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medo de falhar rejuvenescimento Jorge Corrula
-l
aprenda a gerir surpreenda-se com o «0 equilibrio constroi-se
0 peso das decisdes laser fracionado hibrido todos os dias»
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Saude tambem e isto

MALOCLINIC

Da ciéncia ao sorriso

Apresente o seu Cartdo Salda
na Malo Clinic e aproveite até -15%
em servicos de medicina dentaria. g
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Condicdes especiais* na aquisicao
de bilhetes de cinema mediante
a apresentacao do Cartao Sauda.
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HOLMES PLACE

Condicdes especiais* em produtos
e servicos Holmes Place, mediante
apresentacao do Cartao Sauda.
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*Consultar condicoes da parceria em www.farmaciasportuguesas.pt



editorial

coragem
para arriscar

Diana Amaral

farmacéutica,
diretora da Revista
Sauda

Os dias vao passando e 0s sonhos sdo colocados
em segundo plano. O «quem sabe, talvez um dia»
torna-se numa pausa sem fim & vista, que faz
Com que muitas pessoas acabem a pensar «e

se tivesse tentado»? Digo-lhe, por experiéncia
propria, que a concretizacdo dos Nnossos sonhos
requer, muitas vezes, uma boa dose de coragem.
Nesta edicéo, a Revista Sauda convida a acreditar
na nossa capacidade de darmos passos rumo

ao desconhecido, os quais podem conduzir aos
melhores dias da nossa vida.

Jorge Corrula € o protagonista de fevereiro.

O ator da a conhecer as estratégias que encontrou
para viver com equilibrio, revela o impacto que a
paternidade teve na sua vida e conta, sem filtros,
arelacéo nem sempre facil que tem com o desporto.

O Heroi Sauda deste més € uma celebracao da forga,
garra e resiliéncia, demonstrando que 0 amor pode
estar onde menos esperamos. Jodo Parreira vive
com um caso raro de Chron, mas foi precisamente
esta doenca que lhe trouxe o amor da sua vida.

Este més damos-lhe a conhecer uma novidade
no mundo do rejuvenescimento: o laser fracionado

hibrido, que promete uma pele mais

firme, luminosa e com aspeto mais jovem.

A dermatologista Joana Dias Coelho explica
tudo!

«Em Portugal, quase metade dos adolescentes
apresenta sinais de depressao», refere

o psicologo Henrique das Neves, que da

a conhecer as estratégias mais eficazes para
lidar com o peso das decisdes e o medo de falhar
que tantas vezes assola 0os mais jovens.

Para assinalar o Dia de S&o Valentim, desafiamos
a nutricionista Sara Fonte Venancio a preparar
uma receita para surpreender a sua cara-metade.
Deixe-se deliciar com as trufas red velvet, que
fardo deste um dia ainda mais especial.

Em fevereiro dizemos-lhe também como proteger
a saude da voz, identificar os principais sinais de
alerta para arritmias na mulher e gerir o reffuxo
gastroesofagico nos bebes.

Que este sejaum més de boas leituras e que a
coragem seja o0 denominador comum de cada
decis&o que tomar. -

editorial
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' XAROPES
PARA A
TOSSE

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
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Esta edicdo da Revista Sauda relembra
que a concretizagdo dos N0Ssos
sonhos requer muitas vezes

um “salto de f&” rumo ao desconhecido
Confie em si e permita-se viver a vida
que sempre quis!
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capa

«envelhecer bem
€ 0 meu grande
objetivo»



Jorge Corrula

Entrevista: Marta José Santos - WL Partners
Fotografia: Pedro Loureiro

capa

Entre maratonas e a indisciplina assumida,
Jorge Corrula olha para a saude

como um territorio vivo, feito de escolhas,
ajustes e consciéncia. Ator, pai atento

e defensor da prevencdo como caminho
para uma vida mais longa e com qualidade,
mostra como o corpo e a mente caminham
juntos, como o equilibrio ndo e um estado
permanente e como a verdadeira saude
se constroi no quotidiano.

Como é a suarelagdo com o desporto no dia a dia?

E uma relacéo de amor-ddio. Ja tive

fases em que praticava desporto quase
diariamente e cheguei mesmo a fazer
duas maratonas. Mas tambem atravessei
periodos, muitas vezes por lesées, em que
passei meses sem fazer rigorosamente
nenhuma atividade fisica.

E quando regressa ao desporto depois dessas
pausas longas, como € que se sente?

Sao momentos de grande angustia e,

as vezes, até de algum drama, com

muito choro [risos]. Falando mais a sério,
questiono-me sempre porque e que estive
tanto tempo parado. Quando falamos de
saude, falamos também de saude mental e,
para mim, o desporto funciona quase como
uma forma de poupar dinheiro no psicologo.



capa

Alem disso, houve uma componente
turistica muito forte. A primeira maratona
que fiz foi a de Nova lorque, em 2017.

A segunda foi a de Londres. Um sonho que
ainda tenho ¢ fazer a maratona de Toquio,
precisamente por nunca ter visitado o
Japéo.

Para mim, o desporto tem de estar
integrado no quotidiano. Nao fago exercicio
apenas para estar em forma; gosto que
seja dindmico e vivido em contexto. Ndo
sou pessoa de ginasio. Curiosamente, este
ano inscrevi-me por causa de um trabalho,
mas fui la trés vezes... e paguei a anuidade
inteira.

Como é que gere a saude mental com
uma carreira e agenda tdo exigentes?

Depende muito dos periodos de trabalho.
Quando tenho projetos muito intensos,
nem sempre consigo manter uma rotina
desportiva. Mas, sempre que posso, para
mim trabalhar tambem significa estar

em movimento: jogar futebol, andar

de bicicleta, fazer BT T ou atletismo.

Se n&o estiver fisicamente ativo, sinto
que n&o estou mentalmente ativo. Para
ter a mente “afinada’, o corpo tem de
estar “sintonizado”. N&o consigo dissociar
uma coisa da outra.

Como descreve a experiéncia de correr
uma maratona?

E uma certa loucura! Durante a prova
perguntamo-nos varias vezes porque
€ que nos metemos naquilo g, assim
que terminamos, queremos logo fazer
outra. Acho que isto € comum a todos
0s maratonistas. No meu caso, foi
sobretudo um desafio pessoal, mas
tambeém uma paixao alimentada pela
historia: cresci a ver os Jogos Olimpicos,
aacompanhar figuras como o Carlos
Lopes e a Rosa Mota, e sempre me
fascinou a dimensao mitologica

da maratona, que e considerada

a prova-rainha do atletismo.

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.
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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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Na sua profissdo sente pressao para manter
uma determinada imagem?

De que € que ndo gosta no ginasio?

12

Arotina n&o se encaixa na minha vida.

E quase como entrar numa realidade
paralela, um espaco desligado do
quotidiano, dedicado apenas a trabalhar
musculos. Para mim, isso e sobretudo fisico
e pouco mental. Nunca fui pessoa

de ginasio, porque sinto que € muito focado
na for¢ca € menos na experiéncia global.
Percebo perfeitamente quem o faga por
motivos de reabilitacdo ou fisioterapia, mas
fazer ginasio apenas para ganhar musculo
nunca fez parte do meu estilo de vida.

E a alimentagéo, como entra na sua rotina?

Pela boca [risos]! Tenho cuidado, mas sou
bastante irregular. Tanto sou capaz de
jantar um cozido & portuguesa como n&o
jantar de todo. Gosto muito de comer

e adoro a cozinha portuguesa, acho que

€ das mais ricas do mundo, mas reconheco
que oscilo muito entre periodos de maior
disciplina e outros de maior desleixo.

revista sauda

Sinto, mas ndo sou a melhor pessoa
para falar disso, porque ndo fagco muitas
concessdes a essa pressao. Feliz ou
infelizmente, os homens estdo mais
protegidos nesse aspeto. As mulheres
continuam a sentir muito mais presséo
e acabam por ceder mais facilmente.
Acho que devemos aprender a conviver
com o envelhecimento, aceita-lo com
menos medo e menos trauma.

Podemos cuidar de nos, € claro, mas
devemos gostar de quem somos. Quando
se recorre a alteragdes esteticas para
tentar negar aquilo que € natural,
parece-me que ha qualquer coisa interior
gue ndo esta bem resolvida. Todos
envelhecemos e um dia todos vamos
morrer. Negar isso ndo me parece saudavel.

Costuma fazer rastreios e check-ups regulares?

Estive a consultar o meu boletim de vacinas
e, aparentemente, tenho vacinas em atraso
desde 1978. Quero acreditar que sejaum
erro informatico e ndo propriamente meu;
gostamos sempre de culpar o Estado.

