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Sauda

O ritmo frenetico com que a maioria de nos vive faz
com que vamos saltando de desafio em desafio
sem pararmos para refletir no percurso. Se ndo
estivermos suficientemente atentos, isso pode
implicar um afastamento de quem somos e do que
ambicionamos. Por isso, nesta edic&o, o desafio
que deixo e o de regressarmos as origens, tal como
0 nosso autor Rodrigo Ayoub tambéem aconselha.

Rui Melo e o grande protagonista de junho. O ator
e encenador conta o processo atraves do qual
conseguiu ultrapassar uma depressao pos-parto
fruto de uma mudanga abrupta nas suas rotinas
diarias. Da ainda a conhecer a forma como se
mantem centrado num ambiente profissional
pautado por grandes egos e os cuidados que
tem para manter a sua saude.

Arubrica “Heroi Sauda” conta com o testemunho
de Rui Antunes, que decidiu pdr fim a um ciclo

de paramiloidose que assolava a sua familia

ha geragdes. Depois de ver partir varios entes
queridos, e de sentir na primeira pessoa os efeitos
desta doenca, optou pela fertilizagdo in vitro e
realizacdo de um teste genetico quando chegou
ahora de ter filhos.

o

A presente edicdo da tambem especial destaque
ao lipedema na gravidez, uma doencga inflamatoria
facilmente confundivel com o inchago comum, aos
problemas de memoria, em que 45% dos casos
podem ser evitados com mudangas no estilo de
vida, e aos cuidados a ter apos sofrer um enfarte
do miocardio.

O medico Francisco Santos Coelho da a conhecer

as principais estrategias para controlar as alergias
tipicas desta altura do ano e a forma como a farmacia
pode ser o aliado certo. Ja a nutricionista Sara
Venancio explica em que consiste a suplementacédo
alimentar e os casos em que faz sentido.

O més de junho convida-nos ainda a olhar para a
nossa biologia. Sera que esta e imutavel? O artigo da
autora Beatriz Subtil ensina a influenciar a expresséo
do codigo com que nascemos. Diga la que néo ficou
com vontade de saber mais...

Lembre-se de resgatar a sua ambig&o e dizer “sim”
aos seus sonhos! A vida conta consigo.
Boas leituras. «

editorial
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MNSRM: Medicamento ndo sujeito a receita médica; SA: suplemento alimentar; DM: Dispositivo médico.

Vomidrine 50 mg comprimido: 50 mg dimenidrinato. Indicagdes terapéuticas: prevencdo e alivio de nduseas, vomitos e enjoo provocado pelo movimento - tao frequentes nas viagens por via maritima, aérea ou terrestre. Posologia:
Prevencao: a primeira dose deve ser administrada cerca de 30 minutos antes da viagem. Adultos: A dose usual é de 50-100mg, 3 a 4 vezes ao dia. Criancas: 2a 6 anos - % a 2 comprimido, 7a 12 anos - %2 a 1 comprimido, 13 anos ou mais - 1
a 2 comprimidos, administrados 2 a 3 vezes por dia. Contraindicagdes: alergia ao dimenidrinato ou a qualquer outro componente de Vomidrine, glaucoma, hipertrofia prostatica, recém-nascidos. Precaugdes especiais: asma bronquica,
enfisema pulmonar e arritmias cardiacas, toma de alguns antibicticos (como os aminoglicosideos), epilepsia ou antecedentes de crises convulsivas. Medicamento Nao Sujeito a Receita Médica. Leia cuidadosamente as informacoes con-
stantes do folheto informativo e em caso de dvida ou persisténcia dos sintomas, deve consultar o médico ou farmacéutico. Vomikids € um suplemento alimentar. Para mais informacdo consulte a rotulagem do produto. Antibiophilus
P6 para suspensdo oral. Antibiophilus P para suspenséo oral contém 1500 mg de Lactohacillus casei (10° germes/) por saqueta. Indicagdes terapéuticas: Prevencao das diarreias induzidas por antibicticos e tratamento sintomético das
diarreias de origem ndo organica. Posologia: Profilaxia de diarreias induzidas por antibicticos: 2 saquetas/dia. Perturbagdes do transito intestinal: 4 a 8 saquetas /dia. Pode ser tomado com dgua, sumos e alimentos. Contraindicagdes:
alergia a substancia ativa ou a qualquer um dos ingredientes e casos de hipersensibilidade a lactose ou ao leite. Precaugdes especiais: individuos imunocomprometidos. Medicamento ndo sujeito a receita médica. Leia cuidadosamente as
informagdes constantes do folheto informativo e em caso de divida ou persisténcia dos sintomas, deve consultar o médico ou farmacéutico. Salonpas Pain Relief, 105 mg / 31,5 mg, Emplastro Medicamentoso contém salicilato de metilo e
levomentol. Indicagdes terapéuticas: Para o alivio sintomatico da dor muscular e das articulagdes associada a entorses e distensdes. Posologia e modo de administragdo: Aplicar 1emplastro na zona afetada e manté-lo até 8 a 12 horas. Se
ador reaparecer 8a 12 horas depois da aplicacdo do primeiro emplastro, um segundo emplastro pode ser aplicado. Utilizar apenas 1 emplastro de cada vez. Néo utilizar mais do que 2 emplastros por dia. Nao utilizar mais de 3 dias sequidos.
Nao é recomendado para utilizacdo em criancas e adolescentes com menos de 18 anos de idade. Contraindicades: Alergias as substancias ativas ou a qualquer outro componente deste medicamento; Alergias ou histdrico de alergias ou
ataques de asma, especialmente quando toma outros analgésicos, medicamentos para reduzir a febre ou outros anti-inflamatcrios nao-esteroides (AINES); Toma de medicamentos semelhantes para aliviar a dor; Problemas graves de
coragdo; Problemas graves de rins ou de figado; Ulceras hemorrdgicas ou problemas hemorrdgicos; Terceiro trimestre de gravidez; Criancas e adolescentes com menos de 18 anos de idade. Precaugdes especiais: Glcera/hemorragia gdstrica
ou uma histdria de lcera gastrointestinal (do estmago) ou de dispepsia cronica (desconforto apds as refeicdes ou azia); asma; idosos; uso prolongado ou repetido do medicamento Data de revisgo do texto: 04/2024 Medicamento Nao
Sujeito a Receita Médica. Leia cuidadosamente s informagdes constantes do folheto informativo e em caso de duvida ou persisténcia dos sintomas, deve consultar o médico ou farmacéutico. Tasectan é um dispositivo médico usado para
restaurar a fundo fisioldgica das paredes do intestino. E formulado especificamente para controlar e reduzir os sintomas associados a diarreia resultante de varias causas, tais como tensdo abdominal e evacuagdes frequentes. E eficaz
num perfodo de 12 horas. Composigao: (dpsulas; 500 mg de tanato de gelatina (origem porcina). Instrugdes de so: capsulas: engolir a capsula com liquidos. Dosagem: Adultos e criancas com mais de 14 anos: 1-2 capsulas a cada 4-6 horas
até desaparecerem os sintomas. Adverténcias: E aconselhdvel consultar um médico em caso de sintomas graves ou persistentes ou quando hé duvidas sobre o diagndstico. No caso de diarreia em criangas menores de 3 anos e pessoas
idosas, é recomendavel consultar um médico, especialmente quando outros sintomas estdo presentes. E recomenddvel uma ingestdo abundante de liquidos e medidas dietéticas adequadas no tratamento da diarreia. Recomenda-se
que o produto ndo seja utilizado durante a gravidez ou amamentaao, salvo quando indicado pelo seu médico. Manter fora do alcance e da vista das criancas. Contraindicaes: Tasectan nao deve ser utilizado em doentes com hiper-
sensihilidade conhecida ao Tanato de Gelatina ou a qualquer outro ingrediente deste produto. Leia cuidadosamente a rotulagem e as instrucdes de utilizagdo. Em caso de divida ou persisténcia dos A >AwIAa

sintomas, consulte 0 médico ou farmacéutico. Laboratdrios Azevedos - Induistria Farmacéutica, S.A. Estrada da Quinta, 148, Manique de Baixo, 2645-436 Alcabideche | NIF: 507474287, 2603PA0TC_003 £A== mmrwes W % -—-os
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Promocéo valida de 01.03.2026 a 30.04.2026 em produtos selecionados. Limitada a 5 utilizagdes por Cartdo Sauda, a disponibilidade do sistema e ao stock existente. Salvo
erros tipograficos. NAN OPTIPRO: NOTA IMPORTANTE: O leite materno € o melhor alimento para o bebé. Antes de utilizar uma férmula infantil consulte um profissional
de saude. | AQUORAL: Aquoral® e Aquoral® Forte s&o dispositivos médicos. Recomendamos a leitura das instrugdes de utilizagéo e da rotulagem antes da sua utilizag&o.
Os suplementos alimentares ndo devem ser utilizados como substitutos de um regime alimentar variado e equilibrado e de um estilo de vida saudavel. Ndo exceda a dose
didria expressamente recomendada. Distribuido por: Esteve Pharmaceuticals - Laboratério Farmacéutico, Limitada. Avenida Infante Dom Henrique, 26, 1149-096 Lisboa,
Portugal. NIF: 516550071. | info.portugal@esteve.com | DORMINATUR: DORMINATUR® VALERIANA, DORMINATUR® GUMMIES FORTE, DORMINATUR® GUMMIES E DORMINATUR®
MELATONINA FORTE s&o 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. Ndo exceda a dose didria expressamente recomendada. Distribuido por: Esteve Pharmaceuticals - Laboratorio Farmacéutico, Limitada.
Avenida Infante Dom Henrique, 26, 1149-096 Lisboa, Portugal. NIF: 516550071. | info.portugal@esteve.com | www.dormidina.pt | LAMBDAPIL: Lambdapil® Antiqueda Capsulas
e Lambdapil® Antiqueda 5 Alfa PLUS s&o suplementos alimentares. Os suplementos alimentares ndo devem ser utilizados como substitutos de um regime alimentar variado.
Manter fora do alcance e da vista das criancas. Ndo exceder a toma didria recomendada. Este produto ndo deve ser utilizado como substituto de um regime alimentar variado
e equilibrado nem de um modo de vida s&o. Para adultos. Ndo recomendado para gravidas ou lactantes.
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Rui Melo

Entrevista: Marta José Santos
e Teresa Oliveira - WL Partners
Fotografia: Pedro Loureiro

Agradecimentos: Teatro Tivoli BBVA

e produtora UAU

Viver da arte € reinventar-se continuamente
e aceitar aincerteza como parte do
processo, acredita Rui Melo. Entre humor,
lucidez e honestidade, o ator, musico

e encenador propde uma ideia simples,

mas exigente: viver com saude ndo para
atingir um estado perfeito, mas para
aprender a encontrar pequenos momentos
de felicidade num mundo que raramente
abranda.

