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transforme
a suavida

Diana Amaral

farmacéutica,
diretora da Revista
Sauda

A vida ensinou-me que temos a capacidade de
transformar qualquer episodio que nos aconteca,
mesmo 0s menos positivos. O ser humano foi dotado
de uma capacidade impar para sonhar e acreditar
NoS seus sonhos. E por isso que sou uma defensora
acerrima do pensamento positivo enquanto forca
motriz para a constru¢do de um mundo melhor

e transformagao da nossa vida. Acredite e alimente
0s seus sonhos. E possivel alcanga-los.

A protagonista desta edi¢cdo € também uma
sonhadora: Fatima Lopes. A comunicadora revela
a sua evolucao pessoal e como aprendeu a aceitar
0 seu corpo, com todas as mudangas que o tempo
trouxe. Para Fatima Lopes o autocuidado € uma
prioridade, assim como cuidar da sua saude.

Na rubrica Her6i Sauda damos a conhecer o
testemunho de Susana Fonseca, diagnosticada
com endometriose e fundadora da MulherEndo,

a unica associagao portuguesa dedicada a esta
doenca. Apos anos a lutar contra dores dilacerantes
€ ouvir que «eram coisas da sua cabeca, viria a ser
diagnosticada ja num estado muito avangado da
doenca, mas nunca desistiu. Hoje vive com mais
equilibrio, leveza e paz de espirito.

o

Nesta edi¢ao falamos ainda de um fenomeno cada
vez mais frequente, a gravidez depois dos 40 anos.
O estilo de vida contemporaneo, a par de carreiras
cada vez mais exigentes leva muitas mulheres a
adiar o sonho da maternidade, mas € possivel vivé-lo
com alegria e plenitude, ainda que numa fase mais
avancada da vida.

A psicologa Helena Paixao explica os perigos

do vicio em dopamina, tao caracteristico de
sociedades hiper estimuladas, e a nutricionista
Sara Fonte Venancio desvenda os segredos do
jejumintermitente. Ja o personal trainer Nico Buzo
dé a conhecer os beneficios do treino durante a
gestacao, apresentando 0s exercicios mais comuns
e 0s seus beneficios.

Nesta edicdo celebramos o coracao e tudo o que
este 6rgdo faz por nds, ensinando estratégias para
o proteger e promover o correto funcionamento.

Em maio lembre-se de que pode transformar a sua
vida com um pensamento positivo de cada vez.
Experimente, ndo se vai arrepender.
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conteudos

transformacao

O ser humano tem a capacidade de
criar a vida que ambiciona. Lembre-se

de sonhar, acreditar e pensar positivo.

Transforme a sua vida!
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Fatima Lopes

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

Agradecimento: Fundagdo Calouste Gulbenkian

capa

Fatima Lopes revela a sua filosofia de
vida assente na consisténcia, escuta e
responsabilidade pessoal. Acredita que
0 autocuidado e o investimento mais
Seguro que se pode fazer.

Qual a sua definigcdo de saude?

E um cuidado pleno, com todas as areas

e dimensdes da nossa vida. Nao € s6 bons
resultados nas analises, embora seja
importante. E ter as emog¢des arrumadas,
e ter energia para a vida. Por isso, saude
nao € apenas auséncia de doenca, €,
também, equilibrio e bem-estar.

Sempre foi uma prioridade para si?

Tudo comegou quando fazia desporto

de competicdo. Pratiquei atletismo durante
varios anos. Nao me lembro de ter grandes
cuidados com a alimentagéo. Em casa,
seguiamos uma dieta mediterranica, ja

de si equilibrada, mas sem preocupacdes
especificas. Por volta dos 16 anos, achei
que estava gorda. Ninguem mo disse, foi
uma percecao. Sem qualquer orientacdo
profissional, até porque na altura quase
ndo se falava do assunto nem havia muita
informag&o disponivel, decidi cortar
completamente a ingestdo de hidratos

de carbono.

Hoje sei que foi um erro enorme. Um atleta
sem hidratos de carbono € como um carro
sem combustivel: ndo funciona bem. Estava
no auge da forma fisica, mas depois disso
comecei a ter lesdes sucessivas € 0 meu
desempenho caiu drasticamente. Mais
tarde percebi que a quebra de rendimento
estava diretamente relacionada com a
alimentacgéo.
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A mudanga comegou nesse momento?

A experiéncia foi um alerta importante.
Mesmo sem grande conhecimento, fez-me
perceber o impacto da alimentacéo na
nossa vida. A medida que mais informacao
foi surgindo, desenvolvium grande
interesse pelos temas da alimentacéo e de
manter um estilo de vida saudavel. Gosto
muito de ler sobre estes assuntos, mas
sou contra fundamentalismos ou a ideia de
que existe uma solugao unica para todos.
Acredito que cada pessoa deve encontrar
0 seu caminho, comegando por aprender a
escutar o proprio corpo.

revista sauda

Como é a sua alimentagéo?

N&o tenho alimentos proibidos. Ha coisas
gue raramente como por n&o serem boas
para a saude, ou porque nao aprecio, Como
os alimentos processados.

Transmite os habitos saudaveis aos filhos?

Acho que sim. Vejo isso claramente na
minha filna. Quando era adolescente
reclamava, sobretudo quando eu fazia
refeicdes mais simples, como peixe cozido
ou grelhado. Hoje, na casa dela, mantem
muitos dos principios que aprendeu
comigo. Por exemplo, ndo ha uma refeicao
sem legumes a mesa. Os principios de
manter uma alimentacéo saudavel acabam
por ficar. Ndo faz sentido querer que

um filho coma bem se nos vé a comer

mal, simplesmente ndo vai acontecer.

As criangas aprendem muito mais pelo
exemplo do que pelo discurso.
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Como mantém o equilibrio?

E uma questao de fazer disso um objetivo.
Quando alguém me diz que ndo consegue,
respondo que a falta de tempo néo e razéo.
Alimentarmo-nos bem tem de ser um
objetivo, como qualquer outro. Depois
ganham-se rotinas.

O envelhecimento preocupa-a?

revista sauda

Tenho uma visdo muito positiva da idade.
Acredito que a forma como vamos viver a
velhice depende muito do que fizermos ao
longo da vida. Aceito as mudangas naturais
No meu corpo. As rugas e as marcas fazem
parte da historia. Ndo tenho problema
nenhum com isso. Envelhecer € natural e e
um privilégio. E eu, sinceramente, olho para
o espelho e aceito-me como sou, com as



aceda aos
exclusivos online
da entrevista

fazia antes. Prefiro dizer que ndo da e
remarcar. Planeio tudo com antecedéncia
€iSso ajuda-me a encontrar espaco para
descansar.

Faz check-ups para acompanhar a sua saude?

Sim, sou rigorosa. Fago 0os meus exames
todos, ginecologicos, analises, consultas,
e cumpro tudo ate ao fim. E uma questéo
de responsabilidade para comigo propria.

Como cuida da sua saude mental?

A meditagéo & uma pratica regular para 'I 3
mim, assim como alguns exercicios de

respiracdo. Estou muito atenta ao que se

passa na minha cabec¢a. Quando percebo

que ha algo que ndo esta bem, marco

uma consulta, explico o que se passou e

trabalho isso. E como ter uma pedrinha no

sapato, ndo faz sentido ignorar. Trabalha-se

coisas que estdo mais bonitas, ou as menos e resolve-se. Quanto menos ‘lixo mental’,
bonitas. S0 so minhas. O meu rosto conta melhor.

a histdria da minha vida, € o que eu vivi.