Mas a verdade é que ja esta mais do que

na altura de fazer um rastreio. Todos 0s anos
digoisso e a verdade € que ha algum tempo
gue néo visito a minha medica de familia.

Os habitos saudaveis também se refletem
na sua familia?

N&o pode ser algo apenas individual, porque
tenho duas filnas menores. Felizmente, ao
nivel da saude, esta tudo em dia com elas:
vacinagao, acompanhamento pediatrico,
essas rotinas sdo cumpridas. As minhas
filhas praticam bastante desporto, tanto
na escola como extracurricular. A mais
velha joga basquetebol e ja é federada.
Fico muito feliz por ver o crescimento do
desporto feminino em Portugal. Ainda ndo
existe verdadeira paridade, mas houve uma
evolugéo muito positiva nos ultimos anos e
acredito que continuara. Como pai de duas
jovens mulheres, assumo-me claramente
como feminista e defensor desse caminho.



Um dia ainda corre uma maratona com elas?

Quem sabe. Se eu conseguir acompanha-las,
otimo, mas espero ate que ndo consiga,
porgue isso significara que me
ultrapassaram.

Na sua visdo, a saude deve ser mais preventiva
do que reativa?

Sem duvida. Em muitos paises desenvolvidos,
o desporto faz parte da cultura de trabalho
e darotinadiaria, precisamente porque ja
perceberam que € uma forma de prevencao
e de reducao de custos futuros em saude.
Em Portugal ainda ndo estamos totalmente
nesse caminho, mas € inevitavel:

a populagéo esta a envelhecer e, se ndo
investirmos em prevencéo, pagaremos essa
fatura mais tarde. O desporto e a cultura séo
fundamentais para termos melhor qualidade
de vida e menos despesa em cuidados de
saude.

aceda aos
exclusivos online
da entrevista

Quais sdo os seus grandes objetivos para
o futuro?

Envelhecer bem. Parece simples, mas

ndo é. Hoje em dia, o envelhecimento

€ muitas vezes associado a decadéncia,

e eu acredito precisamente no contrario.
Se tivermos saude, o envelhecimento pode
significar qualidade de vida. Gostava muito
de contrariar a ideia de que envelhecer em
Portugal € sinonimo de perda de autonomia
e bem-estar.

E em termos de carreira, ha algum sonho
por concretizar?

Admiro muito quem faz direcédo de atores

e encenacdo. Gostava de explorar essa
vertente; ndo necessariamente realizar ou
encenar, mas trabalhar mais diretamente
na diregdo artistica e no acompanhamento
de atores. E um territorio que me desperta
muita curiosidade. «
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Joao Parreira

Enfrenta um dos casos mais graves da Doenca

de Crohn em Portugal e vive ha mais de 20 anos
com a doenca. Jodo Parreira passou por mais

de dez cirurgias, chegou a pesar 47 quilos e convive
com fistulas abertas. Mas foi tambem o Crohn

que Ihe trouxe Marta, 0o amor da sua vida, e a forca
para contribuir para mudar a vida de outras pessoas.

Joao Parreira
sofre deum

Jo&o Parreira, com quase

50 anos, enfrenta um dos casos
mais graves da Doenga de Crohn
em Portugal. Quem o disse foi
um medico a quem Jo&o atribui
a sua propria vida: «Com esta
gravidade, conhego dois casos:
um ja morreu, tu estas aqui».
Esta vivo, segundo esse medico,
por ser valente, persistente

e nunca ter desistido de sinem
dos outros. «Eu adoro viver»,
confirma. Numa historia singular,
foi tambem o Crohn que Ihe
trouxe o amor da sua
vida e Ihe deu a forca
para ajudar a mudar
0 percurso de muitas
outras pessoas.

dos casos mais

Joéo foi
SEVEros da diagnosticado
Doenca de Crohn comestadoenca

Texto: Teresa Oliveira - WL Partners
Fotografia: Pedro Loureiro

inflamatoria do
intestino aos 27 anos.
«De um momento para o outro,
comecei a ter bastantes dores

e aemagrecer, aemagrecer, a
emagrecer», recorda. Em apenas
20 dias perdeu 20 quilos. A
doenca subita seguiu-se mais

de uma decada de internamentos
prolongados e multiplas
cirurgias. «Cheguei a estar nove
meses no hospital e fui operado
mais de dez vezes ao intestino».
A cadaintervencéo, retiravam-lhe
mais um segmento. Fez «todas as
medicacdes possiveis

heroi sauda

e imaginarias», mas a inflamagéo
cronica e profunda acabou

por abrir-lhe “tuneis” (fistulas)
do intestino a superficie do
corpo. «Sao como vulcdes»,
descreve. «Comegam a encher,
rebentam e libertam o que o
corpo quer expelir». Durante
anos, conviveu com sete fistulas
permanentemente abertas.

Uma das viragens decisivas

no seu estado de saude chegou
por via da nutricdo, justamente
através de uma dietaem po
especifica para pessoas com
Crohn que Jodo consegue
tolerar. Hoje, representa 95% da
sua alimentagdo. Apesar de Ihe
ter trazido qualidade de vida e
nutrientes, a ingestao da formula
exige-Ihe disciplina e esforgo
constantes. Tem de a ingerir
quatro vezes por dia, todos

os dias, e sempre nas mesmas
condi¢des: fresca - seja de veréo
ou deinverno -, aromatizada com
groselha e diluida em agua de
uma marca especifica. Qualquer
variagao - seja na temperatura,
no sabor ou na formula -
torna-se-lhe insuportavel.
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Foi tambem por causa da dieta
que Jodo conheceu Marta
Vasconcelos - «0 amor da minha
vida», declara-se. Aguardava
pela entrega das latas de po
que ndo chegavam quando






Marta, nutricionista e entdo
representante da empresa que
as produzia, decidiu resolver
pessoalmente o problema.
«Apareceu-me aqui as sete

e meia da tarde», lembra Jo&o.
«Saiu do carro e n&o vi nada por
causa do sol. Quando chegou
mesmo a minha frente, fiquei
apaixonado».

14 anos mais nova € a viver a mais
de 100 quildometros de distancia,
no inicio Marta ndo o levou a sério.
Pensou que estava a brincar

com ela, mas era exatamente

o contrario. A relagcédo avangou

e hoje sdo casados. «Dou gragas
ao Crohny, diz Jodo. «Foia doencga
gue me trouxe a minha Martinha».

heroi sauda

E ela quem o ajuda a manter

a disciplina alimentar e quem

o impede de cometer deslizes.
«Com aMartalaem casajanao
ha hamburgueres, refrigerantes,
nem outros exageros», diz, arir.
«E 0o meu grande pilar».

Oinicio darelagao coincidiu

com a pandemia e comum

dos periodos mais criticos

para Jodo. Chegou a pesar

47 quilos, apesar da estatura
elevada, e esteve perto de ser
alimentado exclusivamente

por via intravenosa. Para evitar
esse cenario, fez um pacto com
amedica que 0 acompanhava:
ganharia cinco quilos em quatro
dias. Durante esse tempo, Marta
incitou-o a beber o maximo
possivel da dieta especifica para
Crohn. «Bebia, bebia, andava
pelos corredoresy, recorda Jo&o.
«Ja diziam que estava malucos.
No fim do prazo, a balanga
marcava uma subida superior 'I 7
atrés quilos, evitando o pior.
Oincentivo foi importante, mas
0 que permitiu alcangar o objetivo
foi a sua determinacgo. «Foi
mesmo a cabecaqueolevoua
aumentar de peso», diz Marta.
«Tem uma capacidade mental
como nunca tinha visto, e uma
loucura». Jodo concorda na
importancia da determinacao:
«O que manda nistotudo e a
cabega, sem duvida alguma.

Se a cabeca estiver boa, tudo isto
funciona; se ndo estiver, janao
funciona nada».

«Ccheguei a estar
nove meses

no hospital e fui
operado mais

de dez vezes

ao intestino»



sauda a
curiosidade

\Vamos dar voz aos N0SSos
leitores! Tire as suas _ .
duvidas sobre salide com Envie as suas questoes

os melhores especialistas. pararevista@sauda.pt

revista sauda



«viver e arazao
para festejar»

Foi novamente Marta quem

o incentivou a assumir
publicamente o Crohn.

Até entao, Jodo escondia-o,
recusando-se a viver sob o olhar
de pena dos outros. «As penas
s&o para as galinhas», era um dos
seus lemas, mas a mulher fé-lo
«ver a doenga de outra forma,
sem vergonha e sem receio».
Esta mudanga de atitude
acabaria por transformar a sua
historia numa causa publica.