Como lida com a exposi¢do mediatica?

Nunca e agradavel receber ameacgas ou
mensagens negativas. A existéncia de
plataformas como as redes sociais veio
mudar muito as coisas. As pessoas sentem-
se no direito de emitir opinido sobre tudo

e sobre nada, e pior ainda, sentem-se no
direito deinsultar.

As redes sociais podiam ser um sitio
maravilhoso para divulgagéo de ideias,

de debate, mas ndo séo, precisamente por
isso. Tenho um filho pre-adolescente, que
nao tem telemovel, ndo tem redes sociais,
e cada vez mais estou convicto de que vou
atrasar esse acesso 0 maximo que puder.

E qual o papel dos artistas neste contexto?

Ao contrario do que possa parecer, ndo
acho que os artistas tenham a obrigagdo
de ter uma voz publica ao nivel politico.
Entendo que, sempre que possivel,

0 que podemos fazer e tocar com 0 N0SSO
trabalho em temas mais sensiveis e gerar
reflexdo. A arte serve, entre outras coisas,
para nos por a pensar. Se, com 0 meu
trabalho, conseguir pér 1% da sala a pensar
sobre um determinado assunto, para mim
ja estaganho.

A cultura pode ser uma forma de promoc¢ao
da saude?

N&o so da saude, como também da
educacéo. A cultura devia fazer parte da
agenda do Ministério da Educacéo.



Quando entra em personagem, consegue
separar-se completamente?

Sim. Havera atores que tém outros metodos,
quando saem de cena levam a personagem
consigo para casa. Eu ndo sou assim. Saio
de cena, acabo o espetaculo ou a cena que
gravei, tiro aroupa e volto a ser eu.

Jateve algum impacto emocional negativo?

Felizmente, nunca me aconteceu.

E também me parece um bocadinho
estranho essa ideia de levar a personagem
para casa dessa forma extrema. Se de
cada vez que represento uma personagem
ficasse emocionalmente destruido, ndo
estaria a fazer bem o meu trabalho.

Como lida com a ansiedade do “e agora”?

E verdade, isso existe. Mas, nesta profisso,
quanto mais depressa aprendermos a lidar
com arejeicao e a falta de trabalho, melhor.

N&o enquanto algo separado, mas integrado, E também uma quest&o de salde mental.
porque pode desempenhar um papel muito Ja aceitei ha muitos anos que n&o vou ter
importante na formacao das pessoas, trabalho sempre. Ha fases em que tenho
na formulagéo de ideias, na promocéo muito e fases em que tenho pouco. Tambem
de empatia, liberdade e responsabilidade ja percebi que nunca vou enriquecer no
social. Tudo isto esta ligado e muitas vezes teatro e esta tudo bem com isso. Sou feliz
esquecemo-nos disso. quando estou a fazer teatro para 1.200
pessoas ou para cinco. A arte traz-me
felicidade.

Como mantém uma carreira tdo longa
sem desistir?

. . Em que € que se inspira?
Se tambem foi sorte? Seguramente, mas 9 9 P

aqui entra igualmente a falta de alternativa. Gosto que tudo me influencie. Vejo muitos
N&o me imagino a fazer outra coisa. Tenho espetaculos de teatro, sobretudo quando

a honra de trabalhar onde sou muito feliz. estouaencenar. E haumafrase que o

Esta coisa de ir para uma sala de ensaios, Aaron Sorkin (argumentista e realizador

um palco, um teatro, para mim é trabalho, norte-americano) diz e de que eu gosto muito:
mas & tambem uma especie de recreio. «se aideia for boa, rouba-se diretamente».

E poder brincar ao faz de conta com os meus E ndo tenho problema nenhum com isso.
colegas. E poder brincar ao faz de conta Vejo o trabalho de outros encenadores,

em adulto é extraordinario, um privilégio. outros atores, e isso inspira-me muito.

revista sauda
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O RAPIDO A TRATAR O HERPES LABIAL"
© REDUZ A PROGRESSAO DA FERIDA™

*dentro dos tratamentos disponiveis ndo Sujeitos a receita médica **quando usado desde os primeiros sintomas.
Zovirax Duo 50 mg/g + 10 mg/g creme, Medicamento ndo su{eito a receita médica. Tratamento dos sinais e sintomas iniciais do herpes labial recorrente para reduzir a progressao dos epis6dios de herpes labial para lesdes ulcerosas. Precaugdes especiais de
utilizagdo: apenas para Uso cutaneo no herpes labial nos labios e Fe e junto aos labios. Nao aplicar nas membranas mucosas (olho, interior da boca, nariz ou 6rgdos genitais); ndo utilizar com pensos oclusivos, como emplastros ou pensos/emplastros especificos
para o herpes labial; evitar utilizagdo continua >5 dias; contém lcool cetoestearflico, propilenoglicol e laurilsulfato de sédio gmdem causar irmaééo cutdnea e reagdes cutaneas locais). Leia cuidadosamente as informaces incluidas no folheto informativo e em
caso de dvida ou persisténcia dos sintomas consulte o seu médico ou farmacéutico. Haleon Portugal, Lda, Alfrapark, Estrada de Alfragide, n.67, Edificio C, Piso 2, 2610-008 Amadora, Portugal, NIPC 500276994. As marcas registadas sao detidas ou licenciadas ao
grupo empresarial Haleon. ©2026 Haleon ou seu licenciador. PM-PT-Z0V-26-00001] 05/2026
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Teve uma depressédo pos-parto depois do
nascimento do seu filho. Como foi essa
experiéncia?

A chegada de uma crianga € uma coisa
avassaladora, para 0 bom e para 0 mau,
porgue nos muda completamente. Eu era
uma pessoa antes do meu filno nascer e
passei a ser outra depois. Ja fiz as pazes
com isso. No inicio, a minha depresséo
pos-parto surgiu porque ndo aceitava que
aminha vida tinha mudado. Com a ajuda da
terapia, aprendi a aceitar e foi como tirar
uma mochila muito pesada das costas.

revista sauda



O que foi mais dificil?

Foi perceber que a vida deixou de ser sobre
mim. Passa a ser sobre aquela pessoa. No
inicio ndo lidei bem com isso, mas depois,
quando aceitei, foi maravilhoso perceber
que 0 NOSSO coracgao passa a bater ali, em

funcao dele. Isso € de um altruismo enorme.

Mas o processo de transformacao e duro.

Aterapia continua a fazer parte da sua vida?

N&o so continua, como acho que devia
ser normalizada, como ir ao medico ou
ao ginasio. A terapia devia fazer parte

da vida de toda a gente, sem qualquer
tipo de estigma associado. Porque estes
processos de aceitacado, de nos proprios,
das mudancgas da vida, das fases boas

e das menos boas, sdo muito dificeis

de se fazer sozinho. Para mim, a terapia
funciona exatamente nesse sentido:

€ um espaco de clareza, de arrumagéo
mental, de compreenséo do que estou

a viver em cada momento.

Como € a suarelagao com o corpo?

E uma relacéo boa, ndo tenho propriamente
problemas com o meu corpo. E claro que,
como qualquer pessoa, ha coisas que
gostariamos que fossem diferentes, como
ser mais atlético, mais alto, mas isso nunca
representou um confiito comigo. Vivo bem

com 0 que sou. Para mim, o mais importante

€ conseguir estar confortavel no meu
corpo, sem grande guerra interna com a
imagem que vejo ao espelho ou com aquilo
que ele é no dia a dia.

E a alimenta¢ao?

Adoro comer. N&o sou uma pessoa
especialmente disciplinada nesse aspeto;
mas gosto mesmo muito de comer, de
experimentar comida, de descobrir sitios

capa

aceda aos
exclusivos online
da entrevista

novos, com amigos, com a familia ou ate
sozinho. Comer n&o € so alimentacéo, €
convivio, é partilha. Gosto desse lado mais
humano e mais social da comida.

Tem rotinas fixas?

N&o, pelo menos de forma rigida. Preciso

de alguma rotina durante certos periodos,

mas depois também preciso de a quebrar.

Necessito dessa alternéncia e da mudanca.

N&o consigo ficar demasiado tempo no

mesmo registo. Preciso de circular entre

coisas diferentes para me sentir bem

e criativamente ativo. 'I 3

O que significa viver com saude?

Para mim, viver com saude esta muito
ligado a felicidade. Mas ndo no sentido de
uma felicidade constante ou permanente,
porque isso ndo existe.

A felicidade, na minha experiéncia, séo
pequenos momentos que vao acontecendo
ao longo do dia, ao longo da vida. S&o
instantes. Pode ser uma conversa, uma
situacéo de trabalho em que tudo corre
bem, pode ser estar com o meu filho, fazer
teatro, desfrutar de tempo com amigos ou
estar simplesmente em paz num dia normal.