E envelhecer. Temos de nos ouvir, 0 corpo, a mente,

as emocoOes, e ndo viver a procura de
anestesias. Sentir faz parte. Essaideia de

E o exercicio fisico, como entra na sua vida? ;
que temos de ser felizes permanentemente,

Tem de entrar, ndo ha hipotese. Eu ndo sei é uma falacia. N&o existe. E contra a

nao fazer desporto. Tenho 56 anos, fago natureza humana. Tal como ha dia e noite,
exercicio desde 0s 13 e nunca parei, nem também passamos por fases diferentes
enquanto estive gravida. Tento integrar dentro de nos. E isso ndo e falha nenhuma,
movimento no dia a dia, por exemplo, deixo € ser humano.

0 carro e vou a pe, sempre que possivel.

Que conselho deixa as pessoas?

O descanso também é uma prioridade? , L
Que se incluam na sua propria agenda.

E um desafio, sobretudo porque sempre Dedicar tempo a simesmas &, talvez, dos
tive dificuldades com o sono. Organizo melhores investimentos que podem fazer
sempre a minha agenda com muito na vida. Tem retorno garantido, mais do que
cuidado. Ja n&o sobrecarrego os dias como qualquer taxa de juro.

capa
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Susana Fonseca

Durante anos, disseram-lhe que estava a
exagerar, mas Susana sabia que algo ndo
estava bem. Demorou mais de uma decada
para ter o diagnostico: endometriose. Em 2013
fundou a MulherEndo, a Unica associagéo
portuguesa dedicada a doenga, que teve um
papel determinante na aprovagéao de leis que
protegem as pessoas que com ela vivem.

Os primeiros sinais apareceram
aos 11anos, com a menarca
(primeira menstruagao), mas
Susana Fonseca atravessou
mais de uma década com
dores fortissimas e respostas
frustrantes dos medicos.
Aos 14 anos ouviu da sua
ginecologista que «era normal»,
estava a ser piegas e que «de
certeza» que as colegas
nao faziam aquele

«Na semana
da menstruacéao,
sentiacomo se

drama quando tinham
o periodo. SO com

23 anos foi, finalmente,
diagnosticada com

fossem facas
arasgarem-me

a barriga»

Texto: Teresa Oliveira - WL Partners
Fotografia: Pedro Loureiro

endometriose.

Esta doenca consiste
no desenvolvimento de
um tecido semelhante
ao endometrio que

se instala fora do utero e pode
surgir, internamente, em todo

0 corpo. Sangra conforme o
ciclo hormonal. Como néo e
eliminado, 0 sangue acumula-se
no organismo, provocando
inflamacéo e formando
aderéncias entre os 6rgaos,

que Susana compara a «uma
pastilha elastica esticada».
A'endometriose causa dores
muito intensas: «em determinada

heroi sauda

altura daminha vidaeu so era
uma pessoa normal uma semana
por més». Uma em cada dez
mulheres em idade fertil vive com
a doenca; a media mundial para
ter o diagnostico € de entre sete
adez anos e passa por consultas
entre cinco a sete medicos.

O caso de Susana estéa longe

de ser excecional.

As ecografias que fazia e ndo
mostravam alteragdes eram,
para 0s medicos que a atendiam,
mais um argumento de que o
problema estava na sua cabeca.
A isso somava-se a heranga
cultural. «<Sempre ouvia minha
avo e a minha mae dizerem que
ter dor menstrual era normal,
que “passa quando casares,
quando tiveres um filho"», conta.
«Havia toda esta desvalorizagéo,
faziam-me sentir doida, que

eu e que estava errada». Quem
suspeitou primeiro da doenca
foi o namorado, hoje marido,
apos uma pesquisa na internet.
Os sintomas coincidiam,

mas quando Susana levou a
hipotese a consulta, foi mais
uma vez descartada. «La esta
ela a querer doencas», ouviu
como resposta. Aos 21 anos,
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«faziam-me
sentir doida,
que eu e que
estava errada»

disseram-lhe de chofre «que se
fosse endometriose tambem
nado era nada de especial»,

0 «Unico problema seria ndo
conseguir ser mée». Pensou:
«Isto € demasiado». O cansaco, a
frustracdo e a magoa levaram-na
a desistir de procurar respostas.
«N&o quis saber mais, haveria

de aguentar», recorda.

Na altura em que Susana
procurava respostas, o
conhecimento medico sobre
endometriose era escasso.

«Os medicos que se debrugavam
sobre o tema eram vistos

pelos colegas como uns
maluquinhos, oportunistas»,
lembra. Entretanto, os sintomas
ndo paravam: colicas intensas,
problemas intestinais e
sintomas de infecdo urinaria,
sem presenca de bacterias.

«Na semana da menstruagéo,
sentia como se fossem facas
arasgarem-me a barriga».

Com 19, 20 anos e a estudar

na universidade, a estratégia
possivel era manipular a toma
da pilula para que os piores
dias coincidissem com o fim de
semana de modo a nao faltar as
aulas. Ainda assim, os sintomas
agravaram-se, ao ponto de ir
quase mensalmente ao hospital
para receber medicacéo
intravenosa. «Tinha desmaios
e vomitava com as dores que
sentia».

O diagnodstico chegou atraves
de um medico, dos poucos que
valorizavam a doenca. Fez-lhe
um exame e Susana gritou

de dor. O meédico disse ter o
diagnostico feito. Seguiu-se uma
serie de exames que revelaram
endometriose em estado muito
avangado, com «uma parte da
curvatura do intestino repuxada
para baixo e colada ao reto».

Foi operada e os sintomas
ficaram muito mais controlados.

heroi sauda
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«Pela primeira vez», assinala,
«menstruei como as meninas dos
anuncios dos pensos higienicos,
adancar e contente».

Comuma forma de doenga
muito agressiva, dois anos
depois a endometriose voltou
acomplicar-se. Tinha 28 anos
guando a avisaram que, se
queria ser mae, teria de tentar
depressa. Deram-lhe seis meses
e no ultimo engravidou. Uma
gravidez particularmente dificil
porque tinha adenomiose - 0
mesmo tecido da endometriose,
mas a volta do utero, que se
contraia constantemente. Foi
novamente operada no momento
do parto, porque, entretanto,
um ovario tinha-se colado a
zona do utero. Quando a filha
completou dois anos, pensou
no segundo. «Fui ao médico
com essa perspetiva e sai da
consulta comindicacéo de
histerectomia total», lembra.
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aendometriose
afetaumaem
cada dez mulheres
em idade fertil

Novo choque, mais uma cirurgia
e a entrada em menopausa aos
32 anos. Seguiram-se anos

de estabilidade relativa, ate
gue uma pancreatite aguda a
obrigou aretirar a vesicula. A
cirurgia reativou a doenga, foi
operada de urgéncia, apos meio
ano, para retirar mais focos de
endometriose.

Hoje, quatro anos depois,

os sintomas tém-se mantido
controlados. Susana sabe
que e possivel uma nova
cirurgia, mas no vive focada
nisso. Ainda assim, tem de
estar «<sempre atenta» ao
seu corpo. Avisa que um dos
‘alimentos’ da endometriose

S80 0s xenoestrogenios
(substancias quimicas externas
ao organismo que imitam a ag&o
dos estrogénios naturais), com
gue contactamos diariamente

e potenciam a inflamacéo

No organismo, piorando os
sintomas. A alimentacgéo, o
exercicio fisico, a higiene de
sono e o cuidado com o stresse
«ajudam a melhorar e a manter a
sintomatologia mais controlada»,
explica.