Apesar de eficaz, a dieta tinha
um custo incomportavel: entre
30 e 40 euros por lata, sendo
que consumia duas a trés por
dia. Jodo contou durante algum
tempo com a ajuda de amigos
para garantir a nutricéo,

mas Marta incentivou-o
aavangar com uma peticao

a Assembleia da Republica
para a comparticipacédo dos
suplementos alimentares para
a Doenca de Crohn. Enviaram
quatro; a ultima peticado teve
sucesso. Deu entrada em
novembro de 2022 e continha
10.510 assinaturas, com Marta
e Jodo como os primeiros
signatarios. Cerca de um

ano e meio depois, em abril

de 2024, todos os partidos

se manifestaram a favor

da comparticipagéo.

O desfecho chegou em margo
de 2025, quando o Governo
criou um regime excecional

de comparticipagéo da nutricdo
entérica: 37% em 2025, 69% em
2026 e 90% de comparticipacéo
em 2027. «<kEm janeiro passou
para 69%», celebra Jo&o.

heroi sauda

O alcance da medida acabou
por ir alem da Doenca de
Crohn. «Qualquer suplemento
alimentar vai comegar a ter
comparticipacéo, felizmente»,
explica Marta com satisfagéo.

Depois destes anos em que
adieta passou a ser 0 seu
‘medicamento’, a inflamacgé&o
reduziu e das sete fistulas que
tinha quatro ja fecharam. Ainda
assim, Jodo espera que pelo
menos uma se mantenha aberta,
ja que avé como uma valvula de
segurancga, uma forma de evitar
novas cirurgias de urgéncia. «Ja
estou tdo habituado que sei que,
enquanto tiver pelo menos um
buraco aberto, quando ha um
problema o corpo usa-o em vez
de me levarem outra vez para

o bloco operatorio».

Marta realgca que o estado

de saude de Jodo melhorou
bastante. «Para mim esta
otimoy, diz, apesar de
persistirem limitagdes graves.
Ointestino esta num estado

tal - «retalhado», comenta Jodo
- que «SO numa situacao de vida
ou de morte poderia voltar a ser
operado». O sistema imunitario
continua fragilizado. «Tem

50 anos, mas por vezescoma
imunidade de um bebeés», explica
Marta. O inverno € especialmente
complicado.

Durante um internamento,

Jodo refletiu sobre o que faria
se ganhasse o Euromilhdes.
«Nada», concluiu. «O dinheiro,
efetivamente, ndo me comprava
rigorosamente nenhuma das
coisas de que gosto». Por isso
insiste em viver com intensidade
e bom humor. E em lembrar os
outros de que a vida ndo se adia.
«Vivam a vida, amanha pode ser
tarde e ja ndo da mesmo para
voltar atras. Viver € arazao para
festejar». «
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barriga & bebe

refluxo gastroesofagico
em bebes

Saiba 0 que € e quando
deve procurar ajuda.

O refluxo gastroesofagico
acontece quando o conteudo
do estémago volta para o
esofago. Ja aregurgitacdo tem
lugar quando os bebes, apos
as refei¢cdes, deixam sair pela
boca ou pelo nariz pequenas
quantidades de leite. Estes
fendmenos sdo comuns nos

.%-J‘-_a,..,
primeiros meses de vida,
Andreia Morais fazendo parte, na maioria dos
casos, do desenvolvimento
medica especialista normal do sistema digestivo
em pediatria na Clinica do bebé. Nestas situacdes,
CUF Mafra 0s bebés mantém-se

bem-dispostos, alimentam-se
convenientemente e crescem
de forma saudavel, ndo sendo
considerada a presenca

de uma doenca. Nestas
circunstancias, verifica-se
ainda a tendéncia para o bebe
melhorar naturalmente com o

crescimento,

sobretudo ao
o refluxo longo do primeiro
e’ comum e, ano de vida.
Nna maioria Quando falamos
. nadoenga
das criancas,  dorefluxo
beniano gastroesofagico,
g € um cenario
diferente.

Denomina-se doenga quando

o refluxo causa sintomas
persistentes ou complicacoes,
como dor, choro intenso,
dificuldade em comer, ma
progressao do peso, inflamagéo
do es6fago ou problemas

revista sauda

respiratorios. Em criancas
maiores, pode manifestar-se por
azia, dor no peito ou no abdomen,
nauseas ou recusa alimentar.
Nestes casos, 0s pais devem
procurar observacao medica.

O diagndstico €, sobretudo,
clinico, sendo baseado na
historia e na observacéo da
crianga. SO sdo necessarios
exames complementares
quando existem sinais de
alarme, como perda de peso,
vomitos em jato persistentes
e intensos, sangue no vomito
ou nas fezes, dificuldade em
engolir ou sintomas respiratorios
importantes.

O tratamento comec¢a sempre por
medidas ndo medicamentosas.



Nos bebés, recomenda-se evitar
refeicdes muito volumosas,
oferecendo quantidades
menores mais vezes ao dia.
Atécnica de alimentacdo deve
ser adequada, garantindo boa
pega na mama ou um biberdo
apropriado, e € importante

fazer pausas para arrotar. Pode
ajudar manter o bebe ao colo,

em posi¢ao vertical, durante
algum tempo apos as refei¢des.
No entanto, durante o sono, deve
manter-se sempre a posi¢céo

de barriga para cima, sem
elevacéo da cabeceira da cama,
respeitando as regras de sono
seguro. Deve-se também evitar
a exposi¢ao ao fumo do tabaco.

Os bebes que séo alimentados
exclusivamente com leite

materno devem manté-lo,

e 0s que sdo alimentados

com recurso a formula devem,
igualmente, manter o seu leite
habitual. No entanto, apos
observagdo medica, em alguns
casos pode ser recomendada
a utilizagcdo de um espessante de
leite para reduzir a regurgitacéo
visivel. Se houver suspeita de
alergia as proteinas do leite de
vaca, pode ser indicada uma
prova com formula especial ou,
nos bebés amamentados,

a excluséo desses alimentos
da dieta materna, mas sempre
com orientacdo medica

apos realizagdo de uma
historia clinica e observacéo
cuidadosas. Relativamente
aos farmacos para reduzir

a acidez do estébmago, estes

barriga & bebe

ndo devem ser usados de forma
habitual em bebés e criancas
com refluxo gastroesofagico.
Estes medicamentos so estéo
indicados quando existe
diagnostico confirmado

de doencga do refluxo
gastroesofagico e beneficio
claro, pois podem ter efeitos
adversos.

Em resumo, o refluxo € comum
€, na maioria das criangas,
benigno. A informacgéo correta,
0 acompanhamento pediatrico
e medidas simples sdo
geralmente suficientes.
Procurar ajuda medica €
essencial sempre que existam
sinais de alarme ou preocupagéo
com o crescimento e o
bem-estar da criancga.
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arritmias na mulher

E tempo de cuidar do corac&o feminino.

As arritmias cardiacas surgem quando o cora¢ao
bate demasiado devagar (bradicardia), demasiado
réapido (taquicardia) ou de forma irregular, devido
a alteracdes na formagéo ou na conducéo dos
impulsos elétricos. O seu impacto na saude e
variavel, podendo ir desde situagdes benignas ate
quadros clinicos graves, potencialmente fatais.
N&o existem arritmias exclusivas da mulher, mas
ha diferencas importantes em relacdo ao homem,
tanto na prevaléncia e manifestacéo clinica quanto
na eficacia do tratamento recebido. Os efeitos das
hormonas sexuais no coragao e o funcionamento
do sistema nervoso que controla o
a fibrila(;éo coracao tém sido apontados como as

. , principais causas dessas diferengas.
auriculare a

; ; ; Na mulher, o diagnostico tende
arritmia mais a ser mais tardio. Sintomas como
freq uente palpita¢cdes, cansaco, tonturas,

desmaios, dor no peito e falta de
ar séo, muitas vezes, incorretamente atribuidos
a ansiedade, problemas emocionais ou, em
determinadas fases da vida, a alteragdes hormonais
provocadas pela menopausa. Esta dificuldade na
. = valorizagdo dos sintomas reforca a necessidade de
Luis Adao maior atengao e sensibilidade no diagnostico.
medico coordenador

de arritmologia Entre as bradicardias, a doen¢a do no6 sinusal -
e eletrofisiologia cardiaca 0 “relogio” que inicia cada batimento - € mais
do Hospital CUF Porto comum nas mulheres. O coragéo fica mais lento

ou tem falhas, podendo ser necessario implantar
um pacemaker.

