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editorial

receba o verao
com energia

Diana Amaral

farmacéutica,
diretora darevista
Sauda

Chegaram os dias mais longos, as caminhadas
a beira-mar, os convivios com os amigos, as
gargalhadas nos festivais, os mergulhos no rio,
as leituras a sombra de uma arvore e, acima de
tudo, o convite para abrandar e viver com mais
consciéncia.

Verdo n&o é apenas sindnimo de sol. E uma
oportunidade para parar e refietir acerca dos
desafios da vida, das decisdes que foram tomadas
e dos sonhos que continuam por concretizar.

A psicologa Helena Paix&o, no seu artigo sobre
autocuidado, recorda que existem pequenos
rituais diarios, muito faceis de incorporar no dia
adia, e com impacto muito significativo na saude
e no bem-estar. Afinal de contas, respirar com
consciéncia, fazer uma caminhada ou comer
devagar s&o escolhas simples que todos podemos
fazer e que contribuem para a saude mental.

A protagonista da edi¢do de julho da revista Sauda,
uma cara bem conhecida dos portugueses, fala
dos trés pilares da sua vida: 0 sono, a alimentagao
€ 0 movimento. Monica Jardim acredita que viver
com qualidade e ter tempo para fazer aquilo que

nos faz bem e isso € uma escolha diaria. «Se € muito
importante, arranjamos sempre tempo», conta a
apresentadora de televiséo.

Ahistoria deste més da rubrica Herdi Sauda e
profundamente tocante e inspiradora. A medica
Dora Sargento é o testemunho vivo do poder

da perseveranca e do servico ao outro. Apos ter
sido infetada cinco vezes pelo virus SARS-CoV-2,
desenvolveu aquilo a que se chama COVID longa,
uma condicdo que a fez afastar-se da sua paixao,
as Urgéncias. Contudo, ndo desistiu da sua atividade
profissional. Escolheu n&o ‘atirar a toalha ao chao’
e continuar a colocar o melhor de si ao servigo

da populagéo.

Este més ainda ensinamos a preparar refeicoes
saudaveis e nutritivas para levar para a praia,
explicamos a importéncia de consultar o seu dentista
frequentemente, destacamos as metodologias de
gestado da dor cronica na mulher e damos a conhecer
0 caminho para recuperar de lesdes desportivas.

Que este seja um verdo leve, alegre e repleto de
energia. Lembre-se de levar a revista Sauda consigo
e de visitar a sua farmacia sempre que precisar. *

editorial
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Monica Jardim

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

Agradecimentos: Valverde Lisboa Hotel & Garden
e Bougain Restaurant & Garden Bar

capa

O bem-estar ndo € uma tendéncia
nem uma meta temporaria, para
Monica Jardim. Entre uma agenda
exigente, a televiséo e a presenca
nas redes sociais, a apresentadora
continua a encontrar espago para
aquilo que considera essencial:
mexer o0 Corpo, cuidar da alimentacao
e proteger a saude mental.

Nas redes sociais, partilha posts sobre «caminhar,
correr, dangar, pedalar». E uma filosofia de vida?

Sim, sem duvida. O corpo humano foi

feito para estar em movimento e eu ja sou
irrequieta desde nascenga. O exercicio
fisico e o desporto fazem parte do meu
estilo de vida, e ainda bem. E um conselho
que dou a toda a gente: pratiquem
atividade fisica. E claro que cada um tem
as suas modalidades preferidas, mas o
essencial € mexer o corpo. Faz parte do
bem-estar e do equilibrio que procuro.

Ha trés pilares fundamentais na minha vida:
0 sono, 0 movimento e a alimentagé&o.

Com uma agenda tao preenchida, como consegue
dar prioridade ao exercicio fisico?

E uma questao de arranjar tempo para as
nossas prioridades. Se € muito importante,
arranjamos sempre tempo.

O exercicio € também uma ferramenta
para a saude mental?

Certamente. A nossa sanidade mental
assenta nesse equilibrio. Cada um sabe

0 que |he faz bem e quais os fatores que
contribuem para a sua felicidade. Para mim,
sdo claramente os trés pilares que referi:
sono, movimento e alimentagéo.



Foi operada a uma hérnia discal, ha cerca
de um ano. Como foi o processo de recuperagao?

Fui operada a uma hérnia discal lombar
extrusa, sendo que, literalmente, metade
do disco estava ca fora. Tentei durante
algum tempo tratar com fisioterapia,
postura, acupuntura, todas as solucdes
qgue julguei serem as mais adequadas. Mas
ja estava num processo dificil: pela primeira
vez, a perna direita ficou afetada e comecei
a coxear.

Tive mesmo de aceitar a cirurgia. Foi uma
técnica muito pouco invasiva, porque a
medicina vai evoluindo. Fui operada numa
sexta-feira a noite, as 22h, e as 11damanha
do dia seguinte ja estava a sair do hospital.
No domingo estava a fazer uma caminhada,
por recomendacgao do proprio medico, que
me disse que as caminhadas fazem parte
do pos-operatorio. O medico sabia que sou
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desportista e garantiu-me que issoiria
ajudar muito na recuperacgao, e assim foi.
Fiz fisioterapia trés vezes por semana,
associada a atividade fisica condicionada
a0 pos-operatorio. Quatro a cinco meses
depois da operacéao ja estava de volta as
corridas. Acho que 0 meu corpo tem uma
boa memoria muscular, sempre teve, e
iSSO ajuda muito numa recuperagéo mais
rapida.

A alimentagdo também desempenhou um papel
nessarecuperagao?

sadda \ \
LAY

A alimentagao foi sempre uma das minhas
premissas fundamentais. Nos somos o que
comemos. N&o sou nada extremista: como
de tudo um pouco. Gosto muito de frutas,
legumes, verduras e peixe. Fagouma
alimentacgéao equilibrada. O meu vicio s&o os
doces, mas acredito que podemos comer
de tudo, desde que de forma equilibrada.

«VOou continuar
a dar prioridade
ao que me faz feliz»
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A presenca nas redes sociais ajuda a que
se fale mais abertamente sobre temas como
a alimentacdo e o bem-estar?

Sim e cada vez mais. Com esta profisséo,
em que somos figuras publicas, as redes
sociais s&o uma excelente plataforma para
falarmos sobre estes temas. Curiosamente,
sigo muitas pessoas estrangeiras, que néo
conheco, mas que cozinham bolos e doces
sem gluten, alternativas mais saudaveis,

e o algoritmo vai-me dando cada vez mais
essas respostas. Praticamente todas as
semanas faco uma dessas receitas que
descobri online. Aprendemos muito atraves
das redes sociais, de quem nos pode
facilitar a vida com este tipo de solucdes.

O que é que a maturidade lhe ensinou sobre
0 seu corpo?

Ensinou-me a ouvi-lo cada vez maise a
respeita-lo, com aquilo que ingerimos e 0s
alimentos que escolhemos. Ha muito que se
fala em alimentos inflamatorios e sabemos
0 quanto isso e prejudicial. Temos de ouvir
o intestino, o nosso segundo cerebro. Ainda
ha a ideia de que a comida saudavel ndo e
saborosa, mas isso esta completamente
ultrapassado. A minha mde sempre teve

um estilo de vida muito saudavel e, desde
pequenos, tanto 0s meus irm&os como

eu fomos habituados a comer de tudo

um pouco. O segredo esta no equilibrio.

revista sauda



Como lida com o envelhecimento
e a passagem dos anos?

Bastante bem. 50 € apenas um numero.
N&o € aidade que sinto ter, e 0s 50 de hoje
nao sdo os 50 de alguns anos atras. O meu
lema € envelhecer o mais jovem possivel

e e isso que tento aplicar no meu dia a dia.
Envelhecer tem de ser sempre com

as nossas premissas basicas. A minha e ser
feliz, por isso vou continuar a dar prioridade
ao que me faz feliz. O mais importante €
vivermos a vida. Ndo sabemos o que ha
para alem desta, por isso tento ser feliz

a0 maximo todos os dias, escolhendo

0 que me faz bem.

O que afaz feliz?

Ter relagdes saudaveis com amigos e
familia, viajar, estar no meio da Natureza,

praticar atividade fisica, estar com 0s meus.

Ha uma série de coisas que me fazem muito
feliz. Tentar todos os dias fazer algo que me
permita aceder a esse grau de felicidade.
Chegar ao final do dia e pensar: senti-me
feliz porque consequi fazer o que queria.

capa

aceda aos
exclusivos online
da entrevista

A televisdo e o meio online trazem pressao estética?

E claro que, por sermos figuras publicas,
trabalharmos com uma camara a frente e
sabermos que do outro lado ha milhares de
pessoas a ver, a parte estetica € importante,
mas ndo podemos fazer disso uma “priséo”.
Em primeiro lugar estamos nds, n&o os
outros. Tenho a minha autoestima e quero
sentir-me bem, porque € isso que pretendo
para mim, ndo para os outros. A estética 'I 3
esta presente, mas ndo podemos ficar
condicionados a ela.