A MulherEndo, Unica associagcéo
portuguesa dedicada a
endometriose, que fundou em
2013, tornou-se um dos seus
projetos de vida. Admite que
esta a trabalhar para as novas
geracdes: a associagéo, por
exemplo, vai as escolas, a partir
do setimo ano, para explicar

0 que e adoenca e alertar as
adolescentes. O circulo vicioso
por que Susana passou naquela
idade repete-se. «No final fica
sempre um grupinho, trés ou
quatro raparigas, para me dizer

que isto Ines acontece. ‘A minha
mae diz que a dor € normal, ate ja
fuiao medico...”».

No plano politico, a MulherEndo
contribuiu fortemente para

a primeira lei para doentes

com endometriose, que prevé
trés dias de auséncia mensal
sem perda de remuneracao e,
também, a comparticipagcéo a
69% dos medicamentos, que
custavam 50 euros por més.
«Temos sempre ideia de que
Portugal esta muito atrasado

em tudo, mas nesta questédo

nao esta», descreve. «<Somos

ate pioneiros em muita coisa».
Mas o trabalho ndo esta
terminado, passa por reconhecer
aendometriose como doenga
cronica e melhorar a legislagéo.
Todas as conquistas pessoais,

€ na associagao, séo vitorias.
Principalmente, porque permitem
uma vida melhor para outras
mulheres e para as geragoes ’I 9
de jovens que ja sofrem, e virao

a sofrer, com esta doenga.
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gravidez

depois dos 40

E possivel ter um filho, em seguranca,
numa fase mais avancada da vida.

Filipe Cardoso
Cordeiro

medico especialista

em ginecologia-obstetricia
no Hospital CUF
Descobertas

A primeira gravidez depois

dos 40 anos &, cada vez mais,
uma realidade para muitas
mulheres. Carreiras exigentes,
novos modelos familiares ou,
simplesmente, o desejo de
esperar pelo “momento certo”
levam muitas mulheres a adiar a
maternidade. A ciéncia permite
tornar hoje essa escolha mais
segura, algo que, ate ha alguns
anos, era visto como uma
excecao.

E frequente ouvir, em consulta,
«sempre quis ser mée, mas a vida
foi acontecendo», e a verdade

€ que a vida raramente segue
calendarios perfeitos. Aboa
noticia € que é possivel ter uma
gravidez saudavel depois dos 40,
mas € essencial que esta resulte
de uma decisdo informada e seja
acompanhada desde o inicio

por um profissional de saude
especializado.

Do ponto de vista medico,

€ sabido que a fertilidade
diminui com a idade, sobretudo
apos os 35 anos e, de forma
mais acentuada, depois dos
40. Tambem sabemos que
algumas complicagdes s&o mais
frequentes nesta fase da vida,
como o aborto espontaneo,

as alteracdes cromossomicas,
a hipertenséo e a diabetes
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gestacional. Existe ainda uma
probabilidade aumentadade a
gravidez terminar em cesariana.
Todos estes aspetos devem ser
explicados com clareza, ndo
para gerar alarme, mas para
que as futuras mées estejam
informadas e preparadas, caso
venham a ocorrer.

E aqui que a consulta de
pre-concegao assume um

papel fundamental. Antes de
engravidar, € importante avaliar a
saude global da mulher, controlar
possiveis doencas cronicas,
como hipertenséo, diabetes

ou alteracdes da tiroide, rever
amedicacao, otimizar o peso,
corrigir defices nutricionais e
iniciar suplementagéo com acido
folico. Pequenos ajustes nesta
fase podem fazer a diferenga na
evolugdo da gravidez e no seu
desfecho.



Jadurante a gestacgéo, o
acompanhamento tende a ser
mais proximo e personalizado.
A vigilancia ecografica regular,
avaliacdes geneticase a
monitoriza¢do da presséo
arterial e da glicemia permitem
identificar precocemente
eventuais complicagdes e
intervir atempadamente. Este
seguimento diferenciado e
uma das razdes pelas quais
0s resultados sdo muito mais
seguros do que no passado.

Avigilancia das doengas cronicas
€ particularmente importante.
Um quadro de hipertenséo

bem controlado ou uma fungéo
tiroideia equilibrada podem

fazer toda a diferenca no

desenvolvimento do bebé
e na saude da mée.

Existe ainda outra dimens&o nas
gestacdes tardias que importa
valorizar. Depois dos 40, muitas
mulheres vivem a gravidez com
uma consciéncia diferente, ja que
chegam a esta fase com maior
estabilidade emocional e fazem
deste percurso um verdadeiro
projeto de vida. Informam-se,
questionam e participam
ativamente em todos os aspetos
importantes que envolvem a sua
saude e a saude do bebe. Aidade
pode trazer desafios biologicos,
mas traz, tambem, maturidade,
clareza e capacidade de deciséo,
fatores que favorecem um bom
desfecho.

barriga & bebe

aidade tambem

traz maturidade,
clareza e capacidade
de decisao

Mais do que a idade da mée,

o importante € que a gravidez
seja planeada, acompanhada

e vivida com confianga. Muitas
vezes, quando o desejo encontra
o tempo certo - mesmo que

esse tempo chegue mais

tarde - nasce uma historia
profundamente significativa. «
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o iImpacto da‘tiroide
na saude das mulheres

Esteja atenta aos principais sinais
de alerta que podem indiciar disfuncoes.

Inés Sapinho

medica coordenadora

de endocrinologia e da
Unidade da Tiroide do
Hospital CUF Descobertas

Os disturbios da tiroide
afetam mais as mulheres do
que os homens. Os dados
mais recentes da Sociedade
Portuguesa de Endocrinologia
(SPE) indicam que cerca de
uma em cada dez mulheres
portuguesas tera um problema
de tiroide ao longo da vida.

Segundo as estatisticas, as
mulheres tém entre cinco e

oito vezes mais probabilidade
de desenvolver problemas
relacionados com esta glandula
do que o0s homens.

A razédo para esta
desproporgéo nao e

e surge quando a glandula
produz hormonas em quantidade
insuficiente, dando a sensagéo
de que o corpo esta a funcionar
em “camara lenta” Nas mulheres
acima dos 60 anos, a prevaléncia
desta disfung&o atinge os 17%,
sendo muitas vezes confundida
com o envelhecimento.

Jano hipertiroidismo, verifica-se

um excesso de producéo

hormonal, que acelera o

organismo. Em ambos os casos,

amulher vé o seu diaadia
comprometido, sem
controlo sobre o0 seu
proprio corpo.

clara, mas pode estar Nnao ignore

associada a fatores
geneticos, hormonais
e ambientais. E sabido
que a vulnerabilidade
das mulheres nas patologias
associadas a tiroide acentua-se
em fases criticas, como a puber-
dade, a gravidez e a menopausa.

Atiroide esta localizada na
base do pescoco e € como
uma maestrina do organismo:
dita o ritmo do metabolismo,

a forca do batimento cardiaco,
atemperatura do corpo e,

de forma crucial, a fertilidade
e o equilibrio das emocdes.