Entre as taquicardias, as supraventriculares

s&o mais habituais na mulher. Caracterizam-se

por episodios subitos de batimentos rapidos,

geralmente entre 180 e 210 batimentos por minuto,

podendo durar minutos ou horas. Embora n&o sejam

perigosas, afetam significativamente a qualidade
de vida. Est&o associadas a alteracdes hormonais

Nk o femininas, sendo mais frequentes nos primeiros

consultorio



24

sintomas como ]
palpitacées, cansago, . -
tonturas, desmaios, dor. - -
nopeitoefaltadear - - = .
devem levaraprocura . .
deajudamedica- - © . . -

BT TR L e
»

: ¢ ]
'l.l'lval)loa'n.pp_.uaoinlpn);-t;;t‘x
i ?

-

Pl Tt e

"
L8
i
- -
L R T S
-~
-
£
»

- L3
.

»

»

.

)
""’llpooinou.'_

dias do ciclo menstrual e apos a menopausa.
A ablacéo por cateter € curativa, mas a mulher
tende arecebé-la mais tardiamente.

Os cardiodesfibriladores implantaveis, usados para
prevenir a morte subita em arritmias ventriculares
graves, séo menos aplicados em mulheres, mesmo
quando indicados, possivelmente devido a menor
percecao de risco ou a idade mais avangada
aquando do diagnostico.

A fibrilagao auricular € a arritmia mais frequente

em ambos 0s generos e aumenta exponencialmente
com aidade. Em Portugal, cerca de 2,5% da
populacdo com mais de 40 anos € afetada por esta
condic¢do. A partir dos 60 anos, uma em cada quatro
mulheres pode desenvolvé-la. A fibrilagao auricular

D T I e R U N SR SR

L

compromete a qualidade de vida, aumenta o risco
de insuficiéncia cardiaca, agrava o declinio cognitivo
€ é uma causa comum de acidente vascular cerebral
(AVC). Nas mulheres acima de 75 anos, o risco de
AVC € maior e as consequéncias S80 mais graves,
uma vez que a mulher tem menor probabilidade

de receber anticoagulantes orais ou ablagdo por
cateter, tratamentos que reduzem a mortalidade

e melhoram a qualidade de vida.

A pouca participa¢do feminina em ensaios clinicos
que avaliam a eficacia da ablacéo por cateter ou a
implantacéo de dispositivos cardiacos que tratam

as arritmias limita o conhecimento sobre a eficaciae
seguranga dessas terapéuticas na mulher. Promover
uma abordagem mais equitativa € essencial para
melhorar os cuidados cardiovasculares na mulher. -

revista sauda
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longevidade

saude davoz

Aprenda a reconhecer 0s sinais de alerta
e a proteger as suas cordas vocais.

Eduardo Breda

médico coordenador

da unidade da voz

e degluti¢do do Instituto
CUF Porto

Mariline Santos

medica especialista
em otorrinolaringologia
no Instituto CUF Porto

revista sauda



A saude da voz é fundamental para garantir

0 bem-estar em qualquer idade. Por esse motivo,
€ essencial que conheca os principais fatores

de risco para altera¢cdes vocais e que saiba como
preveni-las e trata-las, garantindo uma vida longa,
ativa e com uma comunicagéo plena.

Porque é a voz tdo importante?

A voz € uma parte essencial da forma

COMO COMUNICamos € NosS relacionamos.
Atraves dela transmitimos informacéao,
emocoes, intencdes e ate estados de
espirito. O tom, o ritmo, a entoacdo e mesmo
0 sotaque fazem parte da nossa identidade
e influenciam a forma como somos
percecionados. Usamos a voz de forma
muito natural e, frequentemente, sem
pensar, mas quando surge um problema

na nossa voz percebemos rapidamente

o impacto que pode ter no bem-estar

e na qualidade de vida.

Quais os problemas mais frequentes que afetam
avoz?

Arouquidao € o sinal mais conhecido, mas
nao € o unico. Cansaco ao falar, dificuldade
em fazer-se ouvir, falhas frequentes na voz,
pigarro persistente e alteragdes no timbre
s&o queixas comuns. Estes problemas
podem estar associados ao USO excessivo
da voz, inflamagoes, refluxo gastroesofagico,
alergias, alteragbes hormonais e les6es das
cordas vocais, que podem ser benignas ou,
mais raramente, malignas.

Quais os sinais de alerta que devem levar
a procura de ajuda especializada?

De uma forma geral, sabendo-se que ate

as mudancgas mais subtis podem ter um
grande impacto nas diversas atividades do
dia a dia, € importante realizar uma avaliacéo
especializada sempre que a pessoa sente
gue a sua voz ndo corresponde ao habitual.
Alterag@es vocais que duram mais de duas
semanas, sensacéo de esfor¢o ao falar,
perda de qualidade vocal, dor ou desconforto
na garganta s&o sinais de alerta que

devem conduzir a procura de ajuda medica
especializada com a maior brevidade.

longevidade

com a voz
transmitimos
emocoes,
intencdes e ate
estados de espirito

Como é feito o diagndstico?

A avaliagdo comega com uma conversa
detalhada sobre os sintomas e habitos
vocais, seguindo-se uma avaliaggo da
qualidade da voz. O exame das cordas
vocais e simples, rapido e indolor, permitindo 27
observar diretamente o seu funcionamento
e identificar possiveis alteragdes. A consulta
de otorrinolaringologia avalia todo o sistema
responsavel pela producao da voz, incluindo
arespiracao, a articulagéo e aressonancia,
numa abordagem personalizada e adaptada
a cada fase da vida.

Que tratamentos existem?

O tratamento depende da causa do problema
e pode incluir terapia da fala, medicacéo,
correcao de habitos prejudiciais, tratamento
do refluxo ou, em alguns casos, cirurgia
minimamente invasiva.

Como se pode prevenir problemas vocais?

Para manter uma boa saude vocal € essencial
manter uma boa hidratacao, evitar o tabaco
€ 0 consumo excessivo de alcool, ndo falar
alto em ambientes ruidosos, evitar pigarrear
e procurar fazer pausas vocais ao longo

do dia. Uma avaliagc&o precoce permite
identificar problemas numa fase inicial,
aumentando a probabilidade de recuperacéo
completa e evitando complicacdes futuras.
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saude mental

O peso invisivel
das escolhas

Nunca foi tdo importante saber gerir 0 peso

das decisdes e o medo de falhar.

Henrique das Neves

psicélogo clinico

www.clinicamim.com

Programas sobrecarregados,
testes constantes, rankings
e exames nacionais reforgam
aideia de que cada nota

dos jovens define o seu futuro.
A competitividade entre
colegas e a obsesséo por
medias elevadas transformam
0 ambiente escolar num
espaco de avaliagdo continua
e de comparagodes.

Em Portugal, quase metade
dos adolescentes apresenta
sinais de depresséo, e para
muitos a escolha academica
tornou-se uma fonte
constante de ansiedade.

A presséo comega cedo. Ainda
no 9.°ano ja se fala em medias,
saidas profissionais e «o que
da dinheiro». Aos poucos,

0 entusiasmo por aprender

da lugar ao medo de ndo
corresponder as expetativas.
A vida escolar, que devia ser
um espaco de descoberta,
transforma-se numa corrida
cronometrada onde ndo ha
tempo para errar.

O mundo digital trouxe
oportunidades reais e
entusiasmantes - desde
programadores de videojogos
a especialistas em marketing
de influéncia e criadores

saude mental

de conteudos nas redes sociais.

Mas a forma como estas
carreiras sdo apresentadas cria
um enviesamento perigoso:

0 sucesso parece rapido, facil
e acessivel a todos. Paraum
adolescente, ver colegas ou
desconhecidos ganharem
milhares de seguidores,
viajar pelo mundo e receber
patrocinios pode gerar a
sensacao de estar atrasado

ou a falhar. Esta comparacéo
constante ignora o trabalho
invisivel, a instabilidade
financeira e a curta duracao
de muitas destas carreiras.
Oresultado € uma pressao
silenciosa para corresponder
a padroes irrealistas - mais
um fator que fragiliza a saude
mental.

29



Muitos jovens sentem ainda

que n&o estéo apenas a decidir

o seu futuro, mas tambem a
corresponder as expetativas

OU aos sonhos que 0s pais N&o
realizaram. «Escolhe algo seguro,
como eu queria ter feito» ou
«N&o repitas 0s meus erros»

séo frases frequentes que,
mesmo ditas com amor, podem
gerar culpa, medo de desiludir

e sensacao de inadequacao.
Esta cobranca silenciosa
aumenta a ansiedade

e alimenta aideia de que o
sucesso e a felicidade dependem
exclusivamente do cumprimento
dessas expetativas, emvez de
respeitar os interesses e o ritmo
de cada adolescente.

