo Spray com os olhos e 0 medicamento nao deve ser inalado. Gravidez: Nao se recomenda a utilizacao de Septolete Duo e Septolete Duo Spray durante a gravidez. Ler cuidadosamente as
informacoes constantes do acondicionamento secundério e do folheto informativo e, em caso de divida ou persisténcia dos sintomas, consulte o seu médico ou o farmacéutico. Para mais informacoes consultar o Titular da AIM: Krka
Farmacéutica, Sociedade Unipessoal, Lda. NIF:507981227; Av. Portugal 154 Piso 1, 2765-272 Estoril. Tel.: +351 214 643 650, Fax: +351 214 643 659, e-mail: info.pt@krka.biz, www.krka.pt. Medicamento nao suijeito a receita médica.
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NAMORAR NO MUSEU

O Museu da Farmacia abre as portas para uma viagem
pela histéria da sexualidade, com mais de cinco mil anos.

Texto Maria Jorge Costa | Fotografia Pedro Loureiro

dia 14 de fevereiro entrou no calen-

dario de namorados e casais, e com

ele a pressao de programas especiais.
Surpreender a parceira ou parceiro revela-se
cada vez mais uma missao dificil, sem cair nos
lugares-comuns. Atento a essa dificuldade, o
Museu da Farmacia propde uma experiéncia
Unica para casais que procuram uma celebra-
cao diferente: a visita tematica “5000 anos de
Histéria Sexualidade”, comentada pelo dire-
tor Joao Neto. Os participantes vdao conhecer
como antigas civilizagbes encaravam o amor, a
intimidade, e a saude.

Entre as pecas da exposicdo destaca-se o
modelo anatémico de uma mulher gravida do
século XVII, usado por médicos e parteiras, pre-
servativos decorados com cenas eréticas, mos-
trando a complexa relagdo das sociedades com
a intimidade e a saude sexual. Cintos de casti-
dade (femininos e masculinos), usados para pro-
tecdo ou controlo do prazer sexual; vibradores
medicinais, criados no século XIX para tratar a

histeria feminina; massajadores vibratérios Vee-
dee, anunciados como instrumentos de cura uni-
versal no século XIX.

Pecas raras revelam como antigas
civilizacées encaravam o amor

Cada peca é acompanhada de histdrias que
revelam a evolucdo das mentalidades sobre
seducdo, saude, protecdo e moralidade, per-
mitindo uma reflexdo sobre a sexualidade como
parte essencial da histéria humana.

«Este evento faz parte da missdo do Museu
da Farmacia de explorar temas universais atra-
vés do seu acervo diversificado, que inclui mais
de 17 mil pecgas provenientes de culturas como
Mesopotamia, Egito, Roma, e até mesmo da
era espacial», explica Jodo Neto. «E sendo um
museu dedicado a tematica da salde, a sexua-
lidade ndo poderia deixar de estar presente na
nossa exposicdo» afirma Paula Basso, cura-
dora do Museu.w



Preservativo

Os preservativos foram usados como método de
controlo da natalidade ou para protecado contra
as doencas sexualmente transmissiveis (DST)
pelo menos desde o Antigo Egipto. Os primeiros
preservativos egipcios eram em linho fino. Na
China Imperial, por seu lado, os preservativos
eram em papel de seda humedecidos em dleos
lubrificantes. Nas civilizacdes classicas grega e
romana, existem outras versdes como as bexi-
gas-natatdrias de alguns peixes, bexigas de
cabra, ou a pele dos intestinos de cordeiro. Os
romanos acreditavam que as DST eram castigos
de Vénus, a deusa do Amor. Também na ldade
Média, e perante a disseminacao das DST, a
solugdo encontrada foi uma protecao para o
o6rgado sexual masculino em linho ou peles de
intestino de animais, envolvidas em ervas medi-
cinais. No século XVIII, os bordéis vendiam aos
clientes preservativos de linho embebidos em
enxofre ou soda cdustica para suavizar o tecido
e presa com uma fita para cobrir a glande do
pénis, usada para protecdo contra a sifilis. Em
meados do século XIX, comecam a ser produ-
zidos os primeiros preservativos em borracha,
feitos por medida. Eram espessos, caros e reuti-
lizados depois de lavados. Na década de 1920,
as vendas multiplicaram-se, em especial apds a
invencdo do preservativo em latex produzido
em massa, mais confortaveis e muito mais bara-
tos. Comecaram a ser também utilizados para
evitar gravidezes indesejadas