O objetivo, se € que podemos chamar-lhe
isso, € tentar que esses momentos
acontegam o maior numero de vezes
possivel. Saude € isso: ndo € um estado
fixo, € a capacidade de ir acumulando
pequenos momentos de bem-estar e de
felicidade ao longo da vida. E quando isso
acontece com alguma frequéncia, acho
que estamos mais proximos de uma vida
saudavel. -
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Rui Antunes

Rui tem a certeza de que € o ultimo da familia

a sofrer com a paramiloidose. O filho nasceu por
fertilizagc&o in vitro com diagnostico genetico,

0 que travou uma mutacéo que se foi
transmitindo ao longo de geracoes.

Rui Antunes, de 49 anos, tem
paramiloidose. Uma doenga
geneéticarara, hereditaria e
degenerativa que atravessa
geracdes da sua familia. Mas
sera o ultimo da familiaa tera
doenga, umavez que o filho
nasceu por fertilizagdo in vitro.
De seis embrides, apenas umera
saudavel. Foi implantado e correu
bem logo a primeira tentativa. «<E
uma vitoria incrivel», diz, «eu vou
ser o ultimo da familia, o
que me deixa tranquilo

«eu Vi emrelagéo a todo este
passado».
oqueesta
A paramiloidose,
doenc;a fez conhecida em Portugal
ao meu pai» como a doenca dos

Texto: Teresa Oliveira - WL Partners
Fotografia: Pedro Loureiro

pezinhos - nome

atribuido devido ao
primeiro sintoma, a falta de
sensibilidade nos pés -, foi
identificada pela primeira vez
em 1952, na Pévoa de Varzim,
e existe com maior expresséo
em trés paises: Portugal (com
amaior prevaléncia de caos),
Suécia e Japao. Uma proteina
produzida pelo figado, alterada
por uma mutacao, deixa de ser
processada pelo organismo
e acumula-se primeiro nas
extremidades do corpo e depois
nos orgados. O corpo perde
sensibilidade e forga, deixando
de responder. Ainda n&o tem

heroi sauda

cura, mas desde 0s anos 1990
que, atraves de um transplante
de figado, na maioria dos
€asos, se conseguiu travar a
Sua progressao. Duas decadas
depois,surgiu o primeiro
medicamento para atrasar a
evolucdo da doenga, seguido
mais recentemente por dois
novos tratamentos.

Das primeiras memorias que
Rui tem do pai, aos seis anos, &
com canadianas, a cambalear.
Rapidamente passou para a
cadeira derodas. «<Ndo me
lembro do meu pai a andar
normalmente», diz. Estavam os
anos 1980 a comecar quando
0s pais de Rui andaram de norte
a sul do pais a procura de um
diagnostico para aquela perda
de mobilidade. Acabaria por
ser um medico da terra onde
viviam a sugerir a hipotese da
paramiloidose. A familia tem
origem em Unhais da Serra, um
dos focos endémicos da doenca
em Portugal. No Hospital de
Santa Maria foi confirmado o
diagnodstico, mas na altura ndo
havia nada a fazer.

O pai esteve dez anos acamado
€, Nos ultimos cinco, ja quase ndo
saia da cama. «Ate para se virar
precisava da ajuda da minha mée
ou de mimy, relata Rui. «Era para

15
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fazer abarba, dar acomida a
boca, e para mudar o canal de
televisdo, porque n&o tinha forca
para clicar no comando». No fim
janéo via. Morreu, durante o
sSON0, aos 42 anos. SO mais tarde
soube que o avd paterno tambem
tivera a doencga: queimou um pe
com agua quente, ndo sentiu
nada e a ferida nunca sarou.
Como o avd morreu decadas
antes de o pai adoecer, ninguém
ligou os pontos que uniam o
caso do patriarca ao dos seus
dois filnos, o pai e a tia de Rui,
que tambéem morreu da mesma
causa. A sua avo paterna, viuva,
decidiria mais tarde emigrar para
que a mée de Rui se pudesse
dedicar completamente ao
marido, seu filho.

Os pais nunca Ihe esconderam
orisco de poder vir a desenvolver
a doenca, pois os filhos de uma
pessoa com paramiloidose tém
50% de probabilidade de herdar
amutagao. O primo, filho

da tia, tambem doente, nasceu
saudavel. Aos 18 anos, a mae de
Rui levou-o ao Hospital de Santa
Maria para fazer o teste genetico.
A medica dissuadiu-o: «Para
qué? Mesmo que dé positivo,
neste momento n&o podemos
fazer nada por ti». Regressou
aos 27, aidade em que o pai
comegara com sintomas. Era
portador, mas assintomatico.

A vida foi decorrendo ate que
Rui e a namorada decidiram

ser pais. Para Rui estava
absolutamente assumido que tal
sO poderia acontecer atraves de
um processo de fertilizagdo in
vitro com diagnostico genético
pre-implantacéo. «Eu vio que
esta doenca fez ao meu pai

e, por consequéncia, a minha
mé&e, que tratou dele», por isso
nao admitia deixar continuar

a sua transmisséo, podendo

eu evita-la. A felicidade de ser
pai de um filho saudavel chegou
a0s 34 anos.

Em 2012, uma das primeiras
pessoas em Portugal a tomar um
medicamento inovador contra

a paramiloidose. Recorreu a
terapéutica durante sete anos.
A doenca estagnou, mas depois
voltou a evoluir. Em 2019, esperar
pelos novos tratamentos que se
anunciavam seria um risco, por
iSSO avangou para o transplante
de figado, no Hospital Curry
Cabral, com a equipa do medico
Eduardo Barroso, pioneiro neste
tipo de transplante. Como € no
figado que se produz quase
toda a proteina que a doenga
altera, o transplante trava a
progressdo em quase 100%.
«Naquele momento, foi a opcao
certav, afirma Rui. A operacao
foi bem sucedida, mas os
meses seguintes foram muito
dificeis, marcados por vomitos
prolongados associados a
doenca e pela perda de vinte

e cinco quilos. Hoje, explica

que a situacao esta «bem

mais calmas.
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Atualmente, ao nivel da
mobilidade, a doenga afeta-o

ate meio das pernas e nas méaos:
perdeu a sensibilidade, ndo tem
forca para subir para escadas
mais ingremes. Conta que ja

se feriu a cortar uma unha e so
percebeu pelo sangue no chéo,
Ou que queimou a planta dos

pes ao andar na areia quente

- «felizmente, a queimadura
sarou bem». Tem um pacemaker,
colocado por precaucao na altura
do transplante, tambem por ter
um ligeiro problema cardiaco.
Esta a perder avisdo, «<mas &
operavel». Em pessoas que ja tém
sintomas ha muitos anos, como

€ 0 seu caso, 0 sistema nervoso
central comeca a ser afetado. Em
abril, uma junta medica deu-lhe
88% de incapacidade. Ha dois
anos pensou em reformar-se,
mas decidiu continuar a trabalhar.

Rui diz que adoencga,
paradoxalmente, o ensinou
aviver. «<Molda-nos a
personalidade. Faz-nos ver a
vida de outra maneira: faz-nos

os filhos

de uma pessoa

com paramiloidose
tém 50% de
probabilidades

de herdar a mutacao

aproveitar os momentos bons,
saber desde muito novo o

gue queremos e 0 que nN&o
gueremos». Acrescenta: «Acaba
por ser uma educagéo que me
traz uma grande felicidade, com
as pessoas de quem gosto e que
gostam de mim». No fundo, «&
uma grande aprendizagem para
valorizar o que importa na vida».

A proposito do nome desta
rubrica, recusa serum

herdi. Carrega no corpo as
consequéncias da doenca, mas,
comparando com 0s casos do
passado, com «muito menor
gravidade; ndo tem nada a ver.

Os tratamentos travam bastante
aevolucdo da doencgax. Ha figuras
que se destacam, sim, mas ndo
ele: «Os herois s&o 0s meus pais e
todas as pessoas que no passado
tiveram a doenca. Eu? Sou um
privilegiado, ja vou nos 49 anos,
quase meio seculo, ndo me
considero heroi de nada, 0s meus
pais & que sim», frisa. «<O meu pai
por ter sofrido comadoencaea
minha mae por ter cuidado dele
ateé ao ultimo dia; ndo ha maior
lealdade do que adela-eoque
ela sofreu! Ainda hoje sofre por
causa disso», enaltece.

Atualmente, as pessoas com
estadoencatémacessoa
tratamentos que mudaram
radicalmente o curso da doenca
e a possibilidade de impedir a
sua transmisséo as geragoes
seguintes. Com o0 avanco
damedicina e o diagnostico
genetico dos embrides veio
tambem uma responsabilidade:
«Esta nas nossas maos acabar
com esta doenga. E isso tambem
e um grande privilégio», afirma. «
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barriga & bebe

AnaR. Afonso

medica especialista

em angiologia e cirurgia
vascular, e coordenadora
da Unidade do Lipedema
na Clinica CUF Almada

e na Clinica CUF Quinta
da Lomba - Barreiro

lipedema
na gravidez

Para quem vive com lipedema,

a gravidez pode tornar-se um
periodo de grande esforco
fisico e emocional. Muitas vezes
confundida com excesso de
peso ou retencao de liquidos,
esta € uma doencga cronica

e inflamatoria, que afeta

predominantemente as mulheres.

Caracteriza-se pela acumulacéo
anormal de gordura nos membros
inferiores e, por vezes, tambem
Nos membros superiores.

Alem da sensacéao de pernas
pesadas, doinchago e

do cansaco, os sintomas

mais comuns incluem dor,
sensibilidade extrema ao toque,
nodoas negras frequentes, e uma
resisténcia frustrante a dietas

€ exercicios convencionais.

A diferenca entre
uminchago normal
e uma doenca inflamatoria.

Durante a gravidez, pode

surgir a questao: “Sera apenas
inchacgo ou sera lipedema?”