Entre os varios disturbios

que podem afetar o seu
funcionamento, o hipotiroidismo
e a forma mais prevalente
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0S Ssinais

Existem ainda os
nodulos tiroideus,
também mais frequentes
nas mulheres. Embora
sejam, na sua maioria, benignos,
exigem uma vigilancia atenta,
para excluir um quadro

de cancro da tiroide.

O grande desafio para

amulher consiste nos

sintomas ‘camaleonicos’.

No hipotiroidismo, a fadiga
persistente, que o sono ndo
atenua, o aumento de peso

sem causa aparente, alteragdes
de humor, queda de cabelo,

pele seca e sensacao de frio
constante, séo, frequentemente,
confundidos com o cansago

do quotidiano ou o stresse. Do
mesmo modo, No hipertiroidismo,
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ansiedade, palpitacdes

e insonias podem ser
erradamente atribuidas a
estados emocionais instaveis.

Apesar dos sinais pouco
especificos, o diagnostico e
simples: basta uma analise

de sangue para identificar
disfun¢des da tiroide. Se houver
suspeita de nodulos, a ecografia

€ 0 exame indicado para despiste.

Quanto ao tratamento, no caso
do hipotiroidismo a reposi¢céo
hormonal revela-se uma
solucéo eficaz que, quando bem
ajustada, devolve a energiae o
equilibrio perdidos. Ja perante
um quadro de hipertiroidismo,

o tratamento podera passar

por terapia com iodo radiativo,
medicagao, ou pela cirurgia. As
opcoes disponiveis sdo tomadas
tendo em conta a idade, doencgas
associadas € o eventual desejo
de uma gravidez.

O apelo mais importante,
sobretudo para as mulheres, é:
n&o ignorar os sinais. Se sente
que 0 seu corpo mudou, se a
fadiga se tornou uma constante,
ou se planeia engravidar,
verifique a saude da sua tiroide.
O diagndstico precoce € o
cuidado mais poderoso para
evitar complica¢des. Equilibrar
a tiroide ¢, afinal, recuperar

0 comando da sua vida. ¢
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a tiroide influencia
o ritmo do
metabolismo,

oS batimentos
cardiacos,
atemperatura do
corpo e o equilibrio
emocional
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longevidade

alerta vermelho

Aprenda a proteger a saude do seu coragao.

Em que consiste a doenga coronaria e de que
forma compromete a qualidade de vida?

A doenca coronaria, muito frequente na
idade adulta, € uma das principais causas

de morte em Portugal. Caracteriza-se

pela formacao de placas de aterosclerose
(sobretudo depdsitos de gordura e calcio)

/ que se acumulam no interior das artéerias que
\l irrigam o corac&o. Este processo provoca

QU syl 4 um estreitamento dos vasos, dificultando
' a passagem de sangue para 0o musculo
. . . rdi .
20 Tiago Pereira da Silva cardiaco
medico cardiologista Os sintomas mais comuns sdo dor ou
diferenciado em cardiologia desconforto no peito durante o esforco,
de intervencdo no Hospital cansaco ou dificuldade em fazer esforcos.
CUF Descobertas Em alguns casos, ndo causa sintomas.

revista salda




Em caso de rutura desta placa, pode
formar-se subitamente um trombo
obstrutivo, ou seja, um coagulo que bloqueia
a arteéria, provocando um enfarte agudo do
miocardio, que se manifesta, habitualmente,
como uma dor forte e subita no peito.

Quais sao os sinais de alerta que ndo devemos
ignorar?

A dor precordial (angina de peito), muitas
vezes descrita como um aperto, presséo
ou ardor, deve ser avaliada, especialmente
se surgir com o esfor¢o fisico.

Em caso de dor forte e persistente no peito,
deve procurar assisténcia medica urgente,
ou ligar 112, o numero de emergéncia. Este
tipo de dor pode ser sinal de enfarte agudo
do miocardio, que exige tratamento imediato
para evitar consequéncias graves.

A doenga coronaria afeta as mulheres de maneira
diferente?

Nas mulheres, os sintomas s&o
frequentemente mais subtis e atipicos.
Em vez de dor opressiva, podem

surgir queixas como fadiga extrema

ou falta de ar, por exemplo. Ainda

assim, a doenca coronaria € tambem
frequente nas mulheres, podendo afetar
significativamente a qualidade de vida em
ambos os generos.

Quais sao os principais fatores de risco?

Os principais fatores de risco incluem
o tabagismo, a hipertenséo arterial,
dislipidemia (niveis elevados de colesterol,
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em caso de dor forte

e persistente no peito,
procure rapidamente
assisténcia medica,
ou ligue parao 112

especialmente o LDL), diabetes mellitus,
obesidade, alimentacéo desequilibrada,
sedentarismo e a predisposi¢cao genetica.

Excetuando a componente genética, todos
os fatores mencionados podem, e devem,
ser controlados, atraves de um estilo de
vida saudavel e vigildncia medica regular,
reduzindo o risco de desenvolver doenga
coronaria.

E importante sublinhar que o controlo da

presséo arterial e do colesterol ndo passa 27
apenas por manter os valores normais, mas,
sobretudo, por reduzir o risco de enfarte.

E, ainda, importante perceber que adotar
um estilo de vida saudavel inclui manter uma
alimentacao equilibrada, a pratica regular
de exercicio fisico e ndo fumar. A cessagao
tabagica € recomendada, mesmo que possa
estar associada a aumento de peso, ja que
0s beneficios para a saude cardiovascular
s&o incomparavelmente superiores.

Depois de um enfarte, € possivel ter uma vida
longa e ativa?

Sim, sem duvida. Um evento cardiaco deve
ser encarado como uma oportunidade para
adotar habitos mais saudaveis. Gragas aos
avangos na cardiologia de intervengéo e aos
novos farmacos, a recuperacao e hoje mais
eficaz e permite, em muitos casos, retomar
uma vida ativa.

Lembre-se: a doencga coronaria pode ser
prevenida. A vigilancia regular da saude

e 0 acompanhamento medico s&o passos
fundamentais para proteger o coragéo. «



saude mental

Helena Paixao
psicologa clinica

www.helenapaixao.com

viclados

em dopamina

Descubra como abrandar pode proteger

a sua saude psicologica.

Vivemos numa sociedade

que oferece estimulos
constantes, rapidos e altamente
recompensadores. Redes
sociais, notificagdes, compras
online, comida ultraprocessada e
multitasking criam um ambiente
em que o cerebro e exposto a
picos artificiais de dopamina.

A dopamina ndo e a hormona do
prazer, mas um neurotransmissor
ligado a motivacao, antecipacéo
e aprendizagem por recompensa.

O problema n&o € a dopamina em
si, mas a forma como o cerebro
se adapta a estimulos intensos

e repetidos, desenvolvendo
tolerancia e necessidade de
doses cada vez maiores para
obter amesma sensacéo de
prazer.

O que se entende
por vicio em dopamina?

O termo e popular, e ndo
clinico. Refere-se a padrées
comportamentais marcados por:

+ Procura constante por
estimulos imediatos;

« Dificuldade em manter o foco
e tolerar o tedio;
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« Sensacédo de vazio ou
irritabilidade na auséncia
de estimulo;

« Uso compulsivo de
tecnologia, ou outras fontes
de recompensa rapida.

Estes padrbes ndo significam
fraqueza pessoal, mas
adaptacdes do cerebroa
ambientes hiperestimulantes.