Decorado com desenho de um encontro sexual onde

a mulher se se debate e repele o parceiro. O preservativo
termina com fitas para serem atadas. Pele de intestino
de ovelha, final do século XVIII, Inglaterra
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Cinto de Castidade Masculino

Os cintos de castidade masculinos foram con-
cebidos para restringir o prazer sexual e impe-
dir os adolescentes de se masturbarem, por se
acreditar que causava a cegueira. No século
XIX, os cintos de castidade masculinos tinham
também como objetivo impedir os homens de se
envolverem em casos extraconjugais ou outras
atividades sexuais fora do casamento.

Fabricado em chapa de ferro, ligado ao meio por dobradica
central, montado com uma estrutura ajustavel para instalar
o pénis, o escroto e o anus.

Cinto de Castidade Feminino

A entrada das mulheres no mercado de traba-
lho durante a Revolugdo Industrial, em Ingla-
terra, trouxe um desafio social. O ambiente
fabril era maioritariamente frequentado por
homens, muitos dos quais alcoolizados. A
utilizacdo do cinto de castidade foi a forma
encontrada para as operarias se protegerem
de ataques sexuais e de violacdes. O uso era
limitado a algumas horas por dia e os mode-
los da época eram muitas vezes revestidos por
uma camada de camurca, evitando os cortes e
as feridas do metal.

Modelo em metal com uma secg¢édo central
ergondmica, serrilhado nas aberturas vaginal e anal.
Dobradica montada com suportes laterais, com duas
opgdes para o ajuste do quadril.
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Vibrador Medicinal

O termo histeria teve origem na palavra grega
hystéra, que significa Utero e assenta na crenca
de que o Utero andava a deriva no corpo, sendo
por isso uma doenca exclusivamente feminina. A
histeria foi também considerada a “doenca das
vidvas”, por se acreditar que o sémen feminino
se torrnava venenoso se nao fosse libertado por
um orgasmo regular, ou por uma relacao sexual
com o conjuge.

Durante a Idade Média, a histeria feminina foi
explicada pela possessdo demoniaca. As for-
cas demonfiacas eram atraidas pelas mulheres
melancdlicas, em especial as solteiras e as ido-
sas. SO no século XVII, a histeria passou a ser
descrita como um desvio comportamental e um
assunto médico. No final do século XIX surgiram

Durante o periodo industrial consolidou-se uma
percecdo de que o indice de casos de histeria entre
as mulheres registou um aumento significativo.
Este é um tempo social e moralmente restritivo,
em que as mulheres eram propensas a desmaios.
Para combater essas situacdes, levavam sempre
sais aromaticos, uma reminiscéncia da teoria de
Hipdcrates de usar odores para instruir o Utero a
regressar ao seu lugar. Os tratamentos da massa-
gem manual comecaram a ser demasiado demo-
rados e fatigantes para os médicos e procuraram
um meio de aumentar a sua eficacia e produtivi-

Estojo com maquina de massagens mecanicas para o
tratamento da histeria, doenca diagnosticada as mulheres
com energia sexual reprimida

os vibradores medicinais eletromecanicos utili-
zados pelos médicos e pelas proprias doentes.
Na década de 1920, Sigmund Freud identificou a
questdo e o vibrador deixou de ser classificado
como dispositivo médico.