Tem dicas simples para quem quer comegar
a ter uma vida mais saudavel?

O que posso dizer e para apostarem nas
rotinas sustentaveis que passem pela
qualidade do sono, por manter atividade
fisica regular e escolher seguir uma
alimentacédo equilibrada. Sdo os trés pilares.
N&o € preciso fazer tudo de uma vez ou

ser radical, mas ir implementando, com
consisténcia, aquilo que nos faz bem.

O que significa bem-estar, para si? Tem objetivos
futuros?

Continuar com este estilo de vida.
Bem-estar, para mim, e ter qualidade de
vida. Podemos ter um estilo de vida saudavel
e ndo ter qualidade de vida, no sentido de
nao ter tempo para praticar o que nos faz
feliz. Qualidade de vida € precisamente

ter esse tempo para darmos prioridade

ao que nos faz bem. Isso e fundamental

para o bem-estar. ¢
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Dora Sargento

Medica internista, Dora Sargento sentiu-se
realizada numa urgéncia hospitalar durante
cerca de 25 anos. A pandemia e cinco infecoes
por COVID-19 afastaram-na para sempre
daquele local. Hoje, com COVID longa, sabe

que faria tudo de novo.

A urgéncia hospitalar foi a vida

e a paixéo de Dora Sargento
durante mais de duas decadas.
Medica internista, fazia bancos
e noites com uma entrega tal
gue ate os colegas comentavam.
«Os meus colegas diziam muitas
vezes que eu era um bocadinho
doida», conta Dora, recordando
a certeza que tinha de que so
abandonaria o trabalho noturno
guando se reformasse. «<Sempre
gostei do servi¢co de urgéncia,
desta azafama, deste ritmo de
diagnostico, de ver os doentes
entrar, diagnosticar,
tratar, medicar e fazer a

« pensel diferenca», continua, para

mais no desabafar: «Sempre fui
apaixonada pelo servigo

doente de urgéncia... era tudo,

do que eratudo para mim».

em Mmim»  Durante a pandemia de

Texto: Teresa Oliveira - WL Partners
Fotografia: Pedro Loureiro

COVID-19, agravaram-se
as dificuldades deste servico,
onde e dada a primeira resposta
aquem chega a um hospital
com doenga aguda. No inicio,
recorda, ndo havia as mesmas
medidas de protecdo. «Estavamos
a enfrentar algo desconhecido,
havia muito medo e muita
incertezay, diz, «e ainda hoje
ndo sabemos as consequéncias
do que enfrentamos». Dora
chegou a fazer «bancos de 24
horas, trés vezes por semana,

heroi sauda

porque havia poucos medicos».
Praticamente n&o via a familia.

A porta do servico de urgéncia,
onde se concentravam alguns dos
casos mais graves de COVID-19, a
vontade de salvar uma vida pesava
mais do que a preocupacao

COm a sua propria seguranca.
Olhando para tras, afirma: «tenho
consciéncia de que errei muitas
vezes, de que pensei mais no
doente do que em mim», mas com
a certeza de que na sua profissdo
«NAo existe o risco zero».

Desses tempos, duas memorias
ndo alargam. Aprimeiraéa

de uma doente internada,
aparentemente semrisco. «Eu
tinha-a observado, na cama seis,
nuNca mais me esqueco», lembra.
«No final do turno dissemos: esta
doente tem COVID. E tinha». Oito
dias depois, Dora estava infetada.
O outro caso € o de uma jovemem
insuficiéncia respiratoria. Dora ndo
tinha o equipamento de protecéo
completo, mas, por n&o haver
outro medico disponivel, ventilou
adoente. «<Nao olhei para tras»,
comenta, «nNdo sou nenhuma
super-heroina, mas fiquei
tranquila com o que fiz».

No total, foi infetada cinco
vezes com COVID-19. A primeira
infecdo aconteceu em janeiro
de 2021, ainda n&o tinha sido

15



Em complemento de uma alimentagao variada e equilibrada e de um modo de vida saudavel
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vacinada. Estava a aguardar

o intervalo de um més apos

ter tomado a vacina da gripe

- de acordo com o protocolo

a época. Nessa infegdo inicial,
que descreve como tendo sido
«uma forma muito exuberante»,
ficou quase um més em casa.
Decidiu tratar-se a si propria.
«Sendo medica, fiz tudo aquilo
que faria se estivesse internada».
Sentiu dificuldades respiratorias,
muito cansago, muitas dores

de cabeca. Ao oitavo diada
infeg&o apareceu-lhe uma
conjuntivite viral, ficou com

«0s olhos completamente
vermelhos bilateralmente». Ligou
aum colega de oftalmologia, fez

medicacao, e parecia ter passado.

«N30 sou nenhuma
super-heroina,
mas fiquei tranquila
com o que fiz»

Nas infegdes seguintes
repetiram-se o cansago, as
dores de cabega muito grandes,
a dificuldade respiratoria.
Entretanto, comegou a «sentir
uma dificuldade visual muito
progressivax, que atribuiu a
idade, sem nunca procurar
ajuda. Em 2023, a quinta infecdo
trouxe envolvimento cardiaco:
miocardite com pericardite.
Dora acabaria por ficar em casa
durante um ano e meio com
insuficiéncia cardiaca, derrame
pericardico, insuficiéncia
respiratoria e «um cansaco

que nao e explicavel».

Uma consulta de oftalmologia,
marcada quase por acaso,
revelou uma leséo da cornea

(a estrutura transparente na
parte anterior do olho, essencial
para a focagem). Na altura

«tinha uma destruicao de 70%
da cornea a esquerda; neste
momento, esta quase em 100%,
nao vejo nada desse olho». A
causa? «Destrui¢do progressiva
por um processo inflamatorio
provocado pela COVID-19»,

sem tratamento possivel. A
todas as consequéncias que
ainfeg&o deixou, somou-se
depois a sindrome de Sjogren,
uma doenga autoimune cronica
gue provoca secura severa nas
gldndulas responsaveis pela
producéo de lagrimas e saliva.

Um atestado medico de
incapacidade multiuso fixou

a suaincapacidade em 919%,
de forma vitalicia. «Quando eu

vios 91% fiquei... Saide laa
chorar», descreve. Dora continua
a trabalhar, mas a incapacidade
impede-a de regressar ao que
mais gosta: as urgéncias ou
mesmo o contacto direto com
os doentes. Como se recusa
areformar-se, lidera agora um
departamento nao clinico do
mesmo hospital onde trabalha
ha quase 30 anos.

O seu dia a dia € uma negociagao
que quem a vé dificilmente
imagina. «<Ha dias em que
insuportavel levantar-me,

tomar banho, vestir-me, secar o
cabelo». Todos os dias vai buscar
afilha a escola, senta-se no sofa
e “apaga’. Ndo por causa do sono
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® ® «ou me deito no chéo
e me esqueco, ou continuo
areagir; optei por reagir»

- «eu ndo tenho sono; ndo tenho
€ energia, ndo tenho forca. Isto

€ muito dificil de explicar porque
quem olha para nos ndo vé uma
pessoa com aspeto de doente».
Dora desabafa: «& muito doloroso,
muito dificil». No entanto, resiste.
«Arranjo-me, maquilho-me -
ninguem tem de saber o que esta
do outro lado». Pode trabalhar a
partir de casa, mas € no hospital
que prefere estar.

Ao contrario de muitos doentes
com COVID longa (condig&o
marcada pela persisténcia ou pelo
surgimento de sintomas apos a
infecdo por SARS-CoV-2, durante
pelo menos dois meses), no

Seu caso existem marcas: «uma
cicatriz no olho, no coracéo,
aautoimunidade», explica.

A COVID longa nem sempre deixa
marcadores biologicos claros

e continua a ser, em muitos
casos, uma condic¢do dificil de

validar clinicamente. Afeta com
frequéncia mulheres em idade
adulta, muitas vezes erradamente
diagnosticadas com depresséo
ou ansiedade.

Para oferecer uma resposta
mais adequada a estes doentes,
Dora prop6s ao Conselho de
Administrac&o do hospital

a criacao de uma consulta
especializada, sugestéo ja
acolhida.

A medica € também consultora
clinica da Alianga Millions Missing,
uma associa¢ao dedicada a dar voz
€ a conseguir o reconhecimento
necessario e cuidados para
pessoas com encefalomielite
mialgica / sindrome da fadiga
cronica, COVID longa e outras
sindromes pos-infeciosas de
instalagéo aguda.