Consequéncias
para a saude mental

A sobreestimulacéo da
dopamina pode contribuir para

0 desenvolvimento de ansiedade,
dificuldade de concentracéo,
desregulagdo emocional,

menor tolerancia a frustragéo,
diminui¢cdo da motivagéo para
tarefas simples e, com o tempo,
aquilo que antes era agradavel
pode deixar de o ser.

Quando falamos de criangas

e jovens, o impacto torna-se
ainda mais sensivel. O cerebro

em desenvolvimento &
particularmente plastico e, por
iSSO, mais vulneravel a padrées de
recompensa rapida e intensa. A
exposi¢ao precoce e prolongada
a ecras, videojogos, videos curtos



e redes sociais pode reforcar a
procura constante por novidade
e gratificagdo imediata. Este
padrao dificulta a consolidagéo
de competéncias essenciais,
como a atencéo sustentada, a
autorregulagdo emocional e a
toleréncia a frustracéao.

Os riscos ndo se limitam a
distragcdo. Podem manifestar-se
em maior irritabilidade,
impaciéncia, dificuldade em adiar
recompensas, menor motivagéo
para atividades académicas

ou tarefas do quotidiano e ate
altera¢des do sono. Alongo prazo,
pode surgir uma dependéncia
crescente de estimulos

digitais para regular emogdes,
aumentando a vulnerabilidade,
aansiedade e a baixa autoestima.
Mais do que demonizar a
tecnologia, importa reconhecer
que um cerebro jovem precisa de:

tempo para brincar livremente,
aborrecer-se, imaginar e ter
prazer em experiéncias simples.

Como gerir
de forma saudavel?

Uma gestéo consciente passa
menos por eliminar estimulos

e mais por reeducar o sistema
de recompensa. E importante
desenvolver estratégias como
criar periodos sem estimulos
digitais, reduzir o multitasking,
introduzir atividades de
recompensa lenta, como

leitura, caminhadas, hobbies,
estabelecer rotinas previsiveis,
como horarios de sono
adequados, praticar exercicio
fisico regular e lembrar que o
tedio, muitas vezes evitado, € um
aliado no ajuste da sensibilidade
adopamina.

saude mental

Nao se trata de viver sem prazer,
mas de recuperar a capacidade de
sentir satisfacdo em experiéncias
simples e sustentaveis. Cuidar

da saude mental implica perceber
como o cerebro funciona no
contexto atual e criar limites que
protejam o equilibrio emocional.
Num mundo de estimulos
constantes, aprender a abrandar
e um verdadeiro ato de saude
psicologica. «
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Rita Mendes

presidente da Associagdo
de Doentes com Lupus

tornar

o lupusvisivel

O lupus é uma doenca
auto-imune que pode afetar
diferentes orgéos e sistemas,
com intensidade variavel de
pessoa para pessoa.

Ainda pouco conhecida,
manifesta-se de muitas formas:
pode causar cansaco, dor e
alguma imprevisibilidade, mas
também pode ser reconhecida,
acompanhada e controlada. Com
informagéo credivel, diagnostico
atempado e acompanhamento
multidisciplinar, € possivel viver
melhor com a doenga e planear
o futuro com mais confianga.

o lupus pode causar
cansaco e/ou dor,
mas e possivel
controlar a doenca
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Mais do que uma data
no calendario, o Dia
Mundial do Lupus e um
convite a agao.

Em Portugal, ainda se fala
pouco sobre a doencga. Esse
siléncio atrasa muitas vezes
0 reconhecimento de sinais

e adia 0 acesso aos cuidados
certos. Dar visibilidade a doencga
significa encurtar o caminho
ateé ao diagnostico, promover
consultas coordenadas entre
especialidades e valorizar o
gue n&o se mede apenas com
exames: o impacto no dia
adia, no trabalho, na familia

e no bem-estar emocional.

A Associacao de Doentes com
Lupus, fundada em 1992, existe
para estar ao lado de todas as
pessoas que dela precisam.
Informamos, apoiamos e
orientamos quem vive com

lupus e respetivas familias.

Em articulag&do com profissionais
de saude, familiares e toda a
comunidade interessada nesta
area, queremos facilitar o acesso
ao aconselhamento, esclarecer
duvidas e promover a literacia



0 lupus € uma
doenca auto-imune
que pode afetar
diversos orgaos

do corpo

em saude. Quando doentes,
familiares, equipas clinicas,
farmacéuticos e decisores
remam na mesma direcdo, o
percurso torna-se mais simples,
0s sintomas sao identificados
mais cedo e as decisdes
terapéuticas ganham qualidade.

A apresentacao clinica do lupus
pode ser altamente variavel,
desde manifestacdes ligeiras
ate formas muito graves,

com envolvimento frequente
dos sistemas cuténeo e
musculoesquelético e podendo
afetar um ou varios orgaos
vitais (rins, coracéo, pulmoes

e sistema nervoso). O curso

da doenca pode alternar entre
periodos de maior atividade e
estabilidade, mas n&o define a
totalidade da vida de quem vive
com a doenga.

Existem estrategias eficazes
de monitorizagao, tratamentos
cada vez mais personalizados

e rotinas de autocuidado que
fazem a diferenca. Importa ainda
sublinhar que reconhecer

o impacto invisivel — fadiga, dor,
incerteza — é tdo importante
quanto olhar para os resultados
dos exames.

O Dia Mundial do Lupus, que

se assinala no dia 10 de maio, €
uma oportunidade para escutar
historias, partilhar conhecimento
e refor¢car compromissos. Mais
do que uma data no calendario,

€ um convite a acdo: encurtar
tempos de diagnostico, garantir
acesso equitativo a cuidados
especializados e integrar a
pessoa com lupus no centro das
decisdes. Com politicas publicas
eficazes e uma comunidade
informada, € possivel transfomar
invisibilidade em compreenséo e
cuidado.

Se quiser saber mais sobre esta

doenga, ouvir testemunhos
de quem a vive na primeira
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pessoa, conhecer 0s seus
sintomas, formas de diagnostico,
tratamentos e formas de apoiar
e compreender melhor quem
vive com lupus, visite o website
tenholupus.pt e 0 website da
Associacao de Doentes com
Lupus: www.lupus.pt.
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Encontre informacéo validada,
recursos uteis e pontos de
contacto. Porque ainformacgao &
O primeiro passo para deixarmos
de olhar e comecarmos
verdadeiramente a ver —

e, sobretudo, a cuidar.

Vamos tornar o lupus visivel. «




Servicos na farmacia

obesidade: cuidar de s
€ O primeiro passo
O acompanhamento certo pode fazer toda a diferenca.

Texto: Maria Mendes, farmacéutica

Se vive com excesso de peso

ou obesidade, provavelmente ja
ouviu opinides, conselhos ou ate
julgamentos. Mas e importante
esclarecer: a obesidade néo é
uma escolha - é uma doenca
cronica. E, como qualquer
doenga cronica, precisa de
acompanhamento e tratamento
adequados ao longo do tempo.

Hoje sabemos que o peso

nao depende apenas da
alimentacé&o ou da atividade
fisica. Fatores como a genética,
as hormonas, o metabolismo,
alguns medicamentos e até o
estilo de vida influenciam a forma
COMO O Corpo regula o peso.

Por isso, culpar-se ndo ajuda.

O que faz realmente a diferenca
e informar-se, compreender

0 Seu Corpo e procurar apoio,

no sentido de tomar as decisdes
certas e alcancar os melhores
resultados.