Massajador vibratério Veedee

dade. Os massajadores foram originalmente feitos
para serem usados por médicos, mas a medida
que a necessidade de tratamentos se tornou mais
difundida e croénica, as solugbes do tipo “faca
vocé mesmo” generalizou-se. Os dispositivos
anunciavam a cura de quase todas as doencas,
desde uma simples dor de cabeca a histeria femi-
nina, de forma mais eficaz que os medicamentos.
O termo Veedee, deriva da expressao latina Veni
Vidi Vici (chegar, ver e vencer). Estes instrumentos
de massagens foram largamente anunciados em
jornais e revistas da época.

SAIBA MAIS

- Data: 14 de fevereiro de 2025
« Local: Museu da Farmacia (Lisboa e Porto)
« Horario: Informagd&es disponiveis no site oficial do museu

Reservas: Vagas limitadas, com necessidade de inscri¢cdo prévia

Para mais informacgdes e reservas, visite o site oficial do Museu
da Farmacia em Museu da Farmacia.
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PARA COMBATER UMA CONGESTAO
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APLICAR VICKS VAPORUB
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PARA UMA BOA NOITE DE SONO

Vicks Vaporub, pomada. Medicamento indicado no tratamento da congest&o nasal e tosse associada a gripes e constipacdes, em adultos e criangas com mais de 30 meses
(uso cutaneo) e adultos e criangas com mais de 6 anos (inalacdo). Nao 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 ddvida ou persisténcia dos sintomas, consulte o seu médico ou

farmacéutico. MAT-PT-VICKS-22-000087
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VILA SAUDA

m Lisboa e no Porto, estdo disponiveis
diferentes programas de atividades desti-
nados a criangas de todas as idades. No
final cantam os parabéns e partilham um lanche.®

Conheca os programas disponiveis:

"0 BAU PERDIDO"

Ao fazer arrumacdes no seu sétdo poeiren-
to, o Tiononi encontrou uma fotografia mui-
to antiga. Nas costas havia uma mensagem
enigmatica: «Caro habitante da Vila Sauda
do futuro, nds tivemos em nossa posse um
bad com um tesouro de valor inestimavel
para a sobrevivéncia desta linda Vila. Mas,
por ser tao precioso, muitas pessoas o co-
bicavam... Se estas a ler esta mensagem ¢é
porque chegou o momento de recuperar o
bau. Podes ser o herdi a trazé-lo de volta
para o centro da Vila. A sua preservacao
depende de til Procura no sétdo o mapa
com as pistas! Tem cuidado e... boa sorte!
Ao ler esta mensagem, o Tiononi quase des-
maiou de medo, mas chamou logo o Joao
Comichao e a Rita Catita para partirem nes-
ta aventura! Podes ajuda-los?

Duracgédo: 2h
Criancas de todas as idades

INTERESSADO?

N
Contacte o Museu da Farmacia E #E

ATE
para mais informagdes: T
museudafarmacia@anf.pt .
213 400 688 | 226 167 995 L= N

"FABRICA DOS AROMAS"

A Rita Catita sempre quis saber como sao
feitos os perfumes. O Jodo Comichao diz
que é muito estranho e que sé pode ser
magial Vem fabricar sabonetes, banho
de espuma e aprender tudo sobre higiene
pessoal!

Duragédo: 2h
Criangas dos quatro aos seis anos

"APRENDIZ DE FEITICEIRO"

Na festa de aniversario "Aprendiz de Fei-
ticeiro" vais embarcar numa viagem pelo
mundo dos magos e alquimistas, e também
descobrir poc¢des, chamas magicas, pe-
dras magicas, pos misteriosos e descobrir
que muitas vezes aquilo que parece magia
ndo o é; na verdade, é ciéncia.

Duragdo: 1h
Criancas dos cinco aos 12 anos



Em complemento de uma alimentagéo variada e equilibrada e de um modo de vida saudavel
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CANSADA DE
ESTAR CANSADA?

