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Revisao: Carolina Ramos

Maio é o més do coracdo! Eem
Portugal a principal causa de morte
é a doenca cardiovascular. Por isso
dedicamos esta edicdo da revista a3
ao tema da satde cardiovascular.

Afarmacéutica Ana Romao fala-nos
da relagdo entre a obesidade e as
doencas cardiovasculares e como
aadocdo de um estilo de vida
saudavel e a realizacdo de exames
regulares sdo essenciais para preve-
nir e controlar estas doencas.

A alimentacdo tem também uma
relagdo direta com a hipertensao

e através da correcdo de alguns
hébitos é possivel melhorar esta
condigdo: a nutricionista Daniela
Jacinto traz-nos algumas sugestdes.

Alterar o estilo de vida com pratica
de exercicio regular, alimentagdo
saudavel e redugdo dos niveis de
stress s&o apostas para dar mais
tempo e salide ao seu coracdo.
Vamos iniciar a mudanca hoje?

Conte connosco para cuidar
do seu coracdo!

Inés Duarte
Farmacéutica

DICAS

DA FARMACIA

DICIONARIO DA SAUDE
CARDIOVASCULAR

ARRITMIA: Batimento cardiaco anormal. As arritmias manifestam-se
através de alteracdes da frequéncia do batimento cardiaco ou por
alteracdes da regularidade com que o batimento cardiaco ocorre.

ATEROSCLEROSE: Acumula¢do de depdsitos anormais de lipidos,
colesterol, células inflamatorias e placas nas artérias endurecendo-as
e impedindo a normal circulacdo do sangue.

COLESTEROL: O colesterol é um tipo de gordura que é fundamental
para 0 bom funcionamento do organismo. No entanto, quando existe
em quantidades excessivas acumula-se nas paredes das artérias.

Daf ser fundamental controlar os seus valores.

ENFARTE AGUDO DO MIOCARDIO: E a designaco também dada

a um "“ataque cardiaco”. Ocorre quando uma ou mais artérias que
irrigam o coracdo ficam bloqueadas e este 6rgdo néo recebe oxigénio
na quantidade necessaria. Nestas condicdes, as células da drea
afetada morrem.

HIPERTENSAO: E a elevacio da pressao arterial acima dos valores
considerados normais. Ocorre quando ha uma presséo excessiva do
sangue na parede das artérias durante a sua circulacéo. Esta patolo-
gia é grave quando permanece elevada ao longo de muito tempo.

TRIGLICERIDOS: Os triglicéridos sdo gorduras que resultam

da transformag@o de alimentos, nomeadamente hidratos de carbono
e gorduras, e que circulam no nosso sangue. Em excesso aumentam
o risco cardiovascular.

SABIA QUE PODE MEDIR OS VALORES
DE COLESTEROL, TRIGLICERIDOS E A
SUA PRESSAOQ ARTERIAL

NAS NOSSAS FARMACIAS?
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CAMPANHAS VALIDAS DE 1 A 31 DE MAIO DE 2022

SAFORELLE
CUIDADO INTIMO

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

Disclaimer: N1 rec dado por ginecologistas em Portugal:
*Dados XTrend, Canal Farmécia, IQVIA Portugal. Ano 2020,
Unidades e Valor (Eur Street Price)

0 SEU ALIADO
SYMBISISYS N PERDA DE PESO

Toma diaria recomendada é de 2 capsulas. Os suplementos
alimentares nao substituem uma dieta variada nem um estilo
de vida saudavel. Para mais informagdes consultar a rotulag
Contacto: Biocodex Unipessoal Lda., Avenida Da Repuiblica 18,
11°,1050-19 Lisboa, NIPC 515036684. Email:info@biocodex.
pt.Tel:211319134

Disclaimer: O seu aliado na perda de peso: * O Zinco contribui
para o normal bolismo dos mac i (incluindo
hidratos de carbono e acidos gordos) e o Crémio contribui
para a manutencgo dos niveis normais de glicose no sangue.

PAGUE 2

PARA O DESCONFORTO
SYMBIZISYS  GASTROINTESTINAL ]
alflores® RECORRENTE ARKOCAPSULAS

I|I '.I SUPLEMENTO ALIMENTAR. Toma diaria recomendada é de Néo deve ser excedida a toma diaria indicada.
| 1 capsula. Os suplementos alimentares nao substituem uma 0s suplementos alimentares ndo devem ser
TR cl dieta variada nem um estilo de vida saudavel. Para mais infor- utilizados como substitutos de um regime
magdes consultar a rotulagem. Contacto: Biocodex Unipessoal alimentar variado e de um estilo de vida
Lda., Avenida Da Repiiblica 18, 11°, 1050-19 Lishoa, NIPC saudavel. Nao se recomenda a toma em caso
515036684 Email:info@biocodex.pt. Tel:211319134 de hipersensibilidade a qualquer um dos

constituintes.