Ha sinais evidentes que
permitem esclarecer a duvida.
Enquanto o inchago gestacional
comum (retencao de liquidos)
costuma ceder com o repouso
e a elevagdo das pernas, no
lipedema esta € uma situacao
persistente. Para além disso,
existem duas outras diferengas
visiveis: a textura da pele no
lipedema tende a ser irregular,
apresentando nodulos, e os
pes e as maos sao poupados,
com o tipico sinal de garrote no
tornozelo; ou seja, a gordura
termina acima do pe ou da méao.
Na retengao hidrica global, pelo
contrario, 0s pés e as maos
tambem incham.

revista sauda

Para as gravidas que sofrem de
lipedema, o potencial risco de
outras doencas circulatorias €
uma preocupacao. Ter lipedema
Nao causa, Por si so, varizes ou
trombose venosa. No entanto,

a gravidez traz desafios naturais.
A dilatagdo venosa hormonal

e a pressao do utero nas veias
aumentam o risco de varizes,
enquanto o estado de maior
coagulabilidade do sangue
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potencia o risco de trombose.
Embora o lipedema ndo seja a
causa direta, ainflamacéo do
tecido e aimobilidade causada
pela dor funcionam como fatores
de risco acrescidos que exigem
vigilancia atenta.

Uma vez confirmado o
diagnostico de lipedema,

a palavra de ordem é controlo.
Longe de dietas restritivas,

o foco deve estar na abordagem
geral ao nivel dos cuidados:

o exercicio adaptado - como
hidroginastica, caminhadas
curtas ou ioga - € vital para
estimular a circulagdo atraves
do movimento muscular.

A este aliado somam-se 0 uso
indispensavel de compressao
elastica, massagens de

drenagem linfatica manual

e uma alimentacéo
anti-inflamatoria. Priorizar
alimentos frescos, reduzindo

0 sal e 0s produtos processados,
e um pilar essencial para
controlar a dor e o inchaco.

Muitas gravidas acreditam que
0s sintomas desapareceréo
apos o nascimento do bebe,
mas a queda hormonal abrupta
pode, inicialmente, agravar
oinchago e o endurecimento
dos tecidos. Para além disso,

0 pos-parto traz novos desafios
de sono e mudangas na rotina
que podem condicionar o
controlo da doenga. Manter

0 acompanhamento medico

e fundamental para estabilizar
0 quadro clinico.

barriga & bebe

Nao assuma que qualquer
inchacgo e peso nas pernas
s&0 normais na gravidez. No
caso de ser lipedema, € bom
saber que a compresséo, a dieta
adequada e 0 exercicio podem
fazer toda a diferenca. Aliviar
0s sintomas representa ndo
apenas recuperar o bem-estar
fisico, mas tambem reduzir a
ansiedade, permitindo viver

a gestagdo de forma mais
tranquila.
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 PODE SER UMA INFECAO
VAGINAL FUNGICA

Tratamento de infecdes vaginais
recorrentes provocadas por um
fungo chamado Candida. CaPSUIa MOIE vaglnal
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e depois da‘alta?

O que deve fazer apos sofrer
um enfarte do miocardio.

José Miguel Viegas

medico especialista
em cardiologia
no Hospital CUF Tejo

O enfarte do miocardio, mais
conhecido como “ataque
cardiaco’, resulta da obstrucao
subita de uma artéeria coronaria,
impedindo que 0 sangue
chegue a uma parte do musculo
cardiaco.

Sem oxigenio, as células do co-
ragdo comegam a morrer em
poucos minutos. Apesar dos
enormes avangos registados
no tratamento agudo, o que
acontece apods o en-

farte continua a ser

neuro-hormonais constituem
abase do tratamento. Estes
medicamentos reduzem o risco
de sofrer um novo episodio,
protegem o musculo cardiaco
e permitem prolongar o tempo
de vida depois de um enfarte. E
imperativo que as pessoas com
doenca tenham consciéncia
daimporténcia de cumprir a
terapéuticarigorosamente,
tal como recomendado pelo
medico. A sua suspensao
ouirregularidades
natoma estéo
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determinante para o €X€E rcicio associadas ao aumento

futuro da pessoa com 1 ! significativo de eventos

doenca. fISICO € cardiovasculares.
essencial Assim, a adesao

As sequelas s&o rigorosa deve ser

muito variaveis, de- encarada como parte

pendendo da extensdo da area
afetada e da rapidez com que
a pessoa recebeu auxilio. Em
alguns casos, a fungado cardia-
ca recupera quase totalmente;
noutros, persiste uma cicatriz
no musculo cardiaco, que pode
comprometer a capacidade do
coracéo de bombear eficazmen-
te. Essa marca traduz-se, por
vezes, na reducao da tolerancia
ao esforco, insuficiéncia cardia-
ca ou arritmias.

Depois de um enfarte, a
medicac&o assume um papel
essencial. Na maioria dos casos,
os antiagregantes plaquetarios,
as estatinas e os bloqueadores

consultorio

integrante do tratamento, que
comegou com a intervengéo
realizada no hospital. Outra
prioridade deve ser a mudanga
no estilo de vida. Um enfarte
esta frequentemente
associado a fatores de risco
modificaveis. Entre os mais
relevantes encontram-se o
tabagismo, a hipertenséo,
dislipidemia (niveis elevados
de colesterol, especialmente
o LDL - o chamado colesterol
“mau’”), diabetes, obesidade

e o sedentarismo. A cessacéo
tabagica € a medida isolada
com maior impacto na reducao
do risco futuro. Quanto a
alimentagao, deve privilegiar
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dor no peito,
faltadeare

fadiga inexplicavel
sdo sinais de alerta

o padrao mediterranico,

rico em frutas, legumes,

peixe e azeite, enquanto o
exercicio fisico regular ajuda
arecuperar a capacidade
funcional e a proteger o sistema
cardiovascular.

Quando falamos do pos-enfarte,
a reabilitacéo cardiaca assume
também um papel essencial.
Trata-se de um programa
estruturado que integra exercicio
adaptado e supervisionado,
otimizacao da terapéutica,
educacéo para a saude, apoio
nutricional e psicossocial. Ndo
se limita ao ginasio hospitalar.

E uma verdadeira reeducacéo

do corpo e da mente. A evidéncia
€ inequivoca: areabilitacéo
cardiaca reduz a mortalidade,
melhora a qualidade de vida e
diminui o risco de novos eventos
cardiovasculares.

revista sauda

Reconhecer sinais de alerta

€ outro ponto critico e que

pode fazer toda a diferenca no
prognostico. Dor no peito, falta de
ar e fadiga inexplicada ndo devem
ser ignorados, sobretudo por
quem ja teve um enfarte. Muitas
vezes, num segundo episodio,

0s sintomas sdo mais subtis do
que no primeiro enfarte. Procurar
ajuda medica imediata pode
salvar o musculo cardiaco e a vida
de quem esta emrisco.

O enfarte ndo € um ponto final,
mas um momento de viragem.
O verdadeiro desafio comeca
apos a alta hospitalar, quando
apessoa regressa a sua vida

e as escolhas diarias. E nesse
momento que a medicina deixa
de ser apenas intervengéo

€ passa a ser continuidade,
numa parceria entre a ciéncia
€ 0 compromisso individual. «
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longevidade

memaoria em risco

Procurar ajuda na altura certa
pode fazer toda a diferenca.

Os esquecimentos néo sdo todos iguais. E
importante cada pessoa estar atenta aos sintomas
que devem motivar uma consulta especializada,

na certeza de que, em caso de doengas
neurodegenerativas, o diagnostico precoce e
determinante para atrasar a sua progresséao.

Onde termina o esquecimento normal e comeca
o verdadeiro sinal de alerta, que deve motivar a
consulta com um profissional?

Em muitas situacdes, e dificil distingui-los.
Ainda assim, podemos dizer que 0s
esquecimentos normais tém a ver, por

um lado, com aspetos de desatencao

e dificuldade de concentragéo.
Manifestam-se, com frequéncia, em casa,
por exemplo quando as pessoas entram na
cozinha e ja ndo sabem o que iam la fazer.
Genericamente, este tipo de circunstancias
& benigno (mas nem sempre).

Por outro lado, tambem pode acontecer

nao nos lembrarmos do nome de um ator

} de cinema ou de uma personagem de ficgo.
Isso ndo € necessariamente preocupante,
el anao ser que os esquecimentos se

tornem muito frequentes, com impacto

no quotidiano, ou causem prejuizo ao

Rui Araujo proprio ou a terceiros, como, por exemplo,
medico neurologista falhas na toma de medicagdo ou faltas a
coordenador da Unidade compromissos importantes. Estas situacdes
da Memoria do Hospital ja podem sinalizar a necessidade de apoio
CUF Porto medico especializado.

revista sauda



Ha quem adie a consulta por medo do diagndstico.
Para desmistificar este medo, o que acontece na
primeira avaliagdo, na pratica?

Quem sente que algo ndo esta bem precisa,
acima de tudo, de um diagnostico correto e
t&0 precoce quanto possivel. Para enfrentar
0 medo, ajuda saber que, apesar de ainda
ndo existir cura para um conjunto alargado
de deméncias, ha varias intervencoes,
farmacologicas e ndo so, que permitem
reduzir significativamente o impacto

no dia a dia.

Até que ponto o estilo de vida pode travar,
ou atrasar, o declinio da memoria?

Estima-se que 45% dos quadros de
deméncia sejam evitaveis mediante a
corregdo de alguns fatores de risco, nos
quais se incluem altera¢cdes no estilo de
vida. A adocédo de habitos saudaveis € uma
recomendacéo baseada na melhor e mais
recente evidéncia cientifica e pode reduzir,
de forma muito significativa, a progresséo
da doenca. Destacam-se a pratica de
exercicio fisico (algumas vezes por semana),
areducédo ou eliminagéo do consumo de
tabaco e alcool, o convivio e atividades que
estimulem o cérebro.

45% dos casos
podem ser
evitados

longevidade

Perante um diagnostico de deméncia, que
ferramentas existem para dar qualidade de vida
as pessoas com doenga?