«Nao me arrependo de nada do
que fiz, faria tudo de novo», afirma

heroi sauda

com a maxima tranquilidade
sobre as decisdes que tomou.
O que tambem ndo passa e o
amago da sua vocagao. «Tenho
uma saudade imensa de
interagir com doentes, estar na
enfermaria, fazer diagnosticos e
bancos de urgéncia», desabafa.
Uma perda que sabe ser
definitiva. «<E acho que isso vai
ficar para sempre, porque fiquei
impedida de o fazer de uma
forma um bocadinho cruel»,
acrescenta num raro lamento.

Consciente do prego que pagou
pelo seu altruismo, sabe que
tem um «“fardo” para suportar».
Mais: «sei que as consequéncias
Va0 vir e sei que a parte cardiaca
esta pior». Ja ha muito percebeu
- e escolheu - avida que quer
viver. «<Ou me deito no chdo e me
esquego, ou continuo a reagir»,
afirma. «Optei por reagir. Porque
estive um ano e meio fechada em
casa e ndo quero voltar aficar». .



barriga & bebe

saude oral

do bebe

Vai muito para alem
de cuidar dos dentes.
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Marta Marques
da Silva

medica especialista

em medicina dentaria
na Clinica CUF Medicina
Dentaria Braamcamp

e Hospital CUF Sintra

O acompanhamento por um
odontopediatra inicia-se, muitas
vezes, apenas apos a queda

do primeiro dente de leite ou
amanifestacdo de um dente
definitivo. Contudo, a primeira
consulta deveria ocorrer antes
de a crianga completar um

ano de vida. Nesta fase, os
cuidadores recebem informacéo
preventivaemrelacdo a
potenciais doengas orais e,
eventualmente, ao diagnostico
precoce de alguma patologia que
possa existir, permitindo uma
facil e rapida solugao.

Os dentes de leite costumam
surgir, em media, entre os seis

e 0s 12 meses, podendo, no
entanto, ocorrer antes ou depois
deste periodo. Cada bebée tem o
seu ritmo e o importante é estar
atento a eventuais sintomas. A
erupcao dentaria implica sempre
um processo inflamatorio e,

revista sauda

por isso, € acompanhada de
desconforto local, normalmente
intermitente, e alguma irritagdo
geral. Podem tambem surgir
perturbacdes no sono, maior
producéo de saliva, disturbios
intestinais e seletividade
alimentar. Mas nem todos os
bebes apresentam a generalidade
destes sinais e até existem casos
em que ndo ha manifestacoes.

Quanto aos metodos de alivio,
massajar as gengivas, permitir
a exploracéo do bebé com
mordedores, preferencialmente
frescos, ou ate fazer gelados
de leite materno s&o boas
solucdes. No limite, e se houver
muita irritacdo e dor, o medico
podera prescrever metodos
farmacologicos.

Além dos dentes, também
€ importante avaliar o formato
daboca. Os bebés tém



necessidade de suc¢do nao
nutritiva ate aos seis meses e,
por vezes, recorre-se ao auxilio
da chupeta. E importante saber
que ndo existem chupetas
perfeitas e indcuas no que diz
respeito ao crescimento 0sseo
daboca. As consequéncias

do seu uso s&o determinadas
pela frequéncia e duragéo da
utilizagdo. Quanto mais tempo
0 bebe tiver uma chuchaou o
dedo na boca, maior o potencial
impacto.

Estas alteragBes s&o sempre
osseas e funcionais, e por vezes
acabam por provocar certas
disfuncdes orais. Por isso, €
muito importante assegurar que
o bebé tem bem estabelecidas
todas as suas fungodes orais.
Garantir a respirag&o exclusiva
pelo nariz, estabelecer a
degluticao fisiologica, aprender
amastigar bem os alimentos

e de boca fechada, e iniciar a
fala em torno dos dois anos séo
metas de desenvolvimento oral
que o medico dentista avalia,
orientando os cuidadores

no sentido da prevencéo e
resolugdo de alguma situagéo
preocupante.

Os habitos de higiene oral

do bebe devem ser sempre
assegurados por um adulto,
respeitando uma rotina,

de modo a permitir alguma
previsibilidade e tranquilidade.
Pode, por exemplo, associar-se
algum tipo de musica de que

0 bebe goste e apoiar a sua
cabeca numa posicao estavel.

barriga & bebe

O uso de pasta de 1.000 ppm
de fluor é aconselhado, mas
numa quantidade equivalente
aum gréo de arroz cru sem
necessidade de agua no final.

Até aos dois anos, e fundamental
evitar alimentos que contenham
agucar. Infelizmente, a carie
dentaria pode surgir na primeira
inféncia, com a particularidade
de assumir uma progresséo
extremamente rapida. Esta
quase sempre associada a
ingestao de algum tipo de agucar
e a uma pratica de higiene oral
ausente ou ineficaz.

Por todos estes motivos, a
consulta com um especialista
em odontopediatria deve estar
na agenda de todos os bebes,
idealmente até completarem um
ano de vida, porque a saude oral
comecga muito antes da queda do
primeiro dente.



Bepanthen

O melhor amigo
da

Formauma'
barreira
protetora
transparente
e flexivel

(0)]

(@)

0]

Marca N°1

A
BAYER
E

*IQVIA CH Customized Insights, class 88B2 BABY CREAMS AND PASTES, ranking based on IQVIA PEC Int Brand,
sales in value (Euro on public price level) and volume in all available European countries for the period Calendar Year 2025.

Bepanthen Baby® é um dermocosmético. CH-20251110-93 Bepanthen Baby® é um dermocosmeético. CH-20260602-56



consultorio

dor cronica na mulher

Quebrar o siléncio, recuperar

a qualidade de vida.

Joao Borges

medico coordenador
da Unidade da Medicina
da Dor do Hospital

CUF Acores

Ador cronica e caracterizada
por dor persistente durante
mais de trés meses, que afeta
homens e mulheres de forma
distinta. No geénero feminino,
estatisticamente, a prevaléncia
da dor e superior. A explicacao
reside numa conjugagao
complexa de fatores. Estudos
recentes demonstram que
homens e mulheres processam
a dor de forma diferente. Do
ponto de vista hormonal, as
flutuacdes de estrogenio
influenciam o processamento

Alem disso, o papel recorrente
de cuidadora e a sua intensa
sobrecarga diaria levam
amulher a colocar-se em
ultimo lugar, o que contribui
igualmente para atrasar

o diagnostico.

O estigma e particularmente
evidente em doengas
funcionais como a fibromialgia,
que afeta sobretudo o genero
feminino, e se caracteriza

por dor musculoesquelética
generalizada. As mulheres

da dor pelo sistema afetadas enfrentam
nervoso, tomando existe um triplo qesaflo:
amulher mais adepressao
suscetivelachamada UM fardo ou ansiedade,
sensibilizagéo frequentemente
central, ou seja, a cultural coexistente; o peso de
um estado de alta pesado uma doenga invisivel

reatividade a dor.

No entanto, a biologia n&o
explica tudo. Existe um fardo
cultural pesado: a normalizacao
e desvalorizagc&o da dor.

Embora seja um facto clinico
que a ansiedade e a depressao
afetam mais as mulheres, tal
ndo pode ser pretexto para
invalidar as suas queixas de
dor. Quantas vezes ouvimos
dizer que a dor € apenas
stresse ou psicologica? Esta
desvalorizagéo perpetua
estigmas e adia diagnosticos.
Olhar para a dor feminina como
um reflexo da ansiedade resulta
em perda de tempo precioso

e prolonga o sofrimento.

consultorio

aluz de analises
ou exames radiologicos; e 0
preconceito de quem as rodeia,
que questiona a legitimidade
do seu sofrimento.

Existem ainda outras formas
de dor cronica mais especificas
das mulheres, destacando-se
ador pos-cirurgia oncologica
da mama e a dor pelvica.
Condigdes ginecologicas,
como endometriose,

doenga inflamatoria pelvica,
miomas e prolapsos, bem
como problemas da bexiga

e disfung¢des do pavimento
pelvico, séo causas de dor
cronica essencialmente
femininas.
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o tratamento

da dor tem evoluido,
permitindo devolver
funcionalidades

e qualidade de vida

O diagnodstico nem sempre é
facil e por vezes exige uma série
de exames complementares.

E frequente a passagem por
diversas especialidades,
incluindo gastrenterologia,
urologia e ginecologia,
terminando na medicina da dor.

Felizmente, o panorama do
tratamento dadorestaa
evoluir. Mais do que prescrever
medicagao, a nossa abordagem
€ multidisciplinar: medicina,
psicologia, fisioterapia e
nutricdo. Existem procedimentos
minimamente invasivos, como
infiltragdes, bloqueios nervosos
e radiofrequéncia, que atuam
na origem anatémica do
problema ou alteram a forma
como a dor e transmitida. Estes
procedimentos bloqueiam os
sinais de dor e proporcionam
alivio quando as terapéuticas
convencionais falham.

revista sauda

Do ponto de vista clinico,

€ importante assumir que

0 objetivonem sempre e a
auséncia total de dor, mas

sim devolver funcionalidade e
qualidade de vida. Atraves destas
intervencdes, reduz-se ador a
um nivel que permite a mulher
regressar ao trabalho, ao lazer
e avida normal, recuperando
o controlo.