Campanhas validas de 1a 31 de maio de 2022. Limitada ao stock existente.
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MAIO mEs po CORACAO

Maio é um més que associamos ao bom tempo, a dias mais longos
e de sol. As flores, os piqueniques, 0s passeios no campo e na praia.

E também um més de celebracdes. O «Dia do Trabalhadom, o «Dia
da Mae» e, numa vertente mais relacionada com a satide, maio é o
«Més do Coragdon: a celebracdo da prevengdo dos multifactores que
levam as doencas cardiovasculares.

Nos tltimos 2 anos a tematica «COVID» tem feito parte do nosso
quotidiano, deixando para tras outra xpandemia» que se manifesta
na nossa sociedade ha mais tempo e com grande dificuldade em ser
combatida: a obesidade.

Nos adultos entre os 20 e 0s 65 anos considera-se excesso de peso
quando o IMC(Indice de Massa Corporal) esta entre 25 - 29,9 kg/m2
e obesidade quando se encontra acima de 30 kg/m2.

Aobesidade é, por si sé, classificada como uma doenca, mas pode
também ser o agente causador de outros graves problemas de satide

que afetam uma elevada percentagem da populagao, como as doencas

cardiovasculares, diabetes, hipertensao arterial, doencas osteoarticu-
lares, apneia do sono, entre outras.

Agordura visceral, que leva a chamada «barriguinha», é uma das mais
prejudiciais, por interferir com o funcionamento dos drgéos presentes
na cavidade abdominal (figado, pancreas, ...) e por levar a produgdo
de substancias pré-inflamatdrias, que desencadeiam alguns dos
problemas de satide acima mencionados.

Em muitos casos o aumento do peso comeca cedo, ainda na infancia
ou na adolescéncia, e deve ser motivo de atencéo por parte dos pais/
cuidadores. Ndo com o «apontar de dedo» e a recriminacdo («ndo
podes comer isto ou aquilon, «tens de te mexer, «estas a ficar muito
gordinho(a)») nem com o tipico «deixar andar e pensar que «agora
comeca a crescer em altura e perde peso».
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Ana Romao
Farmacéutica na Farmdcia Arade

Na Farmdcia Arade dispomos
de uma equipa sempre
disponivel para o aconselhar
e apoiar: na medicdo

de parametros bioquimicos

e tensdo arterial, na medicao
do peso e IMC, no aconselha-
mento pela equipa de nutricao
ou, simplesmente, para ouvir
e dar uma palavra, um
conselho ou uma sugestao.



Aobesidade nas faixas etarias mais jovens pode estar a

ocultar uma caréncia de afeto, um medo, etc... que com o apoio TEM EXCESSO DE PESO?
adequado pode ter grandes melhorias. Ndo estamos a falar de SENTE-SE UM POUCO
sujeitar criangas/adolescentes a passar fome nem a fazer «dietas PERDIDO?

loucas». Um acompanhamento nutricional e emocional apropriado

podem fazer mesmo a diferenca. Dar espaco a que brinquem longe E SE COMECASSE POR:
dos ecrds, com mais contacto com a natureza, ou que pratiquem :
alguma atividade fisica que os faca feliz podem ser algumas ideias. . o
Apoiar. Motivar. Quvir. Incentivar. Estar (verdadeiramente) presente. - Fazer uma caminhada num sitio

que o deixa feliz. Seja no campo,

IDADE ADULTA na praia, num jardim.

Na populacdo adulta, muitas vezes, 0 aumento do peso vai

sendo gradual: pela alimentagdo desequilibrada, o sedentarismo,
0 aumento do nimero de horas sentados em frente ao
computador.

. Sair de casa e «desligar» por
umas horas do ecra do telemovel.

. Descobrir novos locais, novas

0 pensamento ndo deve estar focado em perder o peso para paisagens.
0 verao, para poder ir a praia, mas sim a longo prazo. Perdas
de peso com acompanhamento profissional e com o foco em . Desafiar um amigo ou dois ou
ser mais saudavel. Aposte na prevencao! A sua satide agradece.

um grupo, para praticar algum
tipo de atividade fisica.

Aproveite 0 bom tempo para ganhar a motivagao que precisa
para cuidar de si durante todo o ano.

. Cuidar da sua auto-estima.