A primeira agéo ¢ identificar o tipo de
deméncia, para determinar a intervencao
mais indicada. Na doenca de Alzheimer,

por exemplo, existem exames e avaliagdes
neuropsicologicas que permitem um
diagnostico mais detalhado e precoce.
Felizmente, nos ultimos tempos surgiram
novos tratamentos farmacologicos para
esta doenca, que, ndo representando

a cura, permitem diminuir o seu ritmo

de progresséo. A par disso, o controlo

de fatores de risco modificaveis deve ser
encarado como uma prioridade, ja que ajuda
areduzir a evolugcao dos sinais de deméncia.

Qual o papel da familia e dos cuidadores
da pessoa diagnosticada com uma doenga
neurodegenerativa?

A familia e os cuidadores sao fundamentais
para 0 bem-estar da pessoa que vive com
este tipo de doencga. Mais do que gerir as
intervencdes farmacologicas, estes agentes
constituem um dos principais determinantes
da qualidade de vida da pessoa afetada.
Contudo, o seu papel fundamental pode
levar a algum desgaste pessoal, pelo que
devem ser feitos todos os esforgos para que
também estes tenham tempo para cuidar

de si, de forma a manterem a forca fisica e
mental necessarias para garantir, com saude,
0s cuidados as pessoas que apresentam
guadros cronicos e progressivos.
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saude mental

epidemia
silenciosa

O perigo do stresse cronico.

Beatriz Subtil

28 comunicadora de ciéncia
e doutorada em ciéncias
biomédicas

@subtilmente_

Beatriz Subtil € autora do livro
“Desregulados: Entre o Stresse
Cronico e o Excesso de Prazer”
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Muitas pessoas sentem
diariamente sinais
desconfortaveis, como dor de
cabega, nevoeiro mental, tensdo
muscular, problemas digestivos,
palpitagcdes, desmotivacéo,
insonias e irritabilidade
constante. Estes sintomas

séo frequentemente tratados
como problemas isolados e
desconexos, mas talvez exista
uma relagdo mais proxima entre
eles do que imagina.

A saude ndo € apenas a auséncia
de doenca; € um estado de
completo bem-estar, resultado
do equilibrio dinémico entre
corpo, mente, relagdes sociais
e ambiente. Neste equilibrio, o
sistema nervoso desempenha
um papel central. Ele € 0
maestro que coordena tudo,
desde o batimento cardiaco a
digestao, e até as dimensdes
mais abstratas, como os
pensamentos e as emogoes.

O objetivo &, acima de tudo

assegurar a nossa sobrevivéncia.

Os desafios que sentimos
atualmente resultam do facto
de as “definicdes de fabrica”
deste sistema terem sido
moldadas ha centenas de
milhares de anos, num mundo
radicalmente diferente do atual.
Esta heranca biologica colide
com a realidade atual, onde
aabundancia, a inatividade

fisica e 0 acesso constante a
gratificacdes artificiais criam um
ambiente para o qual ndo fomos
evolutivamente preparados.

Ainda que esta transformacéao
tecnologica tenha assegurado
anossa prosperidade como
especie, 0 ambiente mudou mais
depressa do que a nossa biologia
se conseguiu adaptar. Existe,

por isso, uma incompatibilidade
entre as “configuracdes” do
organismo e o mundo moderno
desenvolvido, deixando o
sistema nervoso assoberbado
com estimulos ndo familiares.
Assim, respostas fundamentais
de sobrevivéncia, desprovidas do
seu contexto original, revelam-se,
em muitos casos, desadequadas,
e tornam-se fonte de desgaste

e desregulagéo. O stresse,
desenhado para nos defender
de perigos fisicos imediatos,
deixa de ser pontual e passa

a ser cronico, alimentado por
exigéncias e desafios mentais
permanentes, que mantém

o corpo em alerta. O prazer,

feito para motivar a procura

de recursos essenciais num
mundo de escassez, torna-se
tdo imediato e acessivel,

que acabamos por perder a
sensibilidade aos seus efeitos.

N&o estamos perante um mero

problema de saude mental, mas
um desafio de saude global.

saude mental

Quando o sistema nervoso perde
a harmonia, a desconexéo entre
corpo, mente e ambiente cria

um terreno fertil para multiplas
doengas.

Em Portugal, oito das dez
principais causas de morte

séo doengas cronicas ndo
transmissiveis, muitas delas
agravadas ou propiciadas pelo
stresse cronico. Isto significa,
entdo, que estamos condenados a
ser prisioneiros da nossa biologia
ancestral? A verdade € que ndo
conseguimos o codigo com

gue nascemos, mas podemos
influenciar a sua expresséo. A
biologia € adaptavel, e 0s nossos
habitos diarios séo a ferramenta-
-chave para aprendermos a fiuir
comela, e ndo contra ela.
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Para sairmos deste circulo vicioso,
precisamos de compreender
como funciona o “maestro’,

e devolver-lhe equilibrio e
regulagéo, influenciando-o
atraves de estimulos que Ihe

s&o mais familiares. No fundo,
trata-se de voltar as origens:
movimento, respiracao, conexao
com os outros e contacto com
anatureza. A boa noticia € que
adesregulagao e reversivel. O
conhecimento torna-se, assim,

a ferramenta mais poderosa

para retomarmos o controlo do
NOSSO sistema nervoso, o alicerce
fundamental da nossa saude.
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consultorio

Ana Mexia
medica dentista

https://amsmiling.pt/

amalgamas dentarias

Saiba se deve remover
0s “chumbos” que ainda
tem nos dentes.

podem levar

a microfissuras
Nno esmalte

e nadentina

Com a proibi¢cédo das amalgamas
dentarias na Unido Europeia
desde janeiro de 2025,
cresceram as duvidas sobre o
chamado “chumbo nos dentes”.
Embora a preocupacao dos
utentes seja compreensivel,

a decisdo deretirar estas
restauracdes depende da
avaliagao clinica individual

e n&o de umaregra geral.

O que sdo amalgamas
dentarias?

As amalgamas sado restauragdes
utilizadas ha mais de um século,
compostas por uma liga metalica
que inclui prata, estanho, cobre
e mercurio. Durante déecadas,
foram amplamente usadas por
seremresistentes, duraveis e
economicas.

No entanto, a medicina dentaria
evoluiu, e hoje sabemos muito
mais sobre biologia, biomecanica
dentaria e impacto ambiental.

revista sauda

Porque € que as amalgamas
deixaram de ser utilizadas?

A decisao de proibir o seu

uso ndo resultou de uma

nova descoberta alarmante,
mas de uma deciséo de

Saude Publica e ambiental. O
mercurio caracteristicamente
utilizado nestas restauracdes
€ neurotoxico, acumula-se no
meio ambiente e contribui para
a poluicado atraves de residuos
clinicos. Reconhecendo que o
risco individual para a maioria
dos utentes ¢ baixo, optou-se
por uma abordagem preventiva
e mais sustentavel, sobretudo
porque ja existem materiais
alternativos mais seguros e
com melhor comportamento
biomecanico e estetico.

As amalgamas fazem
mal a saude?
A evidéncia cientifica atual

indica que amalgamas antigas e
estaveis libertam quantidades



muito reduzidas de mercurio,

€ que esses valores estéo,

em geral, abaixo dos limites
considerados perigosos. Por
isso, n&do existe indicacéo
clinica para remover amalgamas
apenas por medo. No entanto,

o problema das amalgamas
nem sempre € 0 mercurio.

Ao contrario das restauragoes
modernas, as amalgamas nao
aderem ao dente, funcionando
por retengéo mecanica e, ao
longo dos anos, sofrem expansdo
e contragéo. Este comportamento
pode provocar microfissuras no
esmalte e na dentina, levando a
alteracdes estruturais internas
do dente. O mais desafiante e
que estas microfissuras evoluem
silenciosamente, durante anos,
sem serem detetadas, mesmo
com visitas regulares ao medico
dentista. Os sintomas surgem
muitas vezes de forma abrupta,
com dores intensas, acabando
em alguns casos por ser indicada
a extracdo do dente.

Aremocgao de amalgamas ndo
deve ser automatica quando
amotivagao surge apenas por
informacoes alarmistas e com
imagens fora do contexto. Cada
utente € unico e cada caso deve
ser avaliado em conjunto com o
medico dentista que o segue.

O que significa remover uma
amalgama com seguranga?

Existe muita confusdo sobre este
tema, que importa esclarecer.

N&o e verdade que:

+ sejam necessarios fatos
especiais;

o utente tenha de recorrer
aclinicas “alternativas”,

seja obrigatorio equipamento
fora do contexto da medicina
dentaria moderna.

consultorio

Na pratica clinica responsavel,
uma remogao segura implica: 3']

« isolamento adequado do
dente (idealmente, com dique
de borracha);

- aspiracdo de alto volume
eficiente;

« técnica controlada, evitando
pulverizacdo excessiva;

+ boa ventilacédo do consultorio;

- protecdo adequada do utente
e do profissional.

As amalgamas deixaram

de ser usadas. Mas a deciséo
de remover as existentes deve
ser ponderada, ter base clinica
e ser personalizada. «



servigos na farmacia

Com a chegada da primavera,

p rl m ave ra n O a r" regressam os dias mais longos, o

sol, 0 bom tempo, as caminhadas

. / e, para muitas pessoas, 0s
32 a | e rg I a S ta m be m sintomas alérgicos. Espirros,
nariz a pingar, comichgo nos
olhos e sensacao de nariz
Todos merecemos respirar melhor. entupido sao as queixas mais
frequentes nesta altura do
ano, e que muitas vezes estéo
associadas ao
aumento dos niveis
Francisco afarmacia de polenes no ar.