Ha formas de aliviar este peso:

- Falar e escutar com
atencdao: conversas diarias
sem julgamento, validando
sentimentos;

- Gerir aansiedade: exercicios
de respiracéo, atencéo plena
€ pausas no estudo;

+ Reforcar a autoestima
e autonomia: valorizar o
progresso e n&o apenas as
notas, permitindo decisdes
graduais;

- Limitar as redes sociais:
definir horarios de desconexao
e de reflexdo sobre os
conteudos consumidos;

revista sauda

em Portugal,
quase metade
dos adolescentes
apresenta

sinais de
depressao

« Apoio escolar e orientagao
vocacional: mostrar que
mudar de curso ou carreira
énormal;

- Ambiente familiar positivo:
promover rituais de conexao
€ um espago seguro para
o esclarecimento de duvidas;

« Atencao profissional:
procurar ajuda especializada
sempre que necessario.

Tambem e importante
reconfigurar a narrativa em torno
do ensino superior. Um curso ndo
define uma vida inteira. Hoje,

as carreiras sao flexiveis e muitos
profissionais reinventam-se
varias vezes. Mostrar aos jovens
que podem explorar caminhos
diferentes e que mudar de rumo
€ possivel pode liberta-los do
medo paralisante de que o erro
fica para sempre.

A adolescéncia e um terreno
fertil - precisa de cuidado, ndo
de presséo. E cada adulto atento
pode ser a diferenca entre um
colapso e um recomeco. Porque,
no fim, o que mais conta ndo

€ escolher o curso certo, mas
criar um ambiente onde cada
jovem possa, primeiro, escolher
ser saudavel e feliz.
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nutricao

trufas red velvet

Surpreenda a sua cara-metade no Dia de Sdo Valentim.

Sara Fonte Venancio

nutricionista

@nutrigohealthy

Ingredientes:

100 g de améndoas torradas
100 g de nozes

10 ameixas secas

2 c. de sopa de cacau em po

1c. de sopa de manteiga
de améndoa

1c. de café de 6leo de coco
15 framboesas congeladas
1/2 c. de café de sal

revista sauda

Preparacéo:

Coloque as ameixas de molho;

Triture as améndoas
e as nozes ate ficaremem
pedacos, mas ndo em farinha;

Adicione o cacau e o sal,
e volte a triturar;

Adicione o 6leo de coco
derretido, a manteiga

de améndoa e as ameixas,
e triture ate obter umabola
de massa;

Forme uma bola e enrole
em papel aderente. Coloque
no frio por 20 m;

Forme pequenas trufas,
colocando uma framboesa
no centro, e envolva no cacau;

Coloque no frio ate servir.
Duram cerca de duas
semanas no frigorifico e até
um més no congelador dentro
de um saco de congelagéo. ¢



servicos na farmacia

utilizacao

de antibioticos

A eficacia comega no uso adequado.

Texto: Isabel Guerreiro

Perante sintomas comuns, como
dor de garganta, € frequente
surgir a duvida: sera necessario
tomar um antibiotico? A resposta
nem sempre € imediata e, na
maioria dos casos, € negativa.
Identificar a causa da infecdo

€ 0 primeiro passo para um
tratamento eficaz, seguro
eresponsavel.

Os antibioticos séo
medicamentos eficazes apenas
contra infe¢cdes causadas por
bacterias. Quando a origem
e viral, como acontece na
maioria das dores de garganta
associadas a constipacdes
ou gripe, estes
medicamentos ndo
aliviam os sintomas
nem acelerama
recuperacgao.

No entanto, existem

situacdes em que

ador de garganta

€ causada por

bacterias. Nestes
casos especificos, o0 antibiotico
pode ser necessario para tratar
ainfecdo e prevenir complicagoes.
O desafio esta em distinguir
rapidamente uma situacao

servigos na farmacia

da outra, uma vez que
os sintomas podem ser
semelhantes.

E aqui que a avaliacéo precoce

e adequada faz toda a diferenca.
Um despiste rapido do agente
causador permite orientar

o tratamento desde o inicio,
evitando o agravamento da
situacao clinica e reduzindo
orisco de complicagdes.

Na farmacia, o farmacéutico
pode avaliar 0os seus sintomas,
aplicar critérios clinicos
validados e, quando indicado,
recorrer a testes rapidos, que
ajudam aidentificar se ainfecdo
e viral ou bacteriana. Esta
abordagem permite receber

a orientacdo mais adequada:
evitar antibioticos quando nao
s80 necessarios e encaminhar
atempadamente para o medico
quando o uso de antibiotico pode
ser indicado.

Perante uma dor de garganta

ou outros sintomas semelhantes,
fale com o seu farmacéutico,
faca uma avaliacdo adequada

e receba a orientacao certa,

no momento certo.
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cancro de cabeca
€ pescogo

Ir ao dentista pode
aumentar a sua sobrevivéncia.

O que e o cancro de cabeca
€ pescoco”?

Este grupo inclui tumores
malignos localizados na cavidade
oral, faringe, laringe, nos seios
nasais, nas glandulas salivares,

e na pele da face e pescoco.

O cancro da cavidade oral, por

Si SO, representa cerca de 42%
destes casos. Mais de 90%

Ana Mexia destes tumores ocorremem

medica dentista pessoas com mais de 40 anos,
embora a sua incidéncia esteja

www.amsmiling.pt aaumentar nos mais jovens, em

especial devido a infe¢des pelo
virus do papiloma humano (HPV).

Os principais fatores de risco
incluem o tabagismo, o consumo
excessivo de alcool, ma higiene
oral, infecao por HPV, exposicéo
solar excessiva, e dieta pobre
em frutas e vegetais.

revista sauda

Sinais de alerta que n&o
deve ignorar:

- Feridas naboca que nédo
cicatrizam;

« Manchas brancas
ou vermelhas;

« Dificuldade em engolir;

« Dor persistente naboca
ou garganta;

« Inchagos ou carogos
NO Pescogo;

- Alteragdes navoz;
« Mau halito persistente.

O problema mais grave e

que cerca de 70% dos casos
continuam a ser diagnosticados
em fases avangadas, o que reduz
drasticamente as hipoteses de
cura, e aumenta as sequelas
fisicas e emocionais.



O papel fundamental
do medico dentista

O medico dentista €, muitas
vezes, o primeiro profissional
de saude a ter contacto

com estas lesdes. Por isso,
desempenha um papel
insubstituivel na prevencéo
e no diagnostico precoce:

+ Realiza exames clinicos
detalhados da cavidade
oral, identificando lesdes
suspeitas, como leucoplasias
(manchas brancas),
eritroplasias (manchas
vermelhas) e feridas
persistentes;

- Orienta os utentes sobre
os principais fatores de
risco, incentivando mudancgas
de habitos de vida;

« Encaminharapidamente
0s casos suspeitos para
exames complementares
e para especialistas
adequados, permitindo
diagnosticos precoces e
tratamentos mais eficazes;

- Participa ativamente na
reabilitagcao oral e funcional
dos utentes que passaram
por tratamentos agressivos,
em que a remogao do tumor
afeta a qualidade de vida.

Alem disso, consultas regulares
com o medico dentista
demonstraram aumentar
significativamente as taxas de
sobrevivéncia. Estudos recentes
revelam que pessoas que visitam
o dentista pelo menos a cada
dois anos tém ate 30% mais
probabilidade de sobreviver

dez anos apos um diagnostico
de cancro de cabeca e pescoco,
comparativamente com quem
nao o faz.

consultorio

tabagismo, alcool,
ma higiene oral,
infecao por HPV

e exposicao solar
excessiva séo
fatores derisco

Prevencéo e educacao:
duas armas poderosas

A prevengdo comega na
educacao: informar a populagéo
sobre sinais de alerta, habitos
de vida saudavel e aimportancia
da consulta regular € parte
central da missdo dos medicos
dentistas.

Medidas simples, mas eficazes,
podem fazer a diferenca:

« Evitar otabaco e 0 élcool;

+ Manter uma higiene oral
cuidada;

» Vacinar-se contra o HPV;

+ Fazer consultas regulares
com o seu medico dentista.