A obesidade pode estar
associada a outras condi¢des

de saude, como diabetes,
hipertenséo arterial ou problemas
cardiovasculares, o que reforca a
importéncia de uma abordagem
cuidada e continua. Ndo se trata
apenas de perder peso, mas de
ganhar saude e qualidade de vida.
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Atualmente, existem
medicamentos para o tratamento
da obesidade que atuam

no controlo do apetite e da
saciedade. Estas abordagens
tém demonstrado resultados
positivos, mas 0 seu sucesso
depende de uma utilizacéo
correta, ajuste progressivo

das doses (quando aplicavel)

e de acompanhamento regular.

E igualmente importante
respeitar rigorosamente as
indicacdes de utilizacéo, ja

que uma toma errada pode
comprometer tanto a eficacia
como a seguranga do tratamento.

Os medicamentos para a
obesidade sdo sujeitos a
prescricdo medica, devendo
ser utilizados apenas com

acompanhamento profissional.
Desconfie de solucdes rapidas

ou de medicamentos vendidos
fora dos circuitos autorizados,
nomeadamente online ou por
canais informais. A sua seguranga
deve estar sempre em primeiro
lugar.

Ao longo deste percurso, pode
contar com o apoio do seu
farmacéutico.

Na farmacia, pode obter apoio
para utilizar corretamente

0 medicamento, incluindo
orientacdes sobre como
administrar (sobretudo no caso
dos medicamentos injetaveis),
quando tomar, como ajustar
gradualmente a dose e cuidados
a ter durante o tratamento. O seu
farmacéutico ajuda a esclarecer
duvidas sobre eventuais efeitos
adversos, como nauseas ou
desconforto gastrointestinal,
indicando estratégias simples

para 0s minimizar, com segurancga.

Manter o tratamento ao longo

do tempo pode ser desafiante.
Os resultados nem sempre

sdo imediatos, e € normal
surgirem duvidas, frustracéo

ou desmotivacéo. Por isso,

e fundamental gerir expectativas

servigos na farmacia

e manter a consisténcia.

O farmacéutico pode ajuda-lo
a compreender o caminho,
acompanhar a evolugéo

e a ultrapassar obstaculos.

Os medicamentos para a
obesidade sdo apenas parte

da equacéo da perda de peso.
Habitos de vida saudaveis sdo
fundamentais para alcancar, e
manter, resultados a longo prazo.
Seguir um regime alimentar
equilibrado, praticar atividade
fisica regular, ter um sono
adequado e rotinas consistentes,
séo pilares incontornaveis.

Sempre que disponivel, pode
tambéem beneficiar do servigo

de nutricado na farmacia, com
acompanhamento personalizado,
ajustado as suas necessidades.

Na farmacia, pode ainda
monitorizar pardmetros como
0 peso, a presséo arterial ou a
glicemia, e ajustar estrategias,
sempre que necessario. Para
alem do acompanhamento,

a farmacia € um espaco de
confianga e motivagéo continua,
porque cuidar da sua saude
ndo tem de ser um processo
solitario. Fale com o seu
farmacéutico. «
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mais saude

jafez o seu
check-up?

Proteger o coragdo comega com um gesto simples.

Cristina Gavina

presidente da Sociedade
Portuguesa de Cardiologia

A doenca cardiovascular
continua a ser a principal causa
de morte no Nosso pais e na
Europa, afetando mais de 62
milhdes de europeus. Por cada
trés mortes em Portugal, uma
deve-se a problemas do coracdo
ou dos vasos sanguineos,
frequentemente de forma
prematura e evitavel. Aboa
noticia € que a maioria dos
casos pode ser prevenida.E a
prevengdo comega com um gesto
ao alcance de todos: conhecer
0S seus valores.

Em dezembro de 2025, a
Comisséo Europeia deu um
passo historico ao aprovar

o Safe Hearts Plan (plano
“Coragdes Seguros”), o primeiro
plano europeu dedicado
exclusivamente a saude
cardiovascular. O objetivo €
ambicioso: reduzir em 25%
as mortes cardiovasculares
prematuras até 2035. Para

0 conseguir, o plano propde
gue todos os europeus fagam
check-ups cardiovasculares
regulares. Ndo se trata

de exames complexos ou
deslocac¢des ao hospital,

mais saude

mas de avaliagcdes simples a trés
parametros que revelam o risco:
presséo arterial, colesterol

e glicemia.

As metas sdo claras: ate 2035,
pelo menos 75% dos adultos
entre 0s 25 e 0s 64 anos

deve medir a tensé&o arterial
anualmente, e 65% fazer
analises de colesterol e acucar
no sangue. Para maiores de 65
anos, estas metas sobem para
90% e 80%, respetivamente.

Sao metas ambiciosas, mas
necessarias pois a hipertensao,
o colesterol elevado e a diabetes
s&0 inimigos silenciosos que
atuam durante anos sem
sintomas evidentes.

e essencial
acompanhar trés
parémetros: presséo
arterial, colesterol

e glicemia
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As farmacias estéo
ao seu lado para dar
O primeiro passo

E onde podem os portugueses
dar este primeiro passo?

Nos centros de saude e nas
farmacias. A farmacia e, para
muitas pessoas, o ponto de
saude mais proximo de casa.
Em Portugal, arede de cerca

de 3.000 farmacias disponibiliza
medicéo de presséo arterial,
perfil lipidico e glicemia

capilar, com aconselhamento
personalizado sobre fatores de
risco. Sem marcacao ou filas de
espera, com profissionais de
saude qualificados e acessiveis.
Para quem vive no interior do
pais, ou em zonas com menor
acesso a consultas medicas,

a farmacia pode ser o primeiro,
e mais importante, contacto

com a prevencao cardiovascular.

E uma oportunidade que deve
ser aproveitada.

adoenca
cardiovascular
e a principal
causa de morte
em Portugal

Quais os valores que deve
conhecer?

Para pessoas aparentemente
saudaveis, 0s objetivos sao
presséo arterial abaixo de
130/80 mmHg, colesterol
LDLabaixo de 115 mg/dLe
glicemia em jejum abaixo de

100 mg/dL. Estes valores podem
ser diferentes consoante o
risco cardiovascular, o qual deve
ser avaliado e discutido com o
medico de familia para definir
objetivos personalizados. Se
ndo sabe 0s seus NUMeros,
passe pela farmacia e faca uma
avaliacdo. Se ja os conhece, mas
estdo acima do recomendado,
fale com o seu medico. Pequenos
ajustes no dia a dia, como manter
uma alimentacgéo equilibrada e
com pouco sal, atividade fisica
regular, ndo fumar e evitar

0 consumo de alcool ou de
alimentos ultraprocessados séo
escolhas simples que protegem
0 coragéao todos os dias.

revista sauda
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Portugal tem feito progressos
notaveis. A mortalidade
cardiovascular atingiu o valor
mais baixo das ultimas trés
decadas, em 2023. Mas ndo
podemos baixar a guarda. Cada
check-up € uma oportunidade
para detetar um problema
antes que ele se manifeste.

A prevengéo cardiovascular ndo
€ um luxo, € um investimento
inteligente na nossa saude

e no futuro do pais.

O seu coracgéo trabalha por si
todos os dias. Retribua: faga
0 seu check-up. *
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nutricao

jejum
iINntermitente

Saiba em que consiste e se pode ser uma boa opc¢&o para si.