Santos Coelho pode ajudar As alergias

medico especialista resultam de uma

em medicina geral na geStaO resposta exagerada
efanjiliar na ULS dos sintomas do sistema

do Tamega e Sousa imunitario perante
linkedin.com/in/ substancias
franciscomscoelho habitualmente inofensivas, como

polenes, acaros e poeiras. Na
pratica, o que acontece € que

0 organismo confunde estas
particulas com ameacas a sua
integridade e desencadeia uma
reacéo de defesa, libertando
substancias como a histamina,
responsaveis pelos sintomas
alérgicos mais comuns. A reagdo
pode manifestar-se de formas
diferentes e com intensidade

revista sauda



variavel, podendo incluir tambem
tosse e sensagéo de cansago.

Na maioria dos casos, 0s
sintomas alérgicos séo ligeiros
a moderados e podem ser
controlados com medidas
simples, facilmente aplicaveis
no dia a dia: evitar atividades

ao ar livre nas horas de maior
concentracao de polenes,
manter as janelas fechadas
nesses periodos, lavar bem o
rosto ao chegar a casa, trocar
de roupa ou tomar banho
preferencialmente ao final do
dia. A utilizacdo de oculos de sol
no exterior e a limpeza regular
de superficies também podem
ajudar a reduzir o risco alergico
e a assegurar uma melhor gestdo
dos sintomas.

Quando estas medidas ndo

sdo suficientes, existem

outras solucdes eficazes:

a toma de anti-histaminicos
(medicamentos que contrariam
0 excesso de histamina libertada
pelo organismo), a utilizagéo

de sprays nasais com agéo
anti-inflamatoria e arealizagdo

as alergias

nao tém

de comprometer
a qualidade

de vida

de lavagem nasal com soro
fisiologico ajudam a aliviar os

sintomas e a melhorar o conforto.

A farmacia pode assumir um
papel particularmente relevante
na gest&o dos sintomas: o seu
farmacéutico pode aconselhar

a opc¢ao terapéutica mais
adequada e indicar a forma
correta de utilizac&o. Pode ainda
ajudar a distinguir situagdes
ligeiras de quadros que exigem
observacéo medica.

Nem todos 0s casos devem ser
geridos de forma autonoma.
Sintomas persistentes, impacto
NO SONO Ou nas atividades

do dia a dia, agravamento
progressivo das queixas, sinais
como falta de ar, chiadeira

servigos na farmacia

aorespirar, e duvidas sobre o
diagnostico requerem avaliagao
medica. Por vezes, pode ser
necessario ajustar a terapéutica,
implementar estratégias 33
personalizadas ou aprofundar

o diagnostico imunoalérgico.
Dada a especificidade de cada
pessoa, torna-se fundamental
reconhecer quando se

imp&e uma resposta clinica
diferenciada.

As alergias sdo comuns nesta
epoca do ano, mas ndo témde
comprometer a sua qualidade

de vida. Com informagé&o
rigorosa, pequenos ajustes no
quotidiano e acompanhamento
adequado, € possivel ndo so viver
a primavera com mais conforto,
como também, e acima de tudo,
respirar melhor!
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plataforma saude em dialogo

Associacao de Apoio aos Doentes
com Insuficiéncia Cardiaca

B.I.

Nome

Associagao de Apoio
aos Doentes com
Insuficiéncia Cardiaca

Sede
Rua Armindo Rodrigues, 36B
1600-414 Lisboa

Contactos telefonicos
211951356
916 774 462
913 269 887

E-mail
geral@aadic.pt

Site
www.aadic.pt

Plataformas digitais

0000

ASSOCIACAD DE APOID ADS DOENTES

oqueé

A Associagao de Apoio aos Doentes com Insuficiéncia Cardiaca
(AADIC) é uma organizag&o sem fins lucrativos, fundada em 2017,
que tem por objetivo apoiar pessoas que vivem com insuficiéncia
cardiaca, os seus familiares e cuidadores.

A AADIC promove o conhecimento acerca da insuficiéncia
cardiaca (IC), os seus sintomas e outras doencas
cardiovasculares associadas, atraves da divulgagao de
informacao cientifica, e da sensibilizacdo da populacdo

e dos profissionais de saude.

A associagdo desenvolve, atividades com vista a alertar
profissionais de saude e decisores para as necessidades das
pessoas que vivem com IC, de modo a contribuir para a melhoria
dos cuidados de saude prestados as pessoas que vivem com a
doencga e para uma maior consciencializagao sobre esta condicéo.

servicos e atividades

+ Divulgagao de informagéo sobre a IC, atraves da organizagéo
de eventos formativos e da producg&o de materiais informativos;

« Aconselhamento e apoio as pessoas que vivem com IC;

- Realizacdo de agOes de sensibilizagdo dirigidas a diferentes
publicos, incluindo a populagéo sénior, jovens e comunidades
locais;

- Desenvolvimento de parcerias com profissionais de saude,
instituicoes e organizagdes, visando melhorar a qualidade
dos cuidados prestados a quem vive com IC;

- Promocgao e apoio a projetos e estudos de investigacéo
de novos tratamentos e medicamentos.

quem apoia como ajudar

Pode ajudar a AADIC
tornando-se socio

da associagéo ou
fazendo umdonativo. «

A AADIC presta apoio a
todas as pessoas que vivem
com IC, bem como aos seus
familiares e cuidadores.

revista sauda



mais saude

de volta
a esséncia

A tecnologia pode ajudar a abrandar
e monitorizar parémetros fisiologicos.

Nos ultimos anos, tem-se vindo a
observar uma tentativa clara de
regresso as origens, tdo essencial
num mundo caracterizado

por ritmos acelerados e
COMPromissos que parecem

nao ter fim. Apos décadas de
afastamento daquilo que é
natural, o ser humano comega
areconectar-se com habitos
ancestrais e estilos de vida

mais saudaveis. Hoje, vivemos
em ambientes excessivamente
artificiais, com pouca luz solar,
elevada exposicéo aradiacdes
eletromagneéticas e um consumo
crescente de alimentos

Rodrigo Ayoub ultraprocessados, fatores
o o com impacto negativo direto
medico especialista na nossa saude.
em medicina ortomolecular
@rodrigoayoub A ciéncia tem confirmado esta

realidade. O Prémio Nobel da
Medicina em 2017 (atribuido a
Jeffrey C. Hall, Michael Rosbash
e Michael W. Young) distinguiu o
trabalho de trés investigadores
que descreveram 0S mecanismos
do relogio biologico, responsaveis
pela regulag&o do nosso ciclo
circadiano. Durante milhares de
. anos, o0 ser humano acordava com
¥ O nascer do sol e recolhia-se ao

mais saude

final do dia, deixando tambem
de ingerir alimentos quando

0 sol se punha. A introducéo

da luz artificial veio alterar
profundamente este padréo,
levando-nos a trocar o dia pela
noite, a dormir e a comer cada
vez mais tarde, com uma quase
auséncia de rotinas, o que gera
desequilibrios no organismo.

Este desalinhamento interfere
com a libertagcdo de hormonas
fundamentais para a saude e
para o bem-estar. O cortisol,
conhecido como a hormona da
energia (e do stresse), comega

a ser libertado as seis horas da
manh&, diminuindo ao longo do
dia. Ja a melatonina, essencial
para o descanso e a regeneragéo
do corpo, comega a ser produzida

O caminho mais
eficaz para cuidar
da saude pode ser
olhar para o que 0s
NOSSos avos faziam
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0 ser humano
comeca
areconectar-se
com habitos
ancestrais

e estilos de vida
mais saudavel

ao final da tarde, atingindo o
pico de libertagdo a meia-noite.
A exposicao prolongada a luz
artificial bloqueia este processo
natural, comprometendo o
descanso e arecuperacao

do organismo.

E neste contexto que 0s
dispositivos de monitorizagdo
fisiologica assumem um papel
interessante e cada vez mais
popular. Tecnologias como aneis,
relogios e pulseiras inteligentes
permitem medir parémetros

t&o diversos como o sono, a
variabilidade da frequéncia
cardiaca e os niveis de stresse.
Ao fornecerem dados objetivos,
ajudam-nos a perceber melhor o
impacto do nosso estilo de vida e
a fazer ajustes mais conscientes.
Afinal, s6 conseguimos melhorar
aquilo que medimos.

Contudo, estes recursos devem
ser utilizados com equiilibrio

revista sauda

e consciéncia. A tecnologia deve
ajudar-nos a calibrar o corpo e
a adaptar 0s nossos habitos,
sobretudo em meios urbanos,
mas sem nunca se tornar

numa fonte de ansiedade ou
dependéncia. O ideal continua a
ser optar por uma abordagem o
mais natural possivel: respeitar
os ritmos bioldgicos, reduzir o
uso de luzes artificiais a noite,
privilegiar tons quentes a

partir das 18h, contactar coma
natureza e ter uma alimentacao
equilibrada, diversa e pouco
processada.

Mais do que seguir modas

ou adotar solugdes extremas,
importa resgatar praticas que
sempre fizeram parte da nossa
historia. Observar o que as
geracdes anteriores faziam

e aplicar esses ensinamentos
avida moderna pode ser,
paradoxalmente, o caminho mais
eficaz para cuidar da saude. «
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a saude do planeta
depende de si

Eliminar medicamentos fora de prazo de forma segura
e um ato de responsabilidade social e individual.

Luis Figueiredo
diretor-geral da VALORMED *

A saude constroi-se nas
escolhas que fazemos em casa,
todos os dias. Dar um destino
seguro aos medicamentos fora
de prazo ou uso, entregando-0s
nos contentores da VALORMED,
disponiveis em farmacias por
todo o pais, € uma dessas
escolhas com grande impacto.

Por que motivo devemos
entregar os medicamentos
e as suas embalagens na
farmacia?

Os medicamentos fora de

USO OU prazo, e as respetivas
embalagens, sdo um tipo de
residuo especial. Quando
depositados no lixo comum,

ou em ecopontos, constituem
um risco silencioso para a Saude
Publica e para o ambiente, que

e frequentemente subestimado.
Ao serem entregues nas
farmacias, séo recolhidos e
tratados de forma segura e
adequada, atraves da VALORMED,
evitando, assim, a contaminacao
dos solos e das aguas.