Aresignacgao néo e opcao.

E inaceitavel que a dor cronica
limitante continue a ser
subvalorizada, tolerada ou
confundida com sintomas
psicossomaticos. E fundamental
que a mulher valorize os seus
sintomas, recuse a normalizagéo
da dor e procure ajuda
especializada. Uma vida plena
deve ser um direito de todas

as mulheres. ¢
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associacao portuguesa
de esclerose lateral amiotréfica

oqueé

A Associagao Portuguesa de Esclerose Lateral Amiotrofica
(APELA) € uma IPSS e ONGPD que apoia pessoas com esclerose

lateral amiotrofica (ELA) e as suas familias, na defesa dos direitos

dos doentes. Fundada em 1997 por doentes e cuidadores, a
APELA promove a divulgagdo e o conhecimento sobre a doenca
junto da sociedade e dos profissionais de saude.

AELA € uma doenga neurologica degenerativa, rara, progressiva
e sem cura, que afeta 0s neuronios motores responsaveis pelos
movimentos, a fala, a degluticéo e a respiragéo, levando a perda
gradual da autonomia e a dependéncia total de terceiros.

A APELA atua atraves de uma abordagem multidisciplinar:
presta apoio e orientacao, facilita o acesso a respostas sociais e

cuidados especializados. Trabalha de forma a agilizar a obtengéo
de respostas mais céleres, estruturadas e solidarias.

servicos e atividades

« Equipa especializada: fisioterapeutas, terapeutas da fala,

nutricionistas, assistentes sociais e psicologas asseguram um

acompanhamento continuo e personalizado;

« Banco de produtos de apoio: disponibilizacéo de equipamentos
essenciais, como cadeiras de rodas e sistemas de comunicacéo;

Formacgao a cuidadores: capacitagéo pratica e emocional para
doentes e cuidadores formais e informais;

« Projetos de apoio: acompanhamento ao doente e ao cuidador,
incluindo assessoria juridica pro bono;

Articulagédo com profissionais de saude: trabalho em rede para

respostas mais eficazes.

quem apoia como ajudar

A APELA apoia cercade Pode apoiar a APELA
800 pessoas comELA,
familias, cuidadores e outras

estruturas de apoio.

produtos de apoio ou
consignagdo do IRS.

plataforma saude em didlogo

contribuindo com donativos,

25



longevidade

cirurgia
as palpebras

Nem todas as motivagoes
séo esteticas.

A blefaroplastia funcional € uma intervencao
cirurgica que tem como objetivo corrigir alteragdes
degenerativas das palpebras superiores. Mas, ao
contrario da blefaroplastia estetica, a variante
funcional esta indicada quando existe perda de
funcdo decorrente do excesso de pele, ou seja, um
comprometimento da viséo e da qualidade de vida.

Em muitos casos, os beneficios da blefaroplastia
funcional vao bastante além da melhoria visual.

A eliminac&o da sensacéo de peso constante nas
palpebras e a recuperacao de um campo visual pleno
tém um impacto profundamente positivo

na autonomia e no bem-estar em geral. Conduzir, ler,
trabalhar ao computador ou simplesmente passear
narua tornam-se atividades mais seguras

e confortaveis.

Quais as razées que justificam arealiza¢do da
blefaroplastia funcional?

Com o avancar da idade, a pele perde

progressivamente a elasticidade. Esta

perda de firmeza generalizada afeta

também as palpebras superiores. Comeca

aacumular-se algum excedente de pele, o
Filipe Riobom que tem como resultado uma ptose palpebral
- termo medico utilizado para descrever a
em cirurgia plastica descida ,d? palpebra. Esta pode atingir um
reconstrutiva e estética grau suflc[entemente severo para obstruir
no Hospital CUF Trindade 0 campo visual. E, em casos mais avangados,

ate os campos de visao lateral e central
podem ser afetados.

medico especialista

Para além do excesso de pele, ha tambem,
por vezes, acumulagdes de gordura que
contribuem para o peso e a queda da palpebra.

A combinacéo destes dois fatores -
excesso de pele e acumulagdo de gordura
- € frequentemente a causa do problema
funcional que justifica a intervencao.

revista sauda



Quais os sintomas associados a esta condi¢do?

As queixas comegam, muitas vezes, por

ser subtis e vdo-se agravando de forma
gradual. Passam pela sensagdo de peso nas
palpebras, dificuldade em manter os olhos
abertos durante periodos prolongados,
viséo tapada na parte lateral e excesso de
rugas na testa - provocado pelo esforgo
constante dos musculos da regigo frontal,
que tentam compensar a descida das
palpebras com a elevacéo das sobrancelhas.
Este mecanismo compensatorio € um sinal
clinico importante. Habitualmente, e durante
a avaliagdo detalhada em oftalmologia que
esta disfungao e detetada.

Em que consiste a cirurgia?

A blefaroplastia funcional € normalmente
realizada em regime ambulatorio, sob
anestesia local e sedagdo. O cirurgido
remove o excesso de pele e, quando
necessario, o tecido adiposo, atraves de
uma incisao feita proximo da prega natural
da palpebra. Dessa forma, a cicatriz pode
ficar quase impercetivel. E possivel prever
o grau de visibilidade da cicatriz no doente,
avaliando o tipo de pele e outras cicatrizes
que possam existir.

as atividades
quotidianas podem
ser retomadas apos
uma a duas semanas

longevidade

Como decorre o pos-operatorio?

O pos-operatorio € geralmente bem tolerado.
E expectavel a presenga de algum edema
discreto e poucas ou nenhumas equimoses
(nodoas negras) nas primeiras duas
semanas. Deve seguir-se, rigorosamente,
as indicacdes dadas no sentido de otimizar
a cicatrizagéo e melhorar a velocidade e
qualidade da mesma. A visdo pode estar
ligeiramente turva nos primeiros dias apos a
cirurgia, mas a maioria dos doentes retoma
as atividades quotidianas em cerca de uma
a duas semanas. O resultado definitivo, com
total resolugéo do inchaco e cicatrizagcéo
completa, € atingido ao fim de dois a trés
meses. ¢
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de volta ao jogo

O caminho para recuperar
de lesGes desportivas.

Rui Martins da Silva

medico especialista em
medicina fisica e reabilitagéo,
diferenciado em medicina
desportiva no Hospital CUF
Porto e Hospital CUF Trindade

A pratica de exercicio fisico € um pilar da
longevidade. Porém, até uma corridinha ocasional
ou um treino no ginasio podem dar origem a
lesbes. A forma mais eficiente para recuperar

de lesbes desportivas passa pela medicina fisica
e reabilitacdo e pela medicina desportiva.

Como equilibrar treino cardiovascular com treino de
for¢a, para evitar lesbes e maximizar a longevidade?

N&o existe uma “receita” unica para todos,
mas a regra de ouro € nunca excluir qualquer
destas duas vertentes. Podemos pensar

NO NOSSO COrpo COMO UM carro: o treino
cardiovascular € o motor, essencial para
manter o coragao, os pulmdes e o sistema
metabolico saudaveis. Ja o treino de forca e a
carrocaria e o chassis: sdo 0os musculos fortes
que estabilizam as articulagdes, suportam os
impactos e evitam lesdes. Para maximizar a
longevidade, precisamos de um motor forte
numa estrutura resistente. Nesse sentido,

a Organizagdo Mundial da Saude (OMS)
recomenda 150 a 300 minutos de atividade
aerobica semanal combinados com, pelo
menos, dois treinos de forca.

revista sauda



Como proteger os tenddes e ligamentos, que
perdem elasticidade com aidade?

Com o passar dos anos, € inevitavel

que os tenddes e ligamentos percam
parte da sua hidratacao e flexibilidade.
Tornam-se “elasticos” mais velhos, com
risco aumentado de les&o, sobretudo em
desportos de alto impacto ou que impliquem
mudancas bruscas de direcdo, como a
corrida ou o padel. A melhor protegdo
passa pelo aguecimento rigoroso e
inegociavel; gestdo de carga progressiva;
reforco muscular especifico em redor

de articulagdes mais vulneraveis; e pela
recuperacao adequada, incluindo

0 sono, a hidratacéo e a nutricéo.

Quando se deve consultar um especialista em
medicina desportiva?

Qualquer pessoa que va iniciar uma atividade
desportiva, ou que decida aumentar
drasticamente a sua intensidade, deve fazer
uma avaliagdo, para identificar assimetrias
musculares ou falhas biomecénicas, antes
que estas causem estragos.

longevidade

Quem ja pratica desporto deve procurar uma
consulta medica: sempre que surgir uma dor
que néo desaparece com repouso ao fim de
alguns dias; se a dor se agravar durante ou
apos o treino; e se sentir necessidade de
alterar a sua biomecéanica para evitar a dor
(por exemplo, apoiar o pé de forma diferente
ao correr, ou adaptar a forma como pega
naraquete).