Sara Fonte Venancio

38 nutricionista

@nutrigohealthy
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O jejum intermitente consiste
num padrgo alimentar que
alterna periodos de ingestao

de alimentos com intervalos

sem comer. Contrariamente

as dietas tradicionais, este ndo
define necessariamente quais
os alimentos a consumir, mas sim
quando os consumir. O modelo
mais comum & 0 16:8 (16 horas de
jejum e 8 horas de alimentac&o).

Quais os principais
beneficios?

A pratica de jejum intermitente
resulta frequentemente do
desejo de gestéo do peso
corporal, sobretudo quando
esta estrategia levaauma
reducao da ingestao caldrica
diaria. Alguns estudos cientificos
referem ainda melhorias em
paréametros metabolicos, como a
sensibilidade a insulina, 0s niveis
de glicemia e os trigliceridos.
Pode tambéem facilitar a
organizagéo das refeicdes e
reduzir o consumo de alimentos
de forma impulsiva, impactando
também a saude emocional.

Existem riscos
associados?

Apesar da sua popularidade,

O jejum intermitente pode
apresentar alguns riscos,
especialmente quando
realizado sem a orientacéo de
um profissional especializado,
neste caso, de um nutricionista.
Entre os efeitos mais comuns
destacam-se a fadiga,
irritabilidade, cefaleias

(dores de cabeca), dificuldade
de concentracdo e maior
probabilidade de episodios

de compulsédo alimentar. Se

for mal planeado, pode ainda
comprometer aingestéo
adequada de nutrientes ou
conduzir auma perda indesejada
de massa muscular.

Quem e que pode praticar

jejumintermitente?

De forma geral, o jejum
intermitente pode ser realizado
por adultos saudaveis, em
especial com excesso de peso
ou perante um quadro clinico de
obesidade, desde que integrado
num plano alimentar equilibrado.
Deve ser acompanhado por um
profissional de saude, de modo
a garantir que as necessidades
nutricionais essenciais s&o
asseguradas.

nutricéo

Pode ser feito em todas
as fases davida?

Criangas e adolescentes,
mulheres gravidas ou a
amamentar e pessoas com
historico de perturbacdes do
comportamento alimentar devem
evitar esta pratica ou realiza-la
apenas sob supervisao clinica.

Nos ultimos anos, o jejum
intermitente tem ganho
popularidade em Portugal,
impulsionado pelas redes
sociais, por figuras publicas

e pela divulgagdo de estudos
cientificos sobre metabolismo
e longevidade, que suportam
esta abordagem. Apesar da
Ssua popularidade crescente,

a evidéncia cientifica sugere
que os seus beneficios sdo
semelhantes aos obtidos com
outras estrategias alimentares
baseadas em restricdo calorica
equilibrada e habitos de vida
saudaveis, pelo que cada caso
deve ser avaliado tendo em
consideracéo as especificidades
e objetivos de cada pessoa. ¢
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movimento

Nico Buzu

personal trainer

@ptnicobuzu

gravida
em movimento

Exercicio fisico durante a gravidez ndo significa
fazer menos, mas treinar com mais intencao.

A gravidez € uma fase da vida da
mulher com enorme potencial
para cuidar do corpo de forma
inteligente. Treinar durante
agravidez ndo e sobre manter

a performance ou a estética,
mas sobre preparar o corpo
para a gestacao, o parto

€ arecuperacao.

A gravida deve praticar
exercicio fisico?

Sim, na maioria dos casos,
aevidéncia cientificae a

pratica clinicaindicam que o
exercicio fisico e seguro, e muito

UM Corpo
forte, movel
e consciente
€ um corpo

mais preparado

para o parto

benefico, quando
bem orientado.

A gravidez n&o

€ uma doenca,
mas um processo
fisiologico
exigente, vivido
com mais saude
e conforto quando
se mantem uma
atividade fisica
adequada.

O movimento ajuda o corpo

a adaptar-se as alteracdes
hormonais, de posturae
biomecanicas ao longo dos
trimestres. Mesmo mulheres
sedentarias podem comecar a
praticar exercicio fisico, desde

revista sauda

que de forma progressiva,
individualizada e com
acompanhamento adequado.

Principais beneficios:
« Diminui¢o significativa de
dores lombares e pélvicas;

« Controlo do peso;

« Menorrisco de diabetes
gestacional e hipertenséo;

« Melhoria da circulacdo
ereducéo de edemas;

« Mais energia, melhor sono
€ menos stresse;

+ Maior consciéncia corporal
e autoconfianga;

+ Preparacao fisica para
0 trabalho de parto;

+ Recuperacéao pos-parto mais
rapida e eficaz.

Intensidade e frequéncia
de treino durante a gravidez
N&o existe uma regra unica para

todas as pessoas. A intensidade
e a frequéncia do exercicio



durante a gravidez dependem

de varios fatores, como o nivel

de atividade antes de engravidar,

o tipo de treino habitual e a .
forma como o corpo responde

em cada fase da gestagc&do. Quem

ja treinava de forma regular

pode, em muitos casos, manter

uma rotina mais estruturada,

enguanto quem nicia nessa

altura deve progredir de forma

mais gradual e cautelosa.

As recomendagdes gerais .
apontam para cerca de 150

minutos semanais de exercicio

de intensidade moderada,

distribuidos por trés a cinco dias.

Como deve ser um plano
de treino para gravidas?

Um programa bem estruturado e
especifico para gravidas privilegia:

+ Forga funcional: exercicios
com cargas leves a moderadas, .
ajustados ao trimestree a
experiéncia previa, focando
em movimentos uteis para
odiaadia;

« Fortalecimento de .
gluteos, costas e membros
inferiores: essenciais
para a postura, o equilibrio
€ a estabilidade, ajudando

a aliviar desconfortos comuns
durante a gestacéo;

Core profundo: trabalho
seguro que protege a

parede abdominal, favorece

a estabilidade do tronco,

e previne a formacao de
didstase (afastamento dos
musculos abdominais na linha
média da barriga);

Mobilidade e controlo
postural: fundamentais para
acompanhar a alteracéo

do centro de gravidade do
corpo da mulher, promovendo
movimentos mais fluidos

€ Seqguros;

Respiragdo consciente:
coordenagéo entre
respiracao, core e pavimento
pelvico, fortalece a base do
COorpo e prepara para o parto;

Treino do pavimento pélvico:

integrado nos movimentos,
garantindo funcionalidade
e suporte durante toda

a gestacéo;

Cardio de baixo impacto:
caminhadas, bicicleta
estatica ou exercicios

na agua, respeitando a
intensidade adequada.

movimento

treinar durante

a gravidez permite
preparar o0 corpo
para a gestacéo,
opartoea
recuperacao

Treinar na gravidez ndo e “fazer
menos’, € treinar com mais
inten¢&o, respeitar o corpo,
adaptar o estimulo e preparar
amulher para o que vem depois.
Um corpo forte, movel

e consciente durante a gravidez
€ um corpo mais preparado
para o parto e para o pos-parto.
Movimento, nesta fase, €
cuidado, prevencéao e saude. -
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vila sauda

maio, de Mae

Conhega a programagao cultural
que o Museu da Farmacia preparou
para 0s mais pequenos.

No més de maio, o Museu da Farmacia
convida os mais novos a embarcar em
experiéncias educativas cheias de ciéncia
e diversdo. Os ateliés educativos deste
més prometem surpreender com desafios
interativos e descobertas fascinantes.

Em Lisboa, celebramos o Dia da Mae com
um atelié que permitira criar produtos
aromaticos para as criancas oferecerem as
suas maes.