. Pedir ajuda: apoio nutricional
e apoio emocional

.Testar os seus valores de
colesterol total e glicémia.

. Verificar a sua tensao arterial.

. Controlar o peso.

via rapida para a sua satide



REDUZIR O SAL,
AUMENTAR

A SAUDE DO
CORACAO

Maio é o més dedicado ao coragao
e é também neste més que se
comemora o «Dia Mundial da
Hipertensdon: esta é caracterizada
por uma pressdo excessiva na
parede das artérias, acima dos
valores considerados normais e
que ocorre de forma crénica. Esta
doenca afeta entre 35-40 % da
populagdo europeia, valor que
sobe se estivermos a falar da
populagdo portuguesa, afetando
mais homens do que mulheres.
Importa referir que, por si s, a
hipertensao é fator de risco para

o desenvolvimento de doencas
cardiovasculares, cerebrais, renais
e outras.

Aalimentacdo tem um grande
peso no desenvolvimento desta
condicdo, uma vez que se relacio-
na com os seus fatores de risco
modificveis - ou seja, aqueles
em que o individuo pode intervir
e corrigir: dieta, inatividade fisica,
consumo de alcool e de sal e
excesso de peso e obesidade.

1‘-\.

Y

ASSIM, DEVE:

.Reduzir aingestdo de sal - a
Organizacdo Mundial de Saide
recomenda a ingestdo de 5¢g

de sal/dia - fazendo uso das espe-
ciarias e das ervas aromaticas

(ou ervas-de-cheiro), pois o seu
consumo abusivo é um fator para
0 aumento da pressdo arterial;

. Ingerir mais frutas e produtos
horticolas: os alimentos destes
dois grupos, para além de for-
necerem vitaminas e minerais,
tém em comum o facto de for-
necerem fibra e terem um baixo
valor caldrico, sendo bons aliados
na promogdo da saciedade;

. Reduzir o consumo de élcool;

.Reduzir a ingestdo de alimen-
tos fornecedores de gorduras
saturadas;

.Reduziraingestdo de gorduras
trans: aquelas que sdo produzi-
das industrialmente para terem
melhor perfil sensorial e textura,
maior vida Util e serem tolerantes
ao aquecimento repetido, e que
sdo responsaveis pelo aumento
do colesterol LDL («mau coles-
terol»);

Daniela Jacinto
Nutricionista
N. Cédula 3902N

-



SABEA UTILIZ[\QI\O CULINARIA DAS SEGUINTES
ERVAS AROMATICAS?

Aipo: pode ser utilizado na sopa, salada e preparacao de carmne
(estufada, guisada, cozida);

Alecrim: costuma ser utilizado na marinada de algumas carnes
(borrego e porco) mas também para aromatizar a dgua de
cozedura de vdrios alimentos (massas, batata), molhos de tomate,
saladas, infusdes e dguas aromatizadas;

Cebolinho: para aromatizar omeletes, pratos com queijo, sopa,
molhos vinagrete e de iogurte, pratos de came e peixe, limonadas;
Cidreira: normalmente associada a chds, também pode ser
utilizada em sobremesas e refrescos;

Endro: confere um sabor forte e picante, sendo empregue na
preparacdo de arroz, sopa, saladas, peixes;

Estragdo: incluido na preparacdo de vinagretes, saladas, peixes,
omeletes e molhos;

Funcho: associado a preparacdo de chd, pode ser incluido no
tempero de saladas, na preparacéo de pratos doces, gratinados,
refogados, saladas e molhos;

Gengibre: pode ser usado fresco, seco e em pd na preparacao
de cames e peixes, bebidas, sopa, frutos do mar, saladas e para
aromatizar sumos naturais;

Hortela: também conhecida como menta, pode servir para tem-
perar pratos salgados, carnes (carneiro), sopa, ervilhas, aromatizar
bebidas (tisanas, sumos, limonada) e para o fabrico de rebucados;
Louro: as suas folhas devem ser usadas secas em pratos de peixe,
came (porco), feijdo, sopa, ovos e batatas cozidas;

Manjericdo: pode ser empregue em cozinhados com tomate,
massas, pratos de carne e de peixe, sopa, limonada e vinagres
aromatizados;

Orégaos: presente em saladas de tomate fresco, molhos a base
de tomate, pratos com queijo, carnes, peixes, massas, guisados/
estufados;

Poejo: utilizado no tempero de carnes, caldeiradas de peixe,
sopa e agorda, tisanas e sobremesas com fruta;

Sélvia: empregue na preparagdo de carnes, marinadas, sopa,
feijao, molhos de tomate, queijos, batatas e biscoitos.
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CURIOSIDADE: AS ERVAS
AROMATICAS DESIDRATADAS
DEVEM SER ADICIONADAS
NO INiCIO DA PREPARACAQ
CULINARIA PARA
CONFERIREM MAIS AROMA

E SABOR, ENQUANTO QUE

AS FRESCAS DEVEM SER ADI-
CIONADAS NO FINAL

PARA SE BENEFICIAR DOS
SEUS ASPETOS NUTRICIONALIS.