O cancro de cabecga e pescoco
pode ser prevenido e tratado
de forma eficaz se for detetado
precocemente. O medico
dentista, como profissional

de saude oral, estanalinha

da frente deste combate. Reside
na consulta regular o potencial
para salvar vidas com um
simples exame clinico oral,

que pode fazer toda a diferenca
no prognostico da doenga. «
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A Forca

da natureza
no combate
ador

Tratamento topico da dor, inflamacio

e einchaco dos misculos e articulagdes
Lo R i = .
Raiz de Sys ’:" -~ ) ’_'_. L
&£ < 3.
X ¥ 4 Raiz de Symphytum officinale (consolda) 350 mg/g creme

‘94 cO[.,, ph
/>-M 0 pODER
<Dk consOLOP

* Elas, creme, Symphytum officinale (consolda). Medicamento indicado no tratamento tépico da dor, inflamagéo e inchago dos
musculos e articulagdes apds lesdes desportivas e acidentes. N&o aplicar em pele lesada, nos olhos e mucosas, nem em
menores de 12 anos. Podem ocorrer reacdes alérgicas e irritagdo na pele. Na primeira utilizagdo deve aplicar-se numa
pequena area para testar a tolerancia. Leia cuidadosamente o folheto informativo e rotulagem e, em caso de duvida ou

MAT-PT-KYTTA-25-000017 persisténcia dos sintomas, consulte o seu médico ou farmacéutico.



movimento

Alan Lopes

personal trainer

@alanlopes.personaltrainer

metodo “Corpo

consciente’

Descubra uma nova
forma de treinar.

O metodo “Corpo consciente”
(M2C) transcende a barreira

do treino, uma vez que trabalha
de forma integrada as dimensodes
fisica, mental e emocional.

O primeiro passo consiste em
oferecer a pessoa um verdadeiro
recomeco. Para isso, cada

aluno deve tomar consciéncia

de onde esta e que resultados
pretende alcancar, em trés areas
fundamentais:

+ Saude (fisico, mental
e emocional);

« Profissional;
« Relacionamentos.

Apresentamos, de seguida,
as diferentes valéncias que esta
nova forma de treinar oferece.

muitas pessoas
desistem
porque o treino
esta em conflito
com o seu perfil

movimento

Ferramentas-chave

« Analise corporal e tragos

de carater: mostram a forma
COMO a pessoa perceciona

0 mundo e quais 0s
mecanismos que utiliza

para se proteger da dor.
Reconhecendo esses
bloqueios, conseguimos 37
transforma-los em pontos
fortes, que jogam a favor de
cada pessoa em momentos
anteriormente criticos

ou de tenséo.

Compreensdo dos 5 Ps
da mudanca:

> Premissa: identificar
0 ponto onde tudo
comegou (origem de
possiveis perturbacdes/
tragcos de comportamento
da pessoa);

> Pertenga: nomear
0S grupos a que pertence
e como influenciam a sua
rotina;

> Presenca: perceber
a extenséo de participacao
ativa desses grupos na
sua vida, podendo estes
constituir uma fonte de
energia ou de desgaste;
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> Proposito: identificar
a transformacéo desejada
e quem esta envolvido
nesse processo;

> Permissao: consiste
na autorizagcado
inconsciente que
cada pessoa concede
em virtude dos
acontecimentos e
relacionamentos da sua
vida. Passa por entender
que, para a vida progredir
de forma leve, &€ necessario
estabelecer limites claros
e vinculos fortes.

Nutrigdo consciente -
comer paraviver e ter
um desempenho elevado

A nutricdo deve estar alinhada
com afase davidaemquea
pessoa se encontra, respeitando
aindividualidade biologica de
cada um. Os principais objetivos
séo:

+ Desinflamar o corpo, para
evoluir de forma saudavel
e funcional;

« Fornecer os nutrientes
essenciais aos objetivos
de cada aluno;

« Adequar o plano alimentar
ao ritmo bioldgico da pessoa.

Treino consciente -

treinar com base nos tragos
de carater

Muitas pessoas desistem
porque o treino esta em confiito
com o seu perfil. No M2C,
identificamos os cinco medos do
ser humano (rejeicdo, abandono,
manipulagdo, humilhagéo

e traicdo) e, a partir dai,
definimos os exercicios mais
adequados a cada aluno, como
forma de promover a conexao,
resiliéncia e competitividade
saudavel. Assim, o treino deixa
de ser visto como esforgo ou
punic&o e passa a seruma
expresséo da identidade.

revista sauda

Libertag&o consciente -
definir novos padroes
de comportamento

Este € o Ultimo passo, que
consiste numa abordagem
integrada as dimensdes
anteriormente apresentadas.
Aqui procuramos libertar o aluno
de comportamentos toxicos e/
ou destrutivos, para si e para

0s que o rodeiam. Na libertagéo
consciente, ainda ajudamos
cada pessoa a evitar distracoes
emocionais e padroes de controlo
nefastos a sua existéncia.

O metodo “Corpo consciente”

€ mais do que treino: € uma
abordagem que integra corpo,
mente, emogdes e relagcdes, num
ambiente seguro e sem medo.
Vamos experimentar uma nova
forma de olhar para o treino?
Esperoporsi.



mais saude

laser fracionado
hibrido

Conheca a mais recente inovagao

para o rejuvenescimento e a saude da pele.

Joana Dias Coelho

medica especialista
em dermatologia

www.dcclinic.pt

O envelhecimento cutaneo € um processo natural e
complexo, influenciado pela geneética, pelo estilo de
vida - como o consumo de alcool e tabaco, os niveis
de stresse, a qualidade do sono e da alimentacéo

- €, sobretudo, pela exposi¢éo solar acumulada

ao longo dos anos. Com os avangos da medicina,
surgiram tratamentos cada vez mais eficazes e
seguros para retardar os sinais de envelhecimento
e manter a saude da pele. Entre as tecnologias
mais recentes destaca-se o laser fracionado hibrido
COz2 +1540/1570 nm, atualmente considerado uma
referéncia no rejuvenescimento facial.

Este sistema inovador combina dois comprimentos
de onda que atuam de forma complementar em
diferentes profundidades da pele. O laser CO2
fracionado cria microcolunas térmicas controladas
na epiderme e na derme superficial,
promovendo uma abraséo seletiva e
uma intensa renovacgao celular. Este
processo estimula a regeneragéo
da pele e a sintese de colagénio e
elastina - proteinas fundamentais
para a firmeza, elasticidade e
sustentacéo cutanea - melhorando
de forma visivel a textura e a firmeza.
Ao eliminar células envelhecidas e
danificadas pela radiag&o ultravioleta, contribui
ainda para a prevencéo do envelhecimento e
manutencdo da saude da pele.

Em paralelo, o laser ndo ablativo de 1540/1570 nm
penetra nas camadas mais profundas da derme,
tendo um efeito sinérgico na estimulagéo da
producao de colagenio. A emisséo destes dois
comprimentos de onda no mesmo tratamento
potencia os resultados, traduzindo-se na melhoria
acrescida da firmeza e tens&o da pele.

mais saude
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Alem disso, a recuperacao € mais rapida, uma vez
que se equilibra o estimulo ablativo - que atuana
superficie - com o estimulo térmico ndo ablativo,
preservando a integridade da epiderme.

Entre os principais beneficios incluem-se: reducéo

de rugas finas e moderadas; melhoria da flacidez;
diminuicéo de poros dilatados; atenuacdo de
cicatrizes de acne e cirurgicas; uniformizagéo

da pigmentacéo; e aumento da luminosidade.

O tratamento esta indicado no rejuvenescimento
da face, pescoco, decote e maos, bem como em
cicatrizes de acne, manchas solares, alteracdes
de textura e estrias. Arecuperacao e
relativamente rapida: vermelhidao e ligeiro
inchago nos primeiros dias, seguidos de
descamacdao suave durante cerca de uma
semana. Ao fim de 48 horas, com maquilnagem,

e geralmente possivel retomar a atividade normal,

sendo essencial uma fotoproteg&o rigorosa.

.
:

estaindicado

No rejuvenescimento

da face, pescoco, decote

e maos, bem como em
cicatrizes de acne, manchas
solares e estrias

Quando realizado por um medico dermatologista
experiente, € considerado um procedimento
seguro. Os efeitos adversos sdo geralmente
ligeiros e transitorios, como eritema e
hiperpigmentacéo temporaria, sendo raras

as complicagdes mais graves.