Formula liquida com ferro

* 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

* Contém vitaminas B, extratos herbais e
sumo de frutos concentrados

* Contém Vitamina C que aumenta a
absorgdo do ferro

* Sem alcool, conservantes nem corantes
ou aromatizantes

* Adequado para vegetarianos

oratorios

Tel: 219267200 - www.solmirco.pt -
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sin gluten
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Medidores de pressao arterial Veroval

Veroval duo control: Tensiémetro de braco para uma medicdo precisa, com detecdo de arritmia, que combina dois métodos de medicdo.
Medicdo multipla automatica. A sua qualidade foi certificada por 3 instituicdes internacionais e é o Unico recomendado pela Fundacdo Portu-
guesa de Cardiologia.

Veroval compact + braco: Tensiémetro de braco para uma medicdo exata e confortavel, com detecao de fibrilhacao auricular e de arritmia.
Medicdo multipla automatica.

Veroval compact: Tensiometro de braco para uma medicdo precisa e simples, com detecdo de arritmia .

Veroval compact + pulso: Tensiometro de pulso para uma medicdo simples e rapida, com detecdo de arritmia e medicdo multipla automatica.

Estes produtos sao Dispositivos Médicos. Leia cuidadosamente a rotulagem e as instrucdes de utilizacdo. Em caso de divida, consulte o seu
farmacéutico.

Promocao valida de 01.02.2025 a 28.02.2025 em produtos selecionados. Limitada a 5 utilizacées por Cartdo Salda, a disponibilidade do sistema e ao stock existente.

Termometros Veroval

Veroval Baby: Termometro de infravermelhos para a medicao da febre na testa sem contacto. Dispoe de uma funcionalidade 3
em 1 que lhe permite detetar a temperatura do corpo humano através de medicdo na testa, tal como medir a temperatura ambi-
ente e de objetos. Medicao de temperatura sem ruido: Nao incomoda o bebé enquanto dorme.

Veroval Duo Scan: Termdmetro de infravermelhos para uma medicao facil e rapida da temperatura no ouvido ou na testa. Em
apenas 1 segundo é possivel medir a temperatura no ouvido. As capas protetoras descartaveis fornecidas, tornam a medicao da
temperatura no ouvido particularmente higiénica, minimizando fortemente o risco de transmissao de bactérias ou virus.

Estes produtos sao Dispositivos Médicos. Leia cuidadosamente a rotulagem e as instrucoes de utilizacdo. Em caso de duvida,
consulte o seu farmacéutico.

Promocé&o valida de 01.02.2025 a 28.02.2025 em produtos selecionados. Limitada a 5 utilizagdes por Cartao Satda, a disponibilidade do sistema e ao stock existente.

Klorane Antiqueda

Recupere a forca do seu cabelo.

*Inclui packs promocionais da gama Klorane Quinina. Exclui formatos de viagem.
KeratinCaps 30, 3x30 & 90 unidades, Sérum fortificante: -6€ | Champd 400ml & 200ml, Condicionador 200ml : -3€

Promocé&o valida de 01.02.2025 a 28.02.2025 em produtos selecionados. Limitada a 5 utilizagcdes por Cartao Satda, a disponibilidade do sistema e ao stock existente.
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Neutrogena

Hidratacdo Corporal.

Promocao valida de 01.02.2025 a 28.02.2025 em produtos selecionados. Limitada a 5 utilizagdes por Cartao Salda, a disponibilidade do sistema e ao stock existente. CNP Varios

Patta

Multivitaminico e Reforco da Imunidade.

Promocao valida de 01.01.2025 a 28.02.2025 em produtos selecionados. Limitada a 5 utilizacdes por Cartao Sauda, a disponibilidade do sistema e ao stock existente. CNP Varios
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Clearblue

Teste de Ovulacao Digital.

0 Teste de Ovulacao Clearblue Digital é um Dispositivo Médico para diagnéstico in-vitro. Leia cuidadosamente a rotulagem e as instrucoes
antes de utilizar. Em caso de ddvida fale com o farmacéutico ou médico. Manter fora da vista e do alcance das criancas.