7
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Ahigiene intima feminina
permite as mulheres sentirem-se
seguras, confiantes e protegidas,
prontas para enfrentar qualquer
desafio!

SABIA QUE 85% das portugue-
sas entre 0s 25 e 0s 55 anos
utiliza produtos de higiene
intima?’

Apele na zona vulvar difere de
outras zonas no corpo devido as
suas caracteristicas de pH, flora
microbiana e hidratacéo 23.
Assim, € crucial escolher com
cuidado os produtos a utilizar 4.

Quais os pardmetros mais
valorizados aquando do
processo de decisdo sobre

a escolha de um produto para
a higiene intima feminina 5?

Estes sdo 0s 5 critérios mais valo-
rizados pelas consumidoras:

1) O cuidado com a pele/mucosa
(tolerancia, ser préprio para pele
sensivel, ndo deixar a pele seca,
ndo ser agressivo, ndo alterar a
flora vaginal, ser ndo alergénico).

2) O cheiro/odor (o0 produto deve
ter um aroma discreto, suave e
agradavel).

3) 0 prego/qualidade.

4) 0 conforto (o produto deve
dar uma sensacao de frescura
e delicadeza).

5) A recomendacao (do médico,
do farmac8utico, de familiares
ou amigos).

Assim, entende-se a razdo pela
qual a Saforelle® foi eleita
como Cinco Estrelas em 2022
pelos consumidores, pelo 6° ano
consecutivo. Esta é uma marca
de confianca, que conta com
mais de 30 anos de experiéncia
e inovagdo no desenvolvimento
de solugdes de higiene e cuidado
intimo em todas as etapas da
vida das mulheres.

As mulheres querem sentir-se
seguras e confiantes. Para al-
cangar estes objetivos, Saforelle®
desenvolveu um novo produto:
a Solugdo de Lavagem Frescura,
que neutraliza os maus odorese.

A'sua textura em gel proporciona
uma sensacdo de frescura que
dura até 12 horas ¢.

Saforelle® é uma gama com
uma vasta oferta de produtos,
adequados para diferentes fases
da vida da mulher, desde a
infancia até a menopausa. A (lti-
ma inovagdo da marca permite as
mulheres sentirem-se protegidas
com a nova Saforelle® Espuma
de Limpeza Ultra-Suave, que
tem uma textura em mousse traz
uma solugdo para as mulheres
com pele delicada. Situagdes
como o pés-parto, pés-cirurgia

e pés-depilacdo podem trazer
desconfortos no dia-a-dia e no
momento de higiene intima.
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Por ultimo, ao analisarmos os
pardmetros mais valorizados
pelas mulheres na escolha de
um produto de higiene intima,
observamos que o chamado
"passa-palavra” e/ou a
recomendagdo de um profis-
sional de salde sdo bastante
importantes. Com Saforelle®,
as mulheres sentem-se
confiantes!

*Dados XTrend, Canal Farmécia, IQVIA Portugal.
Ano 2020, Unidades e Valor (Eur Street Price)
Para mais informag@es contactar o distribuidor
em Portugal: Biocodex Unipessoal Lda.,
Avenida da Republica 18, 11°,1050-191 Lishoa,
NIPC 515036684. Email: info@biocodex.pt. | Tel:
211319134
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onein 2 women




ADSBA

ADSBA - ASSOCIACAO DE
DADORES DE SANGUE DO
BARLAVENTO DO ALGARVE

AADSBA - Associacao de Dadores
de Sangue do Barlavento do
Algarve é uma instituicdo
particular sem fins lucrativos e de
promogao de dadiva altruistica
de sangue.

Criada em 11 de dezembro de
1989, surgiu como uma resposta
dada pelos seus fundadores

ao grave problema da falta de
sangue nos Hospitais portu-
gueses e da vontade que essa
lacuna viesse a ser minimizada
ou suprimida quanto possivel.

AADSBA tem como objetivo
responder as vérias solicitacdes
que chegam para serem orga-
nizadas recolhas de sangue

e para promogdo de acdes de
educacdo e sensibilizaco.