Na medicina desportiva contamos

com tecnologia de ponta e equipas
multidisciplinares: varias especialidades,
fisioterapeutas, fisiologistas, entre outros,
para garantir o regresso rapido e seguro
ao desporto.

No caso de dores cronicas, o exercicio deve
ser interrompido ou o movimento € parte do
tratamento?

Parar e contraproducente. Ficar imobilizado
enfraquece a musculatura que suporta as
articulagdes. A medio e longo prazo, isso vai
sobrecarregar mais as estruturas 0sseas

e articulares, agravando a dor e gerando
um circulo vicioso de debilidade e medo

de contrair novas lesdes.

O exercicio fisico promove a libertagcéo de
endorfinas, 0s N0ssos analgesicos naturais.
Por isso, as diretrizes medicas internacionais
(como as relativas a lombalgia inespecifica)
recomendam O regresso precoce ao
movimento em detrimento do repouso
prolongado. Em vez de interrompido, o
movimento deve ser adaptado, devidamente
doseado e desenhado de forma estritamente
individualizada com acompanhamento
clinico. «
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saude oral:

longevidade saudavel

Uma ida ao dentista pode antecipar problemas
de saude graves e prevenir patologias.

Diana de Macedo
meédica dentista

@dianademacedo_dds

Ser um bom portugués implica
ndo negar um dedo de conversa,
‘ter o coragéo perto da boca’

e valorizar as tradi¢cdes. Mas,
quando o assunto e saude

oral, infelizmente o cliché e
seguido arisca: s se procura o
dentista quando a dor se torna
insuportavel. Cuidar da saude
oral devia ser encarado como
qualquer outra patologia ou
exame de rotina. Esperar pela
dor significa intervir quando o
estrago ja e profundo.

Sabia que o medico dentista

ou o higienista oral podem ser

0s primeiros a detetar sinais de
problemas cardiacos, diabetes

e ate depressao? A boca nao

€ apenas sindnimo de dentes
brancos e alinhados para mostrar
nas fotografias. E um microbioma
dindmico, repleto de bactérias, e
esta diretamente ligada ao resto
do organismo.

Numa boca saudavel, as
bactérias coexistem em
harmonia com as defesas
naturais do organismo. No
entanto, quando a higiene falha
ou ainflamacgao e ignorada, esse
ecossistema entra em colapso.
E por isso que numa ida ao
medico dentista a avaliagéo
deve ser exaustiva, completa

e integrada.

revista sauda

A saude oral esta diretamente
ligada a saude geral. Ao adotar
uma abordagem holistica, o
profissional de saude vai muito
alem do diagnostico de carie,
assumindo o papel de “radar
clinico’, capaz de antecipar sinais
precoces e prevenir patologias
que afetam o organismo, do
coragao ao sistema nervoso.

Uma equipa de investigadores
portugueses confirmou

que pelo menos 28 doencgas
cronicas estéo fortemente
ligadas a saude oral. Doencgas
como a diabetes, obesidade,
asma, artrite reumatoide e
depresséo ndo s aumentam
significativamente o risco de
lesdes de carie, perda de dentes
ou infe¢des gengivais, como
agravam a sua evolugéo. Por
outro lado, a doenca periodontal
(gengivite ou periodontite)
eleva orisco de enfarte e AVC,
descontrola a diabetes tipo 2,
agrava a inflamacao sistemica

e estd associada ao declinio
cognitivo (como a deméncia)

€ acinco tipos de cancro.



«esperar pela dor
significar intervir
quando o estrago
ja e profundo»

Gengivas inflamadas
s&o sinal importante

A hemorragia das gengivas €
frequentemente o primeiro
alerta de que o microbioma oral
esta em desequilibrio, mas a
maioria das pessoas ignora-a.
Gengivas saudaveis nunca
sangram. Quando esta barreira
protetora € comprometida

pela gengivite ou periodontite,
bactérias agressivas e as suas
toxinas ganham passe livre
para a corrente sanguinea,
disseminando uma inflamacao
silenciosa de baixo grau pelo
organismo. Desvalorizar o
sangramento das gengivas € o
equivalente a ignorar uma ferida
aberta que nunca cicatriza.

O quediz asualingua?

Alingua € um espelho da
saude: pode revelar sinais

de desidratacao, caréncias
vitaminicas e anemia. Mas
nao e soisso. E tambem

o local preferencial para o
desenvolvimento de infe¢des
fungicas ocultas ou lesdes
pre-malignas ou malignas,
gue, por n&o causarem dor
inicial, passam completamente
despercebidas.

A observacao pelo medico
dentista, ou higienista oral, vai
muito além de procurar leses de
carie nos dentes; constituiuma
‘janela” para o diagnostico precoce
de outros problemas de saude.

Sorriso e longevidade

Se ainda restavam duvidas sobre
aligagao entre saude oral e
longevidade, a ciéncia ‘colocou
0s pontos nos is’. Dados revelam
gue a periodontite e a sua
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consequéncia mais grave -

a perda total de dentes - est&o 3']
diretamente associadas ao
aumento significativo do risco de
mortalidade. Infe¢des gengivais
nao tratadas apresentam taxas
de mortalidade mais elevadas
devido a complicagdes como
cancro, pneumonia, complicacoes
coronarias e acidentes vasculares
cerebrais (AVC). Negligenciar

a saude oral pode, literalmente,
encurtar avida.

Prevencao integrada

A Organiza¢go Mundial da
Saude (OMS) tem alertado para
anecessidade de os sistemas de
saude apostarem na prevencao
e ndo apenas na cura. Cuidar

da boca é proteger e cuidar do
corpo: coragao, rins, cerebro

e metabolismo. Na proxima
consulta, lembre-se que n&o
esta apenas a cuidar do seu
sorriso, esta a investir numa vida
mais longa e saudavel. «



Servicos na farmacia

verao e infecoes
urinarias

Pequenos cuidados

fazem toda a diferenca.

Texto: Isabel Guerreiro,
farmacéutica

As infe¢des urinarias estéo entre
as mais frequentes, afetando
sobretudo as mulheres. Na
maioria dos casos, sdo causadas
por bactérias provenientes
dointestino que chegam ao
trato urinario e se multiplicam,
originando uma infegéo,
geralmente localizada na bexiga.

3 farmécia Os sintomas

mais comuns

pOde avallar  incluemardor ou

dor ao urinar e

Os sintomas vontade urgente
erealizar ou frequente de

testes

urinar. Em alguns

casos, pode surgir

desconfortona
parte inferior da barriga ou urina
com odor mais intenso.

As infecdes urinarias podem
ocorrer em qualquer altura

do ano. No entanto, as ferias
costumam trazer mudancgas de
habitos que podem contribuir
para o seu aparecimento.

Por um lado, o calor conduz a
maior perda de liquidos atraves
da transpirag&o e, se aingestéo
de agua néao for suficiente,

a frequéncia com que se urina
também diminui.



Como a urina ajuda a eliminar as
bactérias do trato urinario, urinar
menos vezes pode favorecer

a sua multiplicag&o. Por outro
lado, as viagens prolongadas

e as alteracdes das rotinas
habituais podem levar a que se
adie as idas a casa de banho,
favorecendo o desenvolvimento
destas infe¢des. Para algumas
mulheres, 0 aumento da atividade
sexual durante os periodos de
férias tambéem pode contribuir
para este risco.

Alguns cuidados simples podem
ajudar areduzir orisco de infecéo
urinaria:

+ Beber aguaregularmente ao
longo do dia, especialmente
nos dias mais quentes;

+ N&o adiar asidas a casade
panho, mesmo durante viagens
e atividades ao ar livre;

+ Urinar apos as relacdes
sexuais;

- Evitar produtos de higiene
intima agressivos ou
perfumados, que podem
causar irritagéo.

E igualmente importante n&o
ignorar os primeiros sintomas

e procurar aconselhamento
atempado. Na farmacia, o
farmacéutico pode avaliar

os sintomas, realizar testes
quando indicado e aconselhar
as medidas mais adequadas para
cada situacao. Para alem disso,
pode esclarecer duvidas sobre

a prevencao destas infe¢des

e identificar situacdes que
necessitam de avaliacdo medica.

Atencao: Se tiver febre, arrepios,
dor na parte inferior das costas,
nauseas ou vomitos, deve
procurar avaliagdo medica, pois
estes podem ser sinais de uma
infe¢cdo mais grave.

servigos na farmacia

Sabia que...?