Qual é ataxaderecolha
atual?

Em 2025, a VALORMED
recolheu, atraves das
farmacias, 1.320 toneladas

de residuos, de um potencial
de 8.800 toneladas de
medicamentos colocados

no mercado. Aumentar este
resultado e essencial e
depende do contributo de
cada um. Por isso, verifique
regularmente a sua “farmacia
domestica’, preferencialmente
duas vezes por ano, e separe
0s medicamentos sem uso e/
ou fora do prazo. Guarde-os em
local seguro e entregue-os ao
seu farmacéutico na proxima
ida a farmacia. -

mais saude

©

VALORMED

o O que deve depositar

no contentor da VALORMED:

+ Medicamentos (ex.: capsulas,
comprimidos, pomadas,
cremes)

- Cartonagens vazias

« Folhetos informativos
- Frascos e bisnagas

» Blisterse ampolas

+ Acessorios utilizados para
administracéo (ex.: colneres,
COpos, seringas doseadoras,
conta-gotas)

@ O que nao deve depositar

no contentor da VALORMED:

» Agulhas e seringas
com agulhas

- Material de penso e cirurgico
« Termometros de mercurio

+ Aparelhos eletricos
e eletronicos

+ Pilhas
- Radiografias

+ Produtos quimicos
e detergentes

*AVALORMED ¢ a entidade responsavel
pela gestdo dos residuos de embalagens
vazias e medicamentos fora de uso e de
prazo de origem domestica.

Saiba mais em www.valormed.pt



nutricéo

Sara Fonte Venancio

nutricionista

@nutrigohealthy

suplementacao

alimentar

Trata-se de um aliado importante ou ate indispensavel,
mas n&o de uma pratica recomendada para todos.

Os suplementos alimentares
constituem um tema cuja
popularidade tem vindo a
aumentar, estando atualmente
presentes tanto em contexto
clinico como no dominio do
autocuidado. Entre promessas
de mais energia, reforgo

do sistema imunitario ou
desempenho fisico otimizado,
importa esclarecer o que esta
realmente em causa quando
falamos de suplementos.

O que e um suplemento
alimentar?

A suplementac¢&o alimentar
consiste naingestéo de
produtos destinados a
complementar a alimentacgéo,
fornecendo nutrientes ou
outras substancias com efeito
nutricional e/ou fisiologico.
Estes podem incluir vitaminas,
minerais, aminoacidos, acidos
gordos e extratos de plantas.
Importa sublinhar que os
suplementos alimentares n&o
substituem refeicdes, nem
devem ser encarados como
uma soluc¢do isolada, mas antes
COmMOo um apoio quando existem
necessidades especificas.
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Quando e que faz sentido
tomar?

Orecurso a suplementacao
deve ser considerado quando
existem caréncias nutricionais
identificadas ou uma maior
exigéncia fisiologica. Entre

0S Cenarios mais comuns,
destacam-se os defices
comprovados (como ferro,
vitamina D e vitamina B12);
fases da vida mais exigentes,
como a gravidez, amamentagéo
e 0 envelhecimento; dietas
restritivas; pratica desportiva
intensa; e condi¢des clinicas que
comprometam a absor¢éo de
nutrientes.

Quais as suas vantagens?

Quando aplicada corretamente,
e sob a orientagdo de um
profissional, a suplementacéo
pode trazer beneficios
relevantes, corrigindo défices
nutricionais, melhorando os
sintomas associados a caréncias
€ apoiando as diferentes
fungdes do organismo, em
especial o sistema imunitario,

e o desempenho fisico

e cognitivo.



0S suplementos
alimentares
nao substituem
refeicoes

Existem riscos”?

Apesar dos beneficios,

a suplementacado ndo e isenta
de riscos. O consumo
inadequado ou excessivo

pode levar a toxicidade,
especialmente no caso de
vitaminas lipossoluveis (que

se dissolvem em gordura),

bem como a interagdes
medicamentosas e outros
efeitos adversos. Para alem
disso, atoma de suplementos
pode mascarar problemas de
saude. A qualidade dos produtos
também varia, sendo essencial
optar por suplementos seguros,
devidamente testados

e regulamentados.

Todas as pessoas devem
fazer suplementagdo?

N&o. Uma alimentacéo
equilibrada e variada €, na
maioria dos casos, suficiente
para suprir as necessidades
nutricionais. A suplementacao
deve ser individualizada e
orientada por um profissional
de saude, evitando o uso
indiscriminado baseado em
tendéncias ou recomendacdes
generalizadas.

nutricdo

Como tem evoluido
O recurso a suplementos
ao longo do tempo?

O uso de suplementos evoluiu de
uma abordagem essencialmente
clinica, focada na correcdo de
defices especificos, paraum
fenomeno global associado

a promogcéao da saude, do
bem-estar e da performance.

O mercado expandiu-se
significativamente, oferecendo
maior diversidade de produtos

e formulagBes desenhadas para
necessidades especificas.

Paralelamente, aumentou o
acesso a informagao, nem
sempre rigorosa, o que reforga a
importéncia de uma abordagem
critica e baseada na evidéncia
cientifica.

Na hora de recorrer a
suplementos alimentares,
lembre-se sempre de falar com
0 seu medico, nutricionista ou
farmacéutico. A saude e o seu
bem mais precioso. Proteja-a.
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DIFICIL
RECUPERAR
O RITMO
DEPOIS DA
DOENCA?

NUTRICIA

Fortimel Nutricdo que faz a diferenca

Siga as recomendages do seu profissional de satide. Fortimel Creme Protein 1.6 keal/g € um alimento para fins medicinais especificos para a gestao nutricional da malnutrigao associada a doenca. Deve ser usado sob supervisao médica. Exclusivamente para uso entérico. Fortimel nao se destina ao tratamento da doenca. Algumas doengas podem ter impacto
no estado nutricional dos doentes e um suplemento nutricional oral podera promover o suporte nutricional adequado na recuperagao da doenga. *Estudo de andlise sensorial encomendado pela Danone Nutricia Unipessoal Lda, realizado com uma amostra de 177 pacientes, em Portugal Continental, entre abril e julho de 2025.
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fragilidade:

peqguenos sinais,
grandes consequéncias

O papel da nutricdo na prevencao.

Patricia Vasconcelos

medica especialista
em medicina interna
na ULSASI

A fragilidade € uma sindrome
clinica cada vez mais relevante,
sobretudo numa populagéo
envelhecida como a portuguesa.
Caracteriza-se poruma
diminuicao da reserva fisiologica
€ por uma maior vulnerabilidade
aeventos adversos. Mais do que
uma consequéncia inevitavel

do envelhecimento, trata-se

de uma condicao dinamica,
potencialmente prevenivel e,

em alguns casos, reversivel.

Classicamente, pode ser
identificada atraves do fenotipo
descrito por Fried, que inclui
critérios como perda de peso néo
intencional, fadiga, diminuig&o
da for¢a muscular, lentiddo da
marcha e baixa atividade fisica.

A presenca de trés ou mais
destes critérios define fragilidade.

Em Portugal, estima-se que
cercade 21,5% dos idosos
apresentem fragilidade e mais
de metade se encontremem
pre-fragilidade, o que evidencia
a dimensao deste problema

de Saude Publica. A fragilidade
associa-se a um maior risco

de quedas, hospitalizacdes,
institucionalizacado, diminuigdo
da qualidade devidae
mortalidade.

Orastreio precoce assume, por
isso, um papel fundamental.
Ferramentas simples e rapidas,
como a FRAIL Scale ou a
Clinical Frailty Scale, permitem
identificar individuos emrisco
e orientar uma avaliagdo mais
abrangente. Neste contexto, a
farmacia comunitaria, pela sua
proximidade e acessibilidade,
pode desempenhar um papel
importante na identificagéo
precoce € no encaminhamento
destes doentes.

Aabordagem deve ser
multimodal, centrada na
pessoa e adaptada as suas
necessidades. A evidéncia
demonstra que intervencdes
combinadas — nomeadamente

exercicio fisico (com
componente de resisténcia),
otimizacdo do estado nutricional
e revisdo da medicag¢do — sdo
as mais eficazes. A nutricdo
assume um papel central

nesta gestdo. A malnutrigéo e

a sarcopenia — caracterizada
pela perda progressiva de
massa e for¢a muscular —

séo fatores determinantes

na sua progresséo. Assim,

e fundamental garantiruma
ingest&o proteica adequada,
privilegiando fontes de proteina
de elevada qualidade e uma
distribui¢cdo equilibrada ao
longo do dia. Em situagdes de
risco ou defice, a utilizagdo de
suplementos nutricionais orais
pode ser considerada para
assegurar um aporte energéetico
e proteico suficiente.

A promog¢éo de um estilo de

vida saudavel, incluindo uma
alimentacéo equilibrada (como
a dieta mediterranica), atividade
fisica regular e adequada
ingest&o proteica, pode
contribuir significativamente
para prevenir ou atrasar o
desenvolvimento da fragilidade.

Num contexto de
envelhecimento populacional,
reconhecer a fragilidade como
uma prioridade clinica e de
Saude Publica é essencial. A
intervengao precoce, integrada
e multidisciplinar permitira
melhorar a qualidade de vida dos
idosos e reduzir o impacto nos
sistemas de saude.

Bibliografia: Fried LP, et al. Frailty in older adults: evidence for a phenotype. J Gerontol A Biol
SciMed Sci. 2001.; Clegg A, et al. Frailty in elderly people. Lancet. 2013.; Dent E, et al. Physical
Frailty: ICFSR Guidelines. J Nutr Health Aging. 2019.; Morley JE, et al. Frailty consensus: a call
to action. 2013.; Amaral TF, et al. Nutrition UP 65 Study. 2016.; Acta Portuguesa de Nutrigéo.
Nutritional Interventions in Frailty in Older Adults. 2023.
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Museu da Farmacia: entre a
vida aquatica e o0 abc do sol

42
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O més de junho chega a Vila Sauda com
novas oportunidades para aprender e
explorar o mundo. No Museu da Farmacia
do Porto e de Lisboa, os mais novos vao
embarcar em atividades que despertam
a curiosidade cientifica.