Ser dador, hoje, é uma prética

bem-encarada pela sociedade

em geral, vista até com algum

carinho. Nao custa nada, «é um
ato de bondade...!».

«A dadiva de sangue é
essencial para as atividades
dos hospitais.»

DADORES DE SANGUE
UMA DADIVA DE SANGUE
CONSISTE NA COLHEITA DE
CERCA DE 450 ML DE SANGUE

0s homens podem repetir a
dadiva de 3 em 3 meses e as
mulheres de 4 em 4 meses.

SO PRECISA DE:

.TER PELO MENOS 50 KGS

.TER IDADE SUPERIORA 18
ANOS DE IDADE

. SER SAUDAVEL

Local das sessoes de colheita
de medula dssea resulta de
uma parceria entre o Centro
Hospitalar do Algarve (CHUA)
e a Associagdo Dadores de
Sangue do Barlavento do
Algarve (ADSBA)

Morada: Associacao Dadores
de Sangue do Barlavento do
Algarve (ADSBA)

Rua Poeta Antdnio Aleixo S/n
(esquina com a avenida 25 de
Abril) Portimao

Dias uteis das 9h00 - 15h30
Primeiro Domingo do més
9h00- 12h30

Deve agendar através dos
telefones:

Servico de sangue:
282 450 341/ 966 404 482

Associacao (ADSBA):
965017 465
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DADORES
DE MEDULA OSSEA
SABIA QUE?

Ha doengas como as Leucemias

e alguns tipos de Linfomas que
podem ser curadas através de um
transplante de medula éssea?

Estes doentes s tém 25 % de
hipéteses de terem um irmédo
igual e a percentagem de encon-
trarem um dador compativel ndo
aparentado é de 1/10000.

0 Registo Portugués de
Dadores de Medula Ossea
existe para que se possam
encontrar dadores para estes
€asos.

Para ser potencial dador,

basta preencher um inquérito,
fazer uma pequena recolha de
sangue, e se tudo estiver bem,
fica inscrito numa base de dados
nacional e internacional que é
pesquisada diariamente para
todos os doentes que necessitam
de transplante.

SO PRECISA DE:

.TER PELO MENOS 50 KGS

.TER ENTRE 18 E 45 ANOS
DE IDADE

. SER SAUDAVEL

No atual momento de pandemia
as colheitas de sangue e registo
de medula 6ssea sao realizadas
na nossa sede pelo servico de
sangue do Hospital de Portimao.



‘ um dos maiores
“ privilégios que
p 3 a vida nos pode
dar. E uma
' aventura
i stante e
Vivia L5 - ff,l!‘ turbilhdo
de emogodes.»

1 «Ser mae é ter
sab
el

«Ser mae & dfar = N Inés Duarte
o me/hOr de mim

€ receber og

SOrrisos majs

bonitos,

QS Meus filhos
S80 0 major
Presente que
a vida me dey,

Mo ser mée.>;

Rita Timéteo Inacio

«Amor de mae
é amor
incondicional
todos os dias

e para sempre.» «Um amor mais

Ana Gouveia 1 forte que tudo.
Mais duradouro
que tudo é
somente o amor
de mée.”

Filipa Santos

«Ser mae € ol
amor malor.que
nao se explicar
56 se sente.”

Rosa Aradjo




«Ser mae é
um mundo
maravilhoso
de novas
experiéncias.»

Daniela Silva

“Ser mée & amar
Para a vid,
Inteira, »

Ana Anténio

«Ser mae é

apaixonar-sé

todos os dias

o oo «Ser mae é
SOrriso.» somiel
vida nos deu 0
melhor e maior
presente de
todos!

Um filho.»

Anastasia BacanoV

Ana Geraldo

«Ser mae é amar
alguém mais do
que a si mesma.

Inés Cartaxo




Saforelle;

N°1 RECOMENDADO
POR GINECOLOGISTAS
EM PORTUGAL*

Bardana

B LAVANT
Caodry

2EMI1

USO DIARIO

E EM CASO
DE IRRITACAO

Especialista em cuidado
intimo ha mais de 30 anos.

HLEDIE IH FRARCE

*Dados XTrend, Canal Farmécia, IQVIA Portugal.
Ano 2020, Unidades e Valor (Eur Street Price)

Para mais informagées contactar o distribuidor em Portugal: Biocodex Unipessoal Lda., B | OCO D EX [ 4
Avenida da Republica 18, 11°, 1050-191 Lisboa, NIPC 515036684. Email: info@biocodex.pt. Tel: 211 319134 | SF.0022/2021 th ith passion ation