Nem todos os sintomas urinarios
significam necessariamente
uma infe¢ao urinaria. Algumas
situacdes, como irritacdo

local, alteragcdes hormonais

e infecdes vaginais, podem
provocar sintomas semelhantes.
Por isso, a avaliagdo dos
sintomas e, quando necessario,
arealizacdo de testes séo
importantes para identificar a
causa e orientar a abordagem
mais adequada.
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Neste verdo, cuide da sua saude.
Manter uma boa hidratacdo, néo
adiar as idas a casa de banho

e procurar aconselhamento
perante os primeiros sintomas
s&o medidas simples que podem
fazer uma grande diferenca.
Conte com a sua farmacia

para um aconselhamento
personalizado e de exceléncia.



*Tempo médio até a Gltima dejecao nao formada em casos de diarreia assucjada a gases vs Imodium® Rapid. Estudo sobre eficécia da combinagao
de cloridrato de loperamida e simeticone realizado em 493 pacientes. **Unico medicamento que contém a combinagéo de substancias ativas
loperamida + simeticone comercializado em Portugal, base de dados Infomed-Infarmed consultada a maio de 2026.

V02 Imodium® Duoeffect (loperamida + simeticone) e Imodium® Rapid (loperamida). Medicamentos. Imodium® Rapid indicado para > 6 anos
no tratamento sintomatico das diarreias agudas e cranicas. Apds ileostomia, permite diminuir o n° de dejecdes e volume das fezes e aumentar a sua
consisténcia. Imodium® Duoeffect indicado para > 12 anos no tratamento sintomético da diarreia aguda, associada a desconforto abdominal
causado por gases, incluindo distensao abdominal, espasmos ou flatuléncia. Interromper se surgir obstipacao, distensao abdominal ou ileus ou se
sintomas persistirem por > 2 dias. Precaucdo: insuficiéncia hepética. Leia cuidadosamente o folheto informativo. Em caso de divida ou de
persisténcia dos sintomas consulte o seu médico ou farmacéutico. JNTL Consumer Health (Portugal), Lda. PT-IM0-2026-329120. 05/2026.
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saude mental

pequenosrituais,
grandes mudangas

O autocuidado permite viver o verdo no ritmo certo.

Helena Paixao
psicologa clinica
www.helenapaixao.com

Vivemos numa cultura que
continua a premiar a exaustéo.
Falamos sobre autocuidado com
frequéncia, mas muitas pessoas
continuam a associa-lo a algo
distante, dispendioso e dificil de
integrar na rotina. No entanto,
ele e transformador e raramente
comega com mudangas radicais.
Trata-se de pequenos rituais
diarios, gestos simples que
regulam o corpo, acalmam
amente e devolvem presenca
ao diaadia.

O ver&o, pela sua simbologia e
pelas alteracdes naturais que
traz ao ritmo de vida, pode ser
um convite importante a essa
reconexao.

A maior exposicao a luz solar &

uma das formas mais naturais de
regular a produgéo de serotonina,

revista sauda

um neurotransmissor essencial

para estabilizar o humor e
a sensacéo de bem-estar
emocional.

Os dias mais longos convidam a
momentos de pausa, contacto
social e experiéncias ao ar livre,
fatores que a investigagao
cientifica associa diretamente
amenores niveis de stresse e
melhor regulagdo emocional.

um ritual

de autocuidado
pode ser algo
curto e simples



Mais do que uma estacao do

ano, o verdo tem uma dimenséo
simbdlica importante: lembra-nos
que viver ndo pode ser apenas
sobreviver, e talvez seja
precisamente isso que tantas
pessoas tém esquecido.

Um ritual de autocuidado n&o
precisa de ser complexo. Pode
comegar logo pela manh4, ao
abrir a janela e respirar de forma
consciente durante alguns
segundos antes de pegar no
telemovel. Caminhar ao final

da tarde sem objetivos de
produtividade, apenas para
desacelerar o pensamento, beber
agua com atencao plena, comer
devagar, escutar musica, sentir
0 sol na pele ou permitir-se cinco
minutos de siléncio s&o algumas
das medidas a sua disposicéo.

Estes momentos, aparentemente
simples, tém impacto

real no sistema nervoso.

Quando abrandamos de

forma intencional, ativamos
mecanismos fisiologicos
associados ao relaxamento e a
sensagao de seguranga. O corpo
deixa de funcionar em estado de
alerta permanente, reduzindo os
niveis de cortisol e permitindo
uma recuperacao emocional mais
saudavel.

Outro ritual importante no veréo
e o contacto com a Natureza.
Varios estudos demonstram que
espacos verdes e ambientes
naturais ajudam a reduzir
sintomas de ansiedade, fadiga
mental e sobrecarga emocional.
Estar junto ao mar, caminhar
descalco na areia, observar o por
do sol ou sentar-se num jardim
Nao s&o apenas experiéncias
esteticas, podem funcionar
como reguladores emocionais
profundamente eficazes.

saude mental

Também o descanso merece ser

resgatado de sentimentos de
culpa. Muitas pessoas chegam
ao verdo exaustas e, ainda assim,
sentem dificuldade em parar.
Como se descansar precisasse
de ser merecido. O descanso
N&o € uma recompensa por
produtividade extrema, mas

sim uma necessidade humana
basica. Dormir melhor, fazer
pausas, diminuir estimulos e
respeitar os limites do corpo s&o
formas legitimas de autocuidado.

Importa ainda lembrar que
implementar o autocuidado como
um estilo de vida n&o significa
evitar emocodes desafiantes ou
viver na procura constante do
bem-estar. Cuidarmos de nos
também implica reconhecer o
cansago, a vulnerabilidade, a
tristeza e a frustracdo sem nos
julgarmos.

Num tempo em que tantas
pessoas vivem em piloto
automatico, o verdo pode ser
mais do que uma estacé&o. Pode
ser uma oportunidade para
regressar ao essencial. Ndo
atraves de grandes mudancgas,
mas de pequenos gestos
consistentes que nos
devolvam presenca, equilibrio
e humanidade.
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nutricéo

Mafalda Rodrigues
de Almeida

nutricionista

www.mafaldarodriguesdealmeida.pt

a teia invisivel

Uma microbiota intestinal saudavel influencia a forma

COMO pensa, sente e vive.

O dialogo entre o cérebro

e o intestino, mediado pela
microbiota, tem revelado uma
teiainvisivel que conecta a
saude do corpo a harmonia da
mente e ao equilibrio geral das
pessoas. A comunicacéo entre
os dois orgaos ocorre atraves de
trés vias: 0 nervo vago; o sistema
imunitario, por via da producao
de moleculas inflamatorias; e a
acao de substancias quimicas
produzidas pela microbiota
intestinal (constituida por bilides
de virus, fungos, bactérias e
parasitas) e que s&o absorvidas
para a corrente sanguinea.

Diversos estudos tém mostrado
que alteracdes na composicado
da microbiota gastrintestinal
podem estar associadas a
perturba¢des como ansiedade,
depresséo, stresse cronico

e déefices cognitivos. Um dos
trabalhos mais relevantes

nesta area concluiu que
individuos com maior qualidade
de vida apresentavam niveis
mais elevados de bactérias
como a Faecalibacteriume a
Coprococcus. Estudos recentes
confirmaram que pessoas

com diagnostico de depressao
apresentavam uma presenga
inferior destes micro-organismos
€ mais bacterias com efeito
potencialmente inflamatorio.

revista sauda

Quando existe um desequilibrio
da microbiota, situacéo
conhecida como disbiose,

pode ocorrer um aumento da
permeabilidade intestinal.

Isto permite a passagem de
substéancias inflamatorias

para a corrente sanguinea,
contribuindo para uma ativagéo
cronica do sistema imunitario

€ maior probabilidade de sofrer
de fadiga persistente, alteragdes
de memoria, dificuldade de
concentragdo e sintomas
depressivos.

O perigo do stresse

O stresse, tao caracteristico
das sociedades

modernas, ativa o eixo
hipotalamo-hipofise-adrenal,
aumentando a libertacéo de
cortisol, conduzindo a rapida
alteracdo da composicao

da microbiota intestinal.



Mesmo situacdes de stresse
agudo (pontual) podem reduzir
a diversidade bacteriana e
modificar a composicéo da
microbiota em poucas horas.
Estas alteracdes ajudam a
explicar a razao por que periodos
de ansiedade, privagéo de sono
ou stresse prolongado estdo
frequentemente associados a
sintomas gastrintestinais, como
dores abdominais, diarreia,
obstipacéo, flatuléncia excessiva
e distensdo abdominal.

A boa noticia € que a microbiota
€ altamente influenciavel pelo
estilo de vida. A alimentagéo
desempenha um papel central
neste processo. Dietasricas

em legumes, fruta, leguminosas,
cereais integrais, frutos secos,
sementes, azeite virgem extra

e alimentos fermentados que
funcionam como simbioticos
ricos em probioticos e prebidticos
(ex.: kimchi, miso, chucrute,
tempeh) promovem uma maior
diversidade microbiana, e
melhoram a saude metabolica

e mental.