No Porto, a proposta e explorar misterios
da Natureza, com a “Fabrica de plasticina’,
que permitira aos pequenos cientistas
perceber como podem criar plasticina
caseira. Encerramos o més com o atelié
“Ha vida nos lagos e rios’, uma experiéncia
em que se da a conhecer 0s pequenos
seres vivos que habitam a agua e o solo,

e 0 papel essencial que tém no equilibrio
do meio ambiente.

Em Lisboa, junho comeca a “Brincar

com densidades’, uma atividade onde

as criancas tém a oportunidade de
perceber como € possivel modificar a
densidade de um liquido, proporcionando
uma aprendizagem interativa. O més
termina com o “ABC do sol’, um momento
desenhado para ensinar os participantes
a entenderem a importancia do sol

na nossa vida e como Nos podemos
proteger dos efeitos negativos dos raios
ultravioleta (UV).

Este sera um més repleto de ciéncia,
descobertas e diversdo. Junta-te a nos!

revista sauda



Fabrica de plasticina 13 de junho, 14h30

Porque brincar € tdo importante, convidamos 0s
pequenos cientistas a por as maos na massa, criando
a sua propria plasticina caseira. Vamos ainda construir
moldes para dar asas & imaginagao e a criatividade.

Ha vida noslagoserios  27dejunho, 14h30

Jaimaginaste que o solo e a agua escondem pequenos
seres vivos essenciais para o equilibrio da Natureza?
Neste atelié educativo, os participantes vao explorar o
mundo dos macroinvertebrados, criaturas minusculas
que habitam osrios, lagos e ate o subsolo. Vais descobrir
que estes seres surpreendentes funcionam como
bioindicadores, ajudando-nos a avaliar a qualidade da
agua e do solo. Prepara-te para uma aventura cheia

de descobertas e deixa-te maravilhar pelo que esta
escondido bem debaixo dos nossos pes!

Brincar com densidades 20 dejunho, 15h

Ao “Brincar com densidades’, os participantes tém a
oportunidade fascinante de explorar como e possivel
modificar a densidade de um liquido. Durante a atividade,
as criangas aprendem a manipular os ingredientes de
forma criativa, criando um oceano personalizado, que
poderdo levar consigo para casa.

ABC do sol 27 de junho, 15h

O sol € essencial para a vida no planeta Terra, mas sera
que faz sempre bem? Neste atelig, os participantes vao
descobrir como a exposi¢éo solar influencia a nossa
saude: o efeito positivo da vitamina D para 0s 0Ssos € 0s
riscos dos raios UV para o corpo. Atraves de experiéncias
interativas, vao aprender a escolher roupa adequada para
os dias mais quentes e a importancia dos oculos de sol,
para saberem como proteger os olhos corretamente.

No final, cada participante criara uma pulseira especial
que revela a intensidade da radiag&o solar, tornando

a protecao ainda mais divertida!

Interessado?

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

213 400 6881226 167 995

vila sauda
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aproveite estas ‘
promocoes exclusivas ‘ O ©
COM O Seu cartéo sauda

Vomikids

O suplemento
alimentar em forma
de chupa-chupa,
sem agucar, para
viagens divertidas
sem enjoos!

s i 1

Clearblue oo

Procista sgerer 1 395

e,

Teste de gravidez
indicador de
semanas.

saude sexual

Durex

Sexualidade
e bem estar
int|mo REAL FEEL

@ | C

saude sexual

e B
attualf

C

Neodigest

Suplemento
alimentar para
disturbios
digestivos
eintestinais.
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vales cartdo sauda

Promoc&o valida de 01.06.2026 a 30.06.2026 em produtos selecionados. Limitada a 5 utilizagdes por Cartédo Sauda,
adisponibilidade do sistema e ao stock existente. Salvo erros tipograficos.Vomikids € um suplemento alimentar. Para mais
informagé&o consulte a rotulagem do produto.

Promocéo valida de 01.05.2026 a 30.06.2026 em produtos selecionados. Limitada a 5 utilizagdes por Cartdo Sauda,
adisponibilidade do sistema e ao stock existente. Salvo erros tipograficos. Semanas desde a concegédo apresentadas como 1-2,
2-3 ou 3+ no visor. O Teste de gravidez Clearblue com Indicador de Semanas € 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 médico.
Manter fora da vista e do alcance das criangas. CB_2026_12.

Promogéao valida de 01.06.2026 a 30.06.2026 em produtos selecionados. Limitada a 5 utilizagdes por Cartdo Sauda, & 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 infe¢des sexualmente transmissiveis, IST. Durex Lubrificantes e Durex Massage 2in1 sdo dispositivos
médicos que suavizam a secura vaginal e os incomodos intimos e sdo compativeis com preservativos (Os preservativos Durex Conex&o Total
apenas podem ser utilizados com lubrificantes & base de silicone; ndo utilizar lubrificantes a base de agua), no entanto n&o s&o contracetivos e
nao 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 ndo devem ser utilizados quando qualquer dos parceiros sofrer de problemas respiratérios. Nenhum metodo contracetivo garante 100%
de prevengéo 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 medico ou farmacéutico. Se sentir irritagéo ou desconforto interrompa o seu uso. Em
caso de persisténcia dos sintomas, se sentir secura vaginal persistente, se necessitar de lubrificagéo adicional com excessiva frequéncia, ou se
estiver grévida ou a amamentar, consulte o seu médico. Reckitt Benckiser Healthcare, Unipessoal Lda., Edificio Miraflores Premium 1A, Alameda
Ferndo Lopes n.2 16, Piso 9, 1495-190 Algeés - NIPC 504225910 RT-M-wXDMFF

Ma digestdo? Incomodo digestivo frequente? Desconforto gastrointestinal? Excessos alimentares? Experimente NeoDigest,
0 aliado da sua saude digestiva.

Promogéo vélida de 01.05.2026 a 30.06.2026 em produtos selecionados. Limitada a 5 utilizagdes por Cart&o Sauda,
adisponibilidade do sistema e ao stock existente. Salvo erros tipograficos. NeoDigest € um suplemento alimentar a base

de extratos de plantas, para maiores de 18 anos. Nao exceder a toma diaria indicada. Os suplementos alimentares ndo sdo
substitutos de um regime alimentar. E importante manter um regime alimentar variado e equilibrado € um modo de vida saudavel.
N&o acumulavel com outras promogdes em vigor.
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GineCanesbalance
Vaginose . GineCanesbalance”
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vales cartdo sauda

Promogao vélida de 01.05.2026 a 30.06.2026 em produtos selecionados. Limitada a 5 utilizagdes por Cartdo Sauda,
adisponibilidade do sistema e ao stock existente. Salvo erros tipograficos. Prontosan® Wound Spray € um Dispositivo Medico
indicado para a limpeza, irrigagéo e hidratagéo de feridas agudas e cronicas superficiais ou queimaduras superficiais. Apenas para
uso externo em feridas. Nao utilizar no ouvido medio e interno, nos olhos e na cartilagem hialina.

Promogao valida de 01.05.2026 a 30.06.2026 em produtos selecionados. Limitada a 5 utilizagdes por Cartdo Sauda,

a disponibilidade 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 médico. Cada bisnaga € de utilizagdo Unica. Dispositivo Médico. Leia atentamente a rotulagem e as
instrugdes de utilizagéo. Para mais informagdes contactar o distribuidor Bayer Portugal, Lda

48

Aquilea Magnesio 60 Gummies: -3,5€ | Aquilea Magnesio +K 28 Comp. Efer,: -2,5€

* Junio Gummies: -2€ | Mulher, Mulher 50+ e Homem 50+ 90 Comp. : -5€ | Restantes: -3€.

Os suplementos alimentares ndo devem ser utilizados como substitutos de um regime alimentar variado e equilibrado, bem como de
um modo de vida saudavel. As marcas registadas séo detidas pela Haleon ou a mesma licenciadas.
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vales cartdo sauda

Promog&o valida de 01.05.2026 a 30.06.2026 em produtos selecionados. Limitada a 5 utilizagdes por Cartdo Sauda,
a disponibilidade do sistema e ao stock existente. Salvo erros tipograficos.

Promogao valida de 01.05.2026 a 30.06.2026 em produtos selecionados. Limitada a 5 utilizagdes por Cartdo Sauda,
adisponibilidade do sistema e ao stock existente. Salvo erros tipograficos. Alimento para fins medicinais especificos para
agestéo nutricional da (risco de) malnutrig&o. Utilizar sob supervisdo médica.

50

Promogao valida de 01.05.2026 a 30.06.2026 em produtos selecionados. Limitada a 5 utilizagdes por Cartdo Sauda,
adisponibilidade do sistema e ao stock existente. Salvo erros tipograficos. Kukident € um Dispositivo Médico. Leia
cuidadosamente a rotulagem e as instrugdes de utilizacdo. Manter fora do alcance das criangas. Ndo usar mais quantidade
do que o recomendado. KPT_2026.01

Promogao valida de 01.05.2026 a 30.06.2026 em produtos selecionados. Limitada a 5 utilizagdes por Cartdo Sauda,
adisponibilidade do sistema e ao stock existente. Salvo erros tipograficos. spray - 2.50€ | Snack pele e pélo - 1.50€
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Em complemento de uma alimentagao variada e equilibrada e de um modo de vida saudavel
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A pensar no desenvolvimento p:
saudavel do seu bebé hoje e no Futuro. !\ _ S
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ALIMENTE TUDO O QUE O SEU BEBE PODERA SER. '

Nota importante: O leite materno é o melhor alimento para o bebé. Antes de utilizar uma férmula infantil, consulte o seu profissional de saude.