Em concluséo, o laser fracionado hibrido alia
rejuvenescimento, renovacéo celular e promog¢éo
da saude cuténea, proporcionando uma pele
visivelmente mais firme, uniforme e luminosa. «

revista sauda



plataforma saude em dialogo

Associacao
Portuguesa
de Sindrome de Asperger

oqueé
B.I. A Associacdo Portuguesa de Sindrome de Asperger (APSA) foi fundada
em 2003 e tem como principal objetivo promover 0 apoio e a integragéo
Nome social das pessoas com Sindrome de Asperger em todas as idades,
Associag¢do Portuguesa capacitando-as para uma vida auténoma e digna.

de Sindrome de Asperger
A Sindrome de Asperger, enquadrada nas perturbagdes do espetro

Sede do autismo na sua forma mais leve (nivel 1), € uma condic¢&o do
Arruamento a Travessa desenvolvimento que afeta sobretudo a forma como a pessoa se
da Granja, 1, 1500-335 Lisboa relaciona com os outros, como comunica e se comporta. A APSA

pretende contribuir para uma sociedade inclusiva, em que as pessoas
Contacto telefonico com Sindrome de Asperger tenham igualdade de oportunidades,
217119100 e se sintam aceites e respeitadas. 4']
E-mail
geral@apsa.org.pt servigos e atividades
Plataformas digitais « Dinamizaggo de sessdes individualizadas de esclarecimento sobre a
o@ o Sindrome de Asperger, para aconselhamento e apoio do individuo;

- Dinamizacéo da “Casa Grande’, um espaco para jovens/adultos,
dedicado ao treino de competéncias sociais e da autonomia
funcional,

« Dinamizago do “Tempo de Pais’, dirigido a pais, familiares e/ou
amigos que precisem de ajuda com questdes quotidianas de uma
pessoa com Sindrome de Asperger;

- Organizagao de encontros para partilha de experiéncias e
esclarecimento de vivéncias entre familiares, amigos e pessoas com
Sindrome de Asperger.

quem apoia como ajudar
A APSA apoia as pessoas Pode ajudar a APSA contribuindo
: ap‘a com Sindrome de Asperger com donativos, consignando o seu
W isociaiio pssiiiinss de todas as idades, bem IRS, alugando espago para eventos
e como as suas familias. elou tornando-se associado. «

plataforma salde em diglogo
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vila sauda

experiéncias cientificas
no Museu da Farmacia

Estes ateliés educativos
prometem fazer as delicias

dos mais jovens.

Conheca sete dos 11
programas disponiveis:

Higiene oral

Vamos conhecer a
composicao dos dentes
e aprender aimportancia
da utilizacédo da pasta de
dentes e do fio dentario.
As criangas participantes
tornam-se verdadeiros
cientistas ao fabricar
uma pasta de dentes que
podem levar para casa.

Destinatarios: ensino
pré-escolar e 1. ciclo

O Museu da Farmacia dispde de um catalogo
de onze ateliés educativos que surgem para
consolidar diversos conhecimentos da area
da saude e bem-estar, sempre com a ciéncia
como aliada! Estas atividades abrangem
faixas etarias desde o ensino pre-escolar
ate ao 3.2 ciclo, tém a duracéo de uma hora

e podem ser realizadas no Museu da
Farmacia (Lisboa e Porto) ou na propria
escola dos pequenos cientistas.

Protecdo solar

Demonstraremos que o sol € indispensavel a vida
na terra, mas que a radiac&o solar em excesso

pode ser prejudicial. Também damos a conhecer
algumas medidas preventivas para reduzir 0s riscos
associados a exposicao solar. No final, sera feita
uma pulseira que mede os raios UV,
para que as criangas nunca
se esquegam de se proteger
daradiagéo solar excessiva.

Destinatarios: ensino
pré-escolar, 1.c e 2.° ciclos

B
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A farmacia e tua amiga

De certeza que todos ja
estivemos doentes e tomamos
medicamentos. Mas, afinal, para
gue servem e quais os cuidados
que devemos ter com eles?
Vamos esclarecer os beneficios
€ 0s riscos dos medicamentos,
€ quais as atividades que
decorrem no espago “magico”
que da pelo nome de farmacia.

Destinatarios: 1.o e 2.° ciclos

Brigada antivirus

Neste atelié educativo, as criancas iréo perceber
aimportancia de ter as mdos sempre bem lavadas
€ como 0s virus se podem transmitir. Alem disso,
vao conhecer formas de evitar a contaminagéo por
microrganismos e compreender a razdo pela qual
devemos cobrir a boca e 0 nariz quando espirramos
ou tossimos. Mais tarde, transformam-se em
verdadeiros cientistas e fabricam o seu proprio
alcool gel, que podem levar para casa.

Destinatarios: ensino pre-escolar e 1.° ciclo

A cozinha € um laboratorio

Os jovens participantes vao descobrir que a cozinha
€ um grande laboratorio onde acontecem muitas
reacdes quimicas que dao origem aos doces

e as refeicdes que comemos todos os dias.

Destinatarios: 1.c ciclo

vila sauda

Clube de astronomia

Neste clube, as criangas vao
fazer uma fascinante viagem
de descoberta ao espaco.

A missao? Explorar planetas,
estrelas, luas... o sistema solar!

Destinatarios: 1.c e 2.° ciclos

Brigada antitabaco

As criangas vao fazer demonstragdes
cientificas que permitem evidenciar
0S riscos para a saude inerentes ao
vicio do tabaco e os problemas que
este causa aos fumadores passivos.
Vao tambem perceber o que € um vicio
e adificuldade das pessoas em se
libertarem do mesmo.

Destinatarios: 2.ce 3.c ciclos

Interessado?

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

213 400 688 1226 167 995
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aproveite estas
promocoes exclusivas oL ©
COM O Seu cartéo sauda

Alvita

Termdmetro IV de
testa sem contacto
e Termometro IV
Auricular.

Medidores

de pressao
arterial Veroval
Para uma medi¢do

precisa da tenséo
arterial.

-10€ 4

Termometros
Veroval

Termometros
de infravermelhos.

-3¢

( essenciais de farmacia )@ ( essenciais de farmacia )@ ( essenciais de farmacia )@

Kneipp

Para labios macios

e protegidos

durante todo o dia. \m &H (&H %‘H _
o { ‘ ) ,( { G ; g‘"”‘ ; 5
=,

=

vales cartdo sauda
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vales cartdo sauda

Alvita Termdmetro Auricular Infravermelhos: Indicado para a medigéo da temperatura auricular. Resultado em um segundo.
Com alarme de febre.

Alvita Termometro Infravermelho de testa sem contacto: Indicado para a medigdo da temperatura auricular. Resultado

em um segundo. Com alarme de febre. Medig&o da temperatura corporal, ambiente e superficies.

Promogao valida de 01.02.2026 a 28.02.2026 em produtos selecionados. Limitada a 5 utilizagdes por Carto Sauda,
adisponibilidade do sistema e ao stock existente. Salvo erros tipograficos.

CNP: Varios

Veroval duo control: Tensiometro de brago para uma medigdo precisa, com detegéo de arritmia, que combina dois métodos de
medigdo. Medigdo multipla automatica. A sua qualidade foi certificada por 3 institui¢des internacionais e € o Unico recomendado
pela Fundacéo Portuguesa de Cardiologia.

Veroval compact + brago: Tensiometro de braco para uma medig&o exata e confortavel, com detegao de fibrilhagao auricular

e de arritmia. Medigdo multipla automatica.

Veroval compact: Tensiometro de brago para uma medic¢ao precisa e simples, com detecéo de arritmia

Veroval compact + pulso: Tensiometro de pulso para uma medi¢do simples e rapida, com detecao de arritmia e medi¢do multipla
automatica.

Promogao valida de 01.02.2026 a 28.02.2026 em produtos selecionados. Limitada a 5 utilizagdes por Cartdo Sauda,

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

CNP: Varios

Veroval Baby: Termometro de infravermelhos para a medigao da febre na testa sem contacto. Disp&e de uma funcionalidade

3 em1que Ihe permite detetar a temperatura do corpo humano atraves de medicdo na testa, tal como medir a temperatura
ambiente e de objetos. Medigdo de temperatura sem ruido: Ndo incomoda o bebé enquanto dorme.

Veroval Duo Scan: Termometro de infravermelhos para uma medicao facil e rapida da temperatura no ouvido ou na testa.

Em apenas 1segundo € possivel medir a temperatura no ouvido. As capas protetoras descartaveis fornecidas, tornam a medigéo
da temperatura no ouvido particularmente higiénica, minimizando fortemente o risco de transmisséo de bactérias ou virus.

Promog&o vélida de 01.02.2026 a 28.02.2026 em produtos selecionados. Limitada a 5 utilizagdes por Cartéo Sauda,
a disponibilidade do sistema e ao stock existente. Salvo erros tipograficos.

CNP: Varios

Balsamos labiais hidratantes com 6leos nutritivos de origem organica certificada, fragrancias frescas e delicadas e formulacao
100% Vegan.