Para além da alimentacao, fatores
como uma boa higiene de sono, a
pratica regular de atividade fisica
e a gest&o do stresse contribuem
para a manutengdo de um
ecossistema intestinal saudavel. -

nutricdo
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praia, calor e fome:
escolhas que valem a pena

Os dias de praia pedem energia e leveza. Refeicdes rapidas e nutritivas

s&o a solucéo para evitar opcoes pesadas e manter o bem-estar.

Sara Fonte Venancio

nutricionista

@nutrigohealthy

Fruta fresca + frutos secos

Uma combinagéao pratica e
equilibrada. Péssegos, ameixas,
uvas e magas fornecem agua,
vitaminas e minerais. Um pequeno
punhado de améndoas ou nozes
ajuda a prolongar a saciedade.

logurte proteico com fruta

Refrescante e facil de
transportar numa lancheira
térmica. A proteina contribui
para a manutencao da massa
muscular e ajuda a controlar
a fome entre refeicoes.

Sanduiche em péo integral

Uma op¢ao mais completa

para quem passa varias horas

na praia. Pode ser preparada
com queijo fresco, ovo cozido

ou frango desfiado, garantindo
proteina, fibra e maior saciedade.

Tortitas de milho ou arroz
COm queijo cottage ou humus

Uma alternativa simples as
bolachas e aos salgadinhos. S&o
versateis, leves, e permitem criar
combinagdes saborosas

e nutritivas.
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Nao esquecer a hidratacéo

A exposig&o ao calor aumenta
a necessidade de liquidos. Leve
sempre uma garrafa de agua e
procure beber regularmente,
mesmo sem sentir sede.

Com alguma preparagéo,

e possivel desfrutar da praia
sem abdicar de escolhas
equilibradas.

Afinal, alimentacéo saudavel
e verdo podem andar
perfeitamente de méos dadas. -



museu da farmacia

30 anos a dar vida
a historia da Farmacia

O Museu da Farmacia € um ponto de encontro
entre ciéncia, cultura e cidadania.

Ha 30 anos, o Museu da Farmacia
abriu portas com uma misséo
clara: preservar a historia da
Farmacia e aproxima-la das
pessoas. Hoje, € uma referéncia
nacional e internacional na
valorizacdo do patrimonio
farmacéutico e um espago onde
a historia da saude ganha vida
para publicos de todas as idades.

Inaugurado em 1996, este

foi o primeiro museu de

historia universal em Portugal.
Atualmente, reune mais de 15 mil
pecas que percorrem milhares de
anos de historia, provenientes de
diferentes epocas e civilizagdes.
Cadauma delas ajuda atracara
evolucao dos cuidados de saude
e o modo como a Farmacia tem
acompanhado as necessidades
das pessoas.

Com nucleos em Lisboa e no
Porto, 0 Museu da Farmacia €
hoje mais do que um espago de
preservacao do patrimonio. E um
ponto de encontro entre ciéncia,
cultura e cidadania, que atrai
milhares de visitantes todos

0S anos.

A sualigagdo 4 comunidade
faz-se também atraves de
experiéncias tematicas,
educativas e culturais que
despertam a curiosidade

e promovem a literaciaem
saude. Um desses exemplos e
ainiciativa Vila Sauda, dirigida
a0s mais Novos com o objetivo
de incentivar o interesse pelo
patrimonio, pela arte e pela
ciéncia.

O percurso ao longo destas

trés decadas foi reconhecido,
em 2025, com aintegragéo

do Museu da Farmacia na

Rede Portuguesa de Museus,
distincdo que reitera a qualidade,
origor e arelevancia do trabalho
museologico desenvolvido.

Celebrar os 30 anos do Museu
da Farmacia é celebrar um
patrimonio unico, mas tambem
a capacidade de o manter

vivo, acessivel e proximo das
pessoas.

museu da farmacia
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julho no Museu
da Farmacia

Procura atividades para divertir
as criangas durante o verao?

Em julho, no Museu da Farmacia do Porto,
alia-se a diversado a aprendizagem, tendo
sempre a ciéncia como ingrediente
principal. Os ateliés educativos
escolhidos foram pensados para permitir
ao0s pequenos cientistas perceberem
como funcionam algumas coisas com
que lidam no dia a dia.

Brincar com densidades 11dejulho, 14h30

Ao brincar com densidades, as criancas tém a
oportunidade de responder a questao “Sera que
todos os liquidos se misturam?” Para aléem disso,
vao descobrir o conceito de densidade e observar
liquidos a formar camadas surpreendentes.

Iniciamos o més a “Brincar com
densidades’, um atelié que vai ensinar
porque varios liquidos se misturam

e outros néo.

Para terminar o més, as criancas vao criar
“Catapultas caseiras” numa experiéncia
em que tambem irdo perceber a
importéncia deste instrumento no
trabalho desenvolvido pelos homens

ao longo do tempo.

Julho sera um més repleto de diversao,
aliada a ciéncia e a muitas descobertas!

Catapultas caseiras 25 dejulho, 14h30

Sabias que a catapulta € considerada uma

maquina simples? Um instrumento que ajuda o ser
humano no seu trabalho. Mas, afinal, como € que
funciona? Pauzinho com pauzinho vais juntar e
deixar atua criatividade viajar para construires uma
minicatapulta.

Interessado?

Contacte o Museu da Farmacia
para mais informacoes:
museudafarmacia@anf.pt

213 400 6881226 167 995

revista sauda



habitos saudaveis
para as ferias de verao

Durante as ferias, € importante
manteres uma alimentacéo saudavel
e equilibrada, ndo esquecendo que
e também necessario beber agua
frequentemente.

Continua a dormir bem!

E fundamental que mantenhas uma rotina

de sono e durmas no minimo oito horas por
noite. Para isso, € essencial desligara TV ouo
telemovel 30 minutos antes de ires para a cama.

Brinca muito ao ar livre: anda de
bicicleta, joga a bola, salta & corda.
E ndo te esquecas de beber muita
agua e de te protegeres do sol com
protetor solar, bone e oculos de sol.

vila sauda
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vales cartdo sauda

Promogé&o valida de 01.07.2026 a 31.08.2026 em produtos selecionados. Limitada a 5 utilizagdes por Carto Sauda,
a disponibilidade do sistema e ao stock existente. Salvo erros tipograficos.

*-5€ no gel de banho e -9€ no creme. Bepanthen SensiControl € uma gama de dermocosmeticos.

Promogéo valida de 01.07.2026 a 31.08.2026 em produtos selecionados. Limitada a 5 utilizagdes por Cartao Sauda,
a disponibilidade do sistema e ao stock existente. Salvo erros tipograficos.

Feminabiane U-Cist, U-Cist Flash e Lactibiane Cand sdo SUPLEMENTOS ALIMENTARES. Os suplementos alimentares ndo devem
ser utilizados como substitutos de um regime alimentar variado e equilibrado, e de um estilo de vida saudavel.

Promog&o valida de 01.07.2026 a 31.07.2026 em produtos selecionados. Limitada a 5 utilizagdes por Cartéo Sauda, a disponibilidade do sistema e ao stock
existente. Salvo erros tipograficos. Tasectan & um dispositivo médico usado para restaurar a fungéo fisioldgica das paredes do intestino. E formulado
especificamente para controlar e reduzir os sintomas associados a diarreia resultante de varias causas, tais como tensédo abdominal e evacuagdes
frequentes. E eficaz num periodo de 12 horas. Composig&o: Pé: 250 mg de tanato de gelatina (origem porcina). Capsulas: 500 mg de tanato de gelatina
(origem porcina). Instrugdes de uso: Po: o contetido de uma saqueta deve ser dissolvido numa pequena quantidade de leite, sumo de frutas ou agua e
administrado imediatamente. Também pode ser adicionado a iogurte ou qualquer outro alimento. Ndo administrar o produto diretamente sem o dissolver.
Capsulas: engolir a capsula com liquidos. Dosagem: Criangas menores de 3 anos: 1 saqueta a cada 6 horas ate desaparecerem os sintomas. Criangas com
idade entre 3 e 14 anos: 10ou 2 saquetas a cada 6 horas ate desaparecerem os sintomas. Adultos e criangas com mais de 14 anos: 1-2 capsulas a cada 4-6 horas
até desaparecerem os sintomas. Adverténcias: E aconselhavel consultar um médico em caso de sintomas graves ou persistentes ou quando ha duvidas sobre
o diagnostico. No caso de diarreia em criangas menores de 3 anos e pessoas idosas, € recomendavel consultar um médico, especialmente quando outros
sintomas est&o presentes. E recomendavel uma ingest&o abundante de liquidos e medidas dietéticas adequadas no tratamento da diarreia. Recomenda-se
que o produto ndo seja utilizado durante a gravidez ou amamentagao, salvo quando indicado pelo seu médico. Manter fora do alcance e da vista das criangas.
Contraindicagdes: Tasectan ndo deve ser utilizado em doentes com hipersensibilidade conhecida ao Tanato de Gelatina ou a qualquer outro ingrediente deste
produto. Leia cuidadosamente a rotulagem e as instrucdes de utilizagdo. Em caso de duvida ou persisténcia dos sintomas, consulte o médico ou farmacéutico.