CNP 6423137

Promocé&o valida de 01.01.2025 a 28.02.2025 em produtos selecionados. Limitada a 5 utilizaces por Cartao Sauda, a disponibilidade do sistema e ao stock existente.
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Vibiocil

Tecnologia Mais Confortavel

2X

mais
curto

Aplicador
mais confortavel*

Vi b'rb.cu

Actilong

Férmula
Hidratante

Bptéo lateral
facil de usar

Descongestiona o nariz !
| Até 12 horas

Cloridrato de
ilornetazolina

Alivio até 12h

Descongestiona o nariz em 2 minutos
num sO clique

*Nova tecnologia na gama Vibrocil. Mais confortdvel é referente a sensado de aplicagdo vs Vibrocil Actilong, Tmg/ml Solugdo para inalagao por nebulizagdo, Frasco microdoseador com bomba vertical

Vibrocil Actilong - Medicamento ndo sujeito a receita médica com xilometazolina. Indicagges: Congestao nasal, devido a constipagdes, febre dos fenos e outras rinites alérgicas ou sinusites; afecdes dos seios peri-nasais, para facilitar a drenagem das secregdes; ofite média, como adjuvante
na descongestdo da mucosa rinofaringea e para facilitar rinoscopia. Utilizar a partir de 1 ano nas gotas infantis e a partir dos 12 anos nas gotas e spray. Contraindicagdes: hipersensibilidae a xilometazolina, glaucoma de angulo fechado, doentes submetidos recentemente a cirurgia
trans-nasal e com rinite seca ou atrdfica. Precaucdo: doengas cardiovasculares ou hipertensdo, hipertiroidismo, diabetes, préstata aumentada, feocromocitoma, tratamento com IMAQs ou antidepressivos triciclicos e tetraciclicos. Nao utilizar mais de 10 dias sem indicagao médica. Contém
cloreto de benzalcdnio. Leia atentamente o folheto informativo e em caso de ddvida ou persisténcia dos sintomas consulte o seu médico ou farmacéutico. Haleon Portugal, Lda, Rua Dr. Antdnio Loureiro Borges, 3, Arquiparque, Miraflores, 1495-131 Algés, NIPC 500276994. As marcas
registadas sdo detidas pela Haleon ou a mesma licenciadas. ©2025 Haleon ou seu licenciador. PM-PT-VIBR-25-00002 - 01/2025
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NUROFEN;|

400mg Cdpsulas moles ; DOR MENSTRUAL *

DOR DE DENTES *
@ 20 cdpsulas moles

IBUPROFENO

QUE E ABSORVIDO

2X MAIS

RAPIDO

@ *2x mais rapido que Nurofen na forma acida, no formato comprimidos, com base no RCM.

Nurofen Xpress 400 mg cadpsulas moles é um medicamento ndo sujeito a receita médica de venda exclusiva em farmacia indicado para o tratamento sintomatico de dores
reckitt ligeiras @ moderadas, como dores de cabec¢a, dores menstruais, dores de dentes, e de febre e dor associadas a constipagdo em adultos e adolescentes com mais de 40 Kg de
peso (12 anos de idade e acima). Nao tome se tem e/ou ja teve alergia ao ibuprofeno ou aos excipientes, ao AAS ou outros AINEs, distirbios na produgao das células sanguineas,
Ulcera/hemorragia péptica, hemorragia ou perfuragdo gastrointestinal ao tomar AINEs, hemorragia no cérebro ou outra hemorragia ativa, insuficiéncia cardiaca, renal ou hepatica
grave, desidratagdo grave, se estd nos Ultimos 3 meses de gravidez, criangas com menos de 12 anos. Leia cuidadosamente as informagdes constantes da embalagem e do folheto
informativo. Em caso de divida ou de persisténcia dos sintomas, consulte o seu médico ou farmacéutico. Reckitt Benckiser Healthcare, Lda., Rua D. Cristévao da Gama, n° 1,1°C/D
-1400-113 Lisboa - NIPC 504225910. RT-M-6D6FXw
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