Promogao valida de 01.02.2026 a 28.02.2026 em produtos selecionados. Limitada a 5 utilizagdes por Cartdo Sauda,

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

Preservativos
e lubrificantes.

@ | C

saude oral

C

Elgydium

Gel Dentifrico Dentes
Sensiveis.

Neutrogena Corpo

Cuidado e hidratagéo
do corpo.

NANCARE

Suplementos alimentares
para bebés e criancas.
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vales cartdo sauda

Promocao valida de 01.02.2026 a 28.02.2026 em produtos selecionados. Limitada a 5 utilizagdes por Cartdo Sauda, a disponibilidade do
sistema e ao stock existente. Salvo erros tipograficos. Os preservativos Durex sdo dispositivos medicos de uso unico e podem ser utilizados
para fins contracetivos e prevengao da transmisséo de infegdes sexualmente ransmissiveis, IST. Durex Lubrificantes e Durex Massage 2in1
s&o dispositivos médicos que suavizam a secura vaginal e os incémodos intimos e séo compativeis com preservativos (Os preservativos
Durex Conexao Total apenas podem ser utilizados com lubrificantes & base de silicone; ndo utilizar lubrificantes a base de agua), no entanto
ndo sdo contracetivos e ndo contém espermicida. Os lubrificantes Durex podem reduzir a mobilidade do esperma; se esta a tentar engravidar,
consulte o seu médico. Em caso de sensibilidade ao latex, consulte o seu médico antes de utilizar os preservativos. Os preservativos Durex
Placer Prolongado e Durex Mutual Climax néo devem ser utilizados quando qualquer dos parceiros sofrer de problemas respiratorios. Nenhum
meétodo contracetivo garante 100% de prevencgéo da gravidez ou transmisséo de IST. Evite o contacto com os olhos, cortes, pele ferida ou
irritada. Leia atentamente a rotulagem e as instrugdes de utilizagdo. Em caso de duvida consulte o seu médico ou farmacéutico. Se sentir
irritagdo ou desconforto interrompa o seu uso. Em caso de persisténcia dos sintomas, se sentir secura vaginal persistente, se necessitar

de lubrificacdo adicional com excessiva frequéncia, ou se estiver gravida ou aamamentar, consulte o seu medico.

CNP: Varios

O gel dentifrico ELGYDIUM Dentes Sensiveis ajuda a reduzir a hipersensibilidade dentinaria. Suave e ndo abrasivo, cuida
da superficie particularmente fragil dos dentes sensiveis protegendo-os em simultaneo das caries com Fluorinol®.
Promogéo valida de 01.02.2026 a 28.02.2026 em produtos selecionados. Limitada a 5 utilizagdes por Cartéo Sauda,
adisponibilidade do sistema e ao stock existente. Salvo erros tipograficos.

CNP: 6784108

Promogéo valida de 01.02.2026 a 28.02.2026 em produtos selecionados. Limitada a 5 utilizagdes por Cartéo Sauda,
adisponibilidade do sistema e ao stock existente. Salvo erros tipograficos.

*750ml: -8€ | Restantes: -4€

CNP: Varios

Promocéo valida de 01.01.2026 a 28.02.2026 em produtos selecionados. Limitada a 5 utilizagdes por Cartéo Sauda,
adisponibilidade do sistema e ao stock existente. Salvo erros tipograficos. Alimentos para fins medicinais especificos
n&o incluidos (NANCARE Hydrate e Hydrate -Pro) .N&o acumuléavel com outras promogdes em vigor.

CNP: Varios

Promogéo valida de 01.02.2026 a 28.02.2026 em produtos selecionados. Limitada a 5 utilizagdes por Cartéo Sauda,
adisponibilidade do sistema e ao stock existente. Salvo erros tipograficos.

*Serum Antiqueda 100ml, Capsulas Antiqueda 90unid: -5€ | Restante gama: -3€

revista sauda

CNP: Varios
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Promogéo valida de 01.01.2026 a 28.02.2026 em produtos selecionados. Limitada a 5 utilizagdes por Cartéo Sauda,
adisponibilidade do sistema e ao stock existente. Salvo erros tipograficos. Saforelle® € uma gama de cosmeticos.

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. SF.0002/2026

CNP: Varios

Promogéo vélida de 01.01.2026 a 28.02.2026 em produtos selecionados. Limitada a 5 utilizagdes por Cartéo Sauda,
adisponibilidade do sistema e ao stock existente. Salvo erros tipograficos. Promogao exclusiva a pontos de venda aderentes

e limitada ao stock existente. Suplementos Alimentares. Os suplementos alimentares ndo devem ser substitutos de um regime
alimentar variado e equilibrado e de um modo de vida saudavel. Em caso de duvida consulte o seu farmacéutico.

CNP: Varios

Promogéo valida de 01.01.2026 a 28.02.2026 em produtos selecionados. Limitada a 5 utilizages por Cartéo Sauda,

a disponibilidade do sistema e ao stock existente. Salvo erros tipograficos. Alimentos para fins medicinais especificos indicados
para a gestao nutricional de malnutricdo associada a doenga. Exclusivamente destinados a uso enteérico. Se o seu profissional
de saude Ihe recomendou um suplemento nutricional oral, aconselhe-se com o seu farmacéutico sobre esta campanha.
Promogéo valida em Portugal nas farmacias aderentes. Promogao relativa ao prego de venda praticado nos estabelecimentos
comerciais aderentes a esta campanha. A farmacia e responsavel pela livre determinagao do PVP. Esta campanha ndo acumula
com outras promogdes em vigor. Limitado ao stock existente. Agdo valida para os produtos: Fortimel 4x200ml (sabores
Baunilha; Chocolate e Morango), Fortimel Extra 2Kcal 4x200ml (sabores Morango e Café ), Fortimel Advanced 4x200ml (sabores
Baunilha Tropical e Morango Silvestre), Fortimel Energy 4x200ml (sabores Morango e Baunilha), Fortimel Compact Protein
4x125ml (sabores Péssego/Manga, Baunilha, Morango, Café, Gengibre Tropical, Frutos Vermelhos e Banana ), Fortimel Forticare
4x125ml (Sabores Péssego/Manga e Frutos Vermelhos), Fortimel Creme Protein (sabores Baunilha, Chocolate, Banana e Frutos
Vermelhos), Fortimel Plant Based (sabores Ananas-Coco e Cappuccino)

CNP: Varios

Promogéo vélida de 01.01.2026 a 28.02.2026 em produtos selecionados. Limitada a 5 utilizagdes por Cartéo Sauda,
adisponibilidade do sistema e ao stock existente. Salvo erros tipograficos. O Teste de Ovulagédo Clearblue Digital

e um Dispositivo Médico para diagnostico in-vitro. Leia cuidadosamente a rotulagem e as instrugdes antes de utilizar.
Em caso de duvida fale com o farmacéutico ou medico. Manter fora da vista e do alcance das criangas. CB_2025_29

CNP: 7546101

Promogéo valida de 01.01.2026 a 28.02.2026 em produtos selecionados. Limitada a 5 utilizagdes por Cartéo Sauda,
adisponibilidade do sistema e ao stock existente. Salvo erros tipograficos. Os suplementos alimentares ndo sao substitutos

de um regime alimentar variado e equilibrado e de um estilo de vida saudavel.
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CNP: 7473355
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Normatal. Indicagbes terapéuticas: Normatal estd indicado no: tratamento dos sintomas funcionais gastrointestinais como flatuléncia, meteorismo, distensao abdominal, cdlicas abdominais e diarreia; tratamento
da sintomatologia da dispepsia funcional: flatuléncia e sensacao de enfartamento; tratamento da sintomatologia do Sindrome do Intestino Irritavel (SIl): dor abdominal, diarreia, distenséo abdominal, flatuléncia e
manifestaces espésticas do trato gastrointestinal. Posologia: A dose recomendada é de 2 cépsulas, 3 vezes ao dia, antes das refeicdes ou quando houver dor. Adverténcias: Hipersensibilidade: doentes com histdria
de reacdes alérgicas e cutdneas graves (angioedema, exantema, pustulose exantematica aguda, etc.) devem ser cuidadosamente monitorizados. A administracdo durante o sequndo e terceiro trimestre de gravidez
deve ser feita com precaucao e sob vigilancia médica. Data da Uﬁima revisdo: 11 de fevereiro de 2022. MNSRM-EF. Leia cuidadosamente as informagGes constantes do acong\c'\onamemo secundario e do folheto
informativo e, em caso de divida ou de persisténcia dos sintomas, consulte o seu médico ou farmacéutico. NRM.23.2025 | Data de elaboracdo: 05/11/2025.
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