Convidamos ainda todas as criancas a
juntarem-se a nos para a celebracéo do
Dia da Crianga, em Lisboa e no Porto,
com atividades dedicadas a criacdo de
brinquedos que os pequenos cientistas
poderédo levar para casa.

revista sauda



Dia da Crianca 30 de maio, 14h30

No espirito do Dia da Crianga, o Museu da Farmacia
preparou um emocionante atelié educativo onde

as criangas sao convidadas a dar asas a imaginagéo
e onde ter&o a oportunidade de mergulhar numa
experiéncia unica: criar 0 seu proprio brinquedo
cientifico. Vem celebrar connosco e leva um novo
brinquedo para casa.

Dia daMae 2 de maio, 15h

Para celebrar o Dia da Mé&e, desafiamos os
pequenos cientistas a criarem um presente
unico e surpreendente para as suas maes:
sais de banho.

Uma experiéncia memoravel que celebra, ndo
apenas o amor entre mae e filho, mas tambem
aimportancia do cuidado e do carinho atraves
de gestos simples, mas significativos.

No final da atividade, as criangas levam as suas
criagdes, para surpreenderem e mimarem

as suas mées.

Dia da Crianga 30 de maio, 15h

Convidamos todos os pequenos cientistas a
celebrar o Dia da Crianga, no Museu da Farmacia.
Neste atelié vao criar a sua propria plasticina

e experimentar diferentes cores e texturas. Ao
moldar e dar forma a sua propria massa modeladora,
as criangas desenvolvem habilidades motoras e
sensoriais, alem de descobrirem a versatilidade
dos brinquedos que podem ser transformados em
infinitas formas e figuras. Um convite para brincar,
explorar e criar, esta atividade promete encantar
e inspirar 0s pequenos participantes.

Interessado?

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

213 400 688 1226 167 995

vila sauda
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vales cartdo sauda

Promogao valida de 01.05.2026 a 31.05.2026 em produtos selecionados. Limitada a 5 utilizagdes por Cartdo Sauda, a
disponibilidade do sistema e ao stock existente. Salvo erros tipograficos.

Facil de utilizar. Validado de acordo com os requisitos da Sociedade Europeia de Hipertenséao. Tecnologia Comfort de inflagcdo.
Indicador de risco de hipertenséo

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. 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 meédico 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_12

Promogao valida de 01.05.2026 a 31.05.2026 em produtos selecionados. Limitada a 5 utilizagdes por Cartdo Sauda,
adisponibilidade do sistema e ao stock existente. Salvo erros tipograficos. Panvitol Mind Power; Panvitol Energy Boost; Panvitol
woman 45+; Panvitol man 45+. Panvitol € uma marca de suplementos alimentares. Para mais informagao consulte a rotulagem
dos produtos.

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. Alimentos para fins medicinais especificos indicados
para a gestdo nutricional de malnutricdo associada a doencga.
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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.

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. Doculyse € um dispositivo medico de classe |,
composto por docusato de sodio e indicado para o tratamento e prevengéo dos rolhdes de cerumen. Doculyse ndo deve ser
usado em caso de otite, de perfuragéo do timpano, apos cirurgia ou em portadores de drenos transtimpénicos. Para mais
informagdes consultar a ficha técnica.

Promogao valida de 01.05.2026 a 30.06.2026 em produtos selecionados. Limitada a 5 utilizagdes por Cartéo 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. *Energy 90 comp.: -7€ | Enegrgy 30 comp. & Sport: -3€ |
Promog&o valida de 01.05.2026 a 30.06.2026, excepto Supradyn Sport valido de 01.06.2026 a 30.06.2026. Supradyn € uma gama de
suplementos alimentares. Os suplementos alimentares ndo devem ser usados como substitutos de um regime alimentar variado,
equilibrado e de um modo de vida saudavel. Contém vitamina C, B6 e B12 que contribuem para o normal metabolismo produtor de
energia e para a redugéo do cansaco e da fadiga.

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. Os medidores de presséo arterial séo dispositivos
medicos. Antes da sua utilizagdo deve ler cuidadosamente a rotulagem e as instrugdes de utilizagéo.
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vales cartdo sauda

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. ©2026 Bausch & Lomb Incorporated. Dispositivos
medicos. Para mais informagdes sobre a correta utilizacdo e seguranca dos produtos, leia as instrugdes de utilizagdo.

Promog&o vélida de 01.06.2026 a 30.06.2026 em produtos selecionados. Limitada a 5 utilizagdes por Cartéo Sauda,
a disponibilidade do sistema e ao stock existente. Salvo erros tipograficos.

FRESUBIN PROTEIN ENERGY Drink « 3.2 KCALDrink « 2 KCALDrink « PRO Drink

Alimentos para fins medicinais especificos. Os suplementos nutricionais orais sdo adequados para a gestao nutricional

de utentes em risco/com malnutrigdo. Devem ser consumidos sob supervisdo medica.

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. Alimentos para fins medicinais especificos.

Os suplementos nutricionais orais s&o adequados para a gestdo nutricional de utentes em risco/com malnutrigéo. Devem ser
consumidos sob supervisdo medica.

Promog&o valida de 01.05.2026 a 31.05.2026 em produtos selecionados. Limitada a 5 utilizagdes por Cartéo Sauda,
a disponibilidade do sistema e ao stock existente. Salvo erros tipograficos.

*Depuralina Bomb, Bombastick, Simpic, All-in-slim: -10€ | Depuralina Cut, Block, Clean e Hydra: -9€ | Depuralina Detox, Cocktail
Sticks, Celulit Sticks, Hydra Sticks e Sacia Sticks: - 5.50€

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. Os suplementos alimentares n&o sdo substitutos
de um regime alimentar variado e equilibrado, nem de um modo de vida saudavel.
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sempre mulher

A Associagcao Portuguesa de Apoio a Mulher com Cancro da
Mama agradece a todos os participantes e parceiros o apoio
na CORRIDA SEMPRE MULHER ZURICH Lisboa 2026.
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CRISE HEMORROIDARIA

Informe-se com o seu
médico ou farmacéutico.
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7 linguas/Languages
DIOFLAV 1000 mg DIOFLAV 500 mg

DIOFLAV 500 mg comprimidos / DIOFLAV 1000 mg comprimidos. Contém Bioflavonoides (Fragao flavonéica purificada micronizada). Medicamento
indicado em adultos para: tratamento dos sinais e sintomas relacionados com a insuficiéncia venosa crénica das extremidades inferiores (pernas pesadas
e edema, dor e cansago); tratamento sintomético da crise hemorroidaria. Nao utilizar em caso de hipersensibilidade as substancias ativas ou a qualquer
um dos excipientes. A administragdo no tratamento sintomatico da crise hemorroidaria ndo substitui o tratamento especifico de outros problemas anais.
A duragdo do tratamento deve ser limitada. Se ndo houver remissdo dos sintomas com tratamento a curto prazo, devera consultar o seu médico.
Leia cuidadosamente as informagdes contidas na embalagem e no folheto informativo e em caso de divida ou persisténcia dos sintomas consulte
o médico ou o farmacéutico. Medicamento n&o sujeito a receita médica. Para mais informagdes contactar o titular da autorizacéo de introdugéo no mercado:
Towa Pharmaceutical, S.A, Av. Do Forte, 3, Edificio Suécia IV, Piso O, 2794-093 Carnaxide, Portugal | Contacto: 214 342 700 | NIF: 506698599 | MKT-38-03-26