Promogéo valida de 01.07.2026 a 31.08.2026 em produtos selecionados. Limitada a 5 utilizagdes por Cartdo Sauda,
adisponibilidade do sistema e ao stock existente. Salvo erros tipograficos.

Aquoral® e Aquoral® Forte sdo dispositivos médicos. Recomendamos a leitura das instrugdes de utilizagdo e da rotulagem antes
da sua utilizagao. Distribuido por: Esteve Pharmaceuticals - Laboratorio Farmacéutico, Limitada. Avenida Infante Dom Henrique,
26, 1149-096 Lisboa, Portugal. NIF: 516550071. | info.portugal@esteve.com | EST-PT-20260119-351(C) ESTEVE 2026
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Promogéo vélida de 01.07.2026 a 31.08.2026 em produtos selecionados. Limitada a 5 utilizagdes por Cartao Sauda,
a disponibilidade do sistema e ao stock existente. Salvo erros tipograficos.

©2026 Bausch & Lomb Incorporated. ®/TM indicam marcas comerciais da Bausch & Lomb Incorporated. Dispositivos medicos. Para
mais informagdes sobre a correta utilizagédo e seguranga dos produtos leia as instrucdes de utilizago.

Promogéo valida de 01.07.2026 a 31.08.2026 em produtos selecionados. Limitada a 5 utilizagdes por Cartdo Sauda,
adisponibilidade do sistema e ao stock existente. Salvo erros tipograficos.

GineCanesbalance. Com acido lactico e glicogénio. Para tratamento dos sintomas da Vaginose Bacteriana. Pode ser utilizado
durante a gravidez e menstruagdo. Ndo utilizar: se a ponta do aplicador estiver partida; apos o prazo validade; se pretende
engravidar. Em caso de persisténcia ou agravamento dos sintomas fale com o seu medico. Cada bisnaga € de utilizag&o unica.
Dispositivo Medico. Leia atentamente a rotulagem e as instrugdes de utilizagdo. Para mais informagdes contactar o distribuidor
Bayer Portugal, Lda

Promogéo valida de 01.07.2026 a 31.08.2026 em produtos selecionados. Limitada a 5 utilizagdes por Cartao Sauda,
a disponibilidade do sistema e ao stock existente. Salvo erros tipograficos.

GineCanesfresh € uma gama de dermocosmeticos.

Promogé&o valida de 01.07.2026 a 31.08.2026 em produtos selecionados. Limitada a 5 utilizagdes por Cartao Sauda,
a disponibilidade do sistema e ao stock existente. Salvo erros tipograficos.

Nota importante: O leite materno € o melhor alimento para o bebe.

Antes de utilizar uma férmula infantil, consulte um profissional de saude. Ndo acumula com outras promogdes em vigor.
Exceto Leites 1e FSMP.

Promog&o valida de 01.07.2026 a 31.08.2026 em produtos selecionados. Limitada a 5 utilizagdes por Cartdo Sauda, a disponibilidade do sistema e ao stock
existente. Salvo erros tipograficos.

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

Mucogyne® ¢ uma gama de dispositivos medicos. Mucogyne® Gel € um gel intimo ndo hormonal & base de acido hialurénico formulado para restaurar a
mucosa vulvovaginal disponibilizado com aplicador. Apos uma pequena cirurgia (ex: episiotomia) é recomendado esperar 48h e solicitar a opinido de um
profissional de salide antes da aplicagéo. Pode ocorrer ardor durante a primeira utilizag&o. Mucogyne® Ovulos intimos N&o Hormonais s&o dvulos vaginais &
base de acido hialuronico formulados para hidratar e favorecer a cicatrizagdo da mucosa vaginal em todas as mulheres adultas. Via vaginal. Utilizag&o unica.
N&o engolir. Evitar o contacto com os olhos. Manter fora do alcance das criangas. Lavar as mdos antes e depois de cada utilizagdo. N&o utilizar em caso de
alergia ou hipersensibilidade conhecida a qualquer um dos componentes. N&o utilizar o produto apos a data de validade ou se estiver danificado. Procurar
aconselhamento de um profissional de saude antes de usar durante a gravidez ou menstruagéo, em caso de infegdo vaginal ou se os sintomas persistirem.
Nao € um meétodo de contracecéo e pode ser associado a tratamentos hormonais. Compativel com preservativos. Leia cuidadosamente a rotulagem e as
instrugdes de utilizagéo. Para mais informagdes contacte: Biocodex Unipessoal Lda., Avenida Da Republica 18, 11°, 1050-191 Lisboa, NIPC 515036684. Email:
info@biocodex.pt. Tel: 211319 134. BCX.2026.1879
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Promogao valida de 01.07.2026 a 31.08.2026 em produtos selecionados. Limitada a 5 utilizagdes por Cartdo Sauda,

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

Ocerilmax® e um Dispositivo Médico de Classe I. Leia atentamente a rotulagem e as instrugdes de utilizagdo antes de utilizar
Ocerilmax®. Manter fora da vista e do alcance das criangas. Conservar em local seco em posigao vertical e a temperatura entre
15°C e 24°C.

Promogao valida de 01.07.2026 a 31.08.2026 em produtos selecionados. Limitada a 5 utilizagdes por Cartdo Sauda,
a disponibilidade do sistema e ao stock existente. Salvo erros tipograficos.

*Face ao pre¢o anteriormente praticado. Limitado a 5 utilizagdes por Cartéo Sauda e a disponibilidade do sistema. Promog&o
limitada ao stock existente, ndo aplicavel a packs promocionais. Promog&o valida nos produtos Parodontax Complete Protection
Extra Fresh 75 ml (6057471), Parodontax Complete Protection Branqueadora 75 ml (6361394), Parodontax Elixir Complete
Protection 500 ml (7135541) e Parodontax Escova Complete Protection Suave (6048181). Os dentifricos Parodontax Complete
Protection s&do Dispositivos Meédicos. Ndo recomendado <12 anos. Consultar dentista se sintomas persistirem ou criangcas com
sangramento gengival. Descontinuar se ocorrer irritagdo. Ler a rotulagem. As marcas registadas séo detidas pela Haleon ou a
mesma licenciadas. ©2026 Haleon ou seu licenciador. PM-PT-PAD-26-00027 |1 05/2026

Promogao valida de 01.07.2026 a 31.08.2026 em produtos selecionados. Limitada a 5 utilizagdes por Cartdo Sauda,
adisponibilidade do sistema e ao stock existente. Salvo erros tipograficos.

Antes de usar, leia atentamente todos os rotulos, avisos e indicagdes existentes na embalagem e no manual de instrugdes
do produto.

Promogao valida de 01.07.2026 a 31.08.2026 em produtos selecionados. Limitada a 5 utilizagdes por Cartdo Sauda
adisponibilidade do sistema e ao stock existente. Savo erros tipograficos.

*Semanas desde a concegéo apresentadas como 1-2, 2-3 ou 3+ no visor. O Teste de gravidez Clearblue com Indicador de
Semanas € um dispositivo medico 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_2026_22
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20 capsulas moles.

- DORDE CABECA - DORDEDENTES DOR MUSCULAR DOR MENSTRUAL - FEBRE ——

Nurofen Xpress Minicaps 400 mg capsulas moles é um medicamento ndo sujeito a receita médica de venda exclusiva em farméacia indicado para o tratamento sintomatico de curta duragdo de dor ligeira a

moderada, como dores de cabeca, menstruais, de dentes e febre e dor associadas a constipagdo, em adultos e adolescentes com mais de 40 Kg de peso corporal (12 anos de idade e acima). Ndo tome se tem e/ou
reckitt j§ teve alergia ao ibuprofeno ou aos excipientes, & soja ou ao amendoim, ao acido acetilsalicilico ou a outros anti-inflamatérios ndo esteroides (AINEs), distUrbios na producdo das células sanguineas,
Ulcera/hemorragia péptica, hemorragia ou perfuragdo gastrointestinal ao tomar AINEs, hemorragia no cérebro ou outra hemorragia ativa, insuficiéncia cardiaca, renal ou hepética grave, desidratagdo grave ou se estd
nos Ultimos 3 meses de gravidez. 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, Unipessoal Lda., Edificio Miraflores Premium 1A, Alameda Ferndo Lopes n.° 16, Piso 9, 1495-190 Algés - NIPC 504225910. RT-M-qlgsu7



