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Regressemos com for¢a! Com muita energia, caminhamos
de frente para um novo normal. Num fempo em que tudo
parece diferente de tudo o que até entdo vivemos, vamos
plantar a semente da regeneracdo, para que este regresso
seja mais gracioso, carregado de otimismo e resiliéncia.
Nesta segunda edicdo da Z.Life enconfra um conjunto
de artigos que o v@o guiar por este regresso atipico, sem
nunca descurar o bem-estar fisico e, claro, o emocional. Se
preferir, pode ler estes e mais artigos na versdo digital da
revista em zlife.pt.

Boas leituras e uma Vida Z.

@ zlife.pt zenfivaportugal @ Zentiva Portugal

0 https://www.facebook.com/zentivaportugal/
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REGRESSO COM ENERGIA

ENERGIA
RENOVADA

O regresso a rotina, depois de um
periodo atipico de férias, pode exigir
um esforco extra de readaptacdo,
ndo s6 para os adultos mas também
para as criangas e os jovens, que NAo
sdo imunes a agitacdo! HA truques
que podem fazer a diferenca.

Basta fazer as escolhas certas!
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FAMILIA PROTEGIDA

Nesta época em que é tado importante fortalecer o
sistema imunitario, saiba como o fazer. Cuide de si,
cuide dos seus e proteja-se sempre!




omo um todo, o sistema imunitério desempenha

um papel notével na defesa contra microrganis-

mos causadores de doenca, como virus e bac-
térias, e fem como finalidade maxima proteger o corpo.
E, por isso, essencial garantir que o sistema imunitdrio
estéd a funcionar corretamente. Mas serd possivel refor-
car o sistema imunitario, por exemplo, se melhorar a die-
fa ou se fomar certas vitaminas?

VERDADE OU MITO

Apesar de ser uma ideia atraente, pode ser iluséria. O
sistema imunitério funciona como isso mesmo: um sis-
tema. Para funcionar corretamente, requer equilibrio. As
evidéncias cientificas sdo escassas, sobretudo no que
diz respeito & ligagdo entre alimentacdo e o reforco
em especifico do sistema imunitario, no entanto, adotar
uma vida sauddvel pode ser uma boa forma de contri-
buir para um sistema imunitério ofimizado. Os efeitos da
dieta, exercicio, idade e stress psicoldgico sdo estudo-
dos como fatores relevantes na resposta imunitdria.

Em relagdo a toma de suplementos alimentares com o
objetivo de reforcar o sistema imunitario, ndo hé tam-
bém evidéncias cientificas que provem uma relagdo
direta positiva. No entanto, se suspeita de que a dieta
alimentar ndo proporciona todas as necessidades de
micronutrientes - por exemplo, se adotou uma dieta ve-
getariana/vegan ou ndo consome vegetais na quanti-
dade diéria recomendada -, tomar um suplemento mul-
fivitaminico pode trazer indmeros beneficios & salde,
além de qualquer possivel efeito benéfico no sistema
imunitério. Mas atencdo: vdrias doses de uma s6 vitami-
na ndo trazem vantagens - more is not always better! O
melhor & mesmo apostar num multivitaminico.

Ha duas razdes para o inverno ser a estacdo
primordial da gripe: as pessoas passam mais
tempo dentro de portas, em contacto proximo com
outras que transmitem germes, e o virus da gripe
permanece mais tempo no ar quando este é mais
frio e menos himido.

“Apesar de, provavelmente, ndo existir um sé
alimento, nutriente ou suplemento capaz de
modificar o curso da doeng¢a, no seu fodo, uma
alimentacdo que siga as regras da Roda dos
Alimentos e que permita manter um bom estado
nutricional poderd fazer a diferenca face aos
que ndo a seguem”, 1&-se no artigo Epidemias e
Alimentag¢do, publicado no Pensar Nutricdo, um
projeto da Universidade do Porto.

FORMAS SAUDAVEIS DE FORTALECER

O SISTEMA IMUNITARIO

Seguir esfratégias de vida sauddveis gerais (ver caixal)
€ apenas um passo simples, mas que no conjunfo o
pdem no caminho certo para um sistema imunitério
reforcado. Uma alimentagdo equilibrada, varioda e
completa, uma correta hidratagdo didria, a prética de
atividade fisica regular e um bom sono reparador sdo
alguns dos hdbitos essenciais que desempenham um
papel importante na manutencdo do funcionamento
do sistema imunitario, ajudando a manter uma resposta
adequada do corpo.
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Estratégias para melhorar o funcionamento do sistema imunitario

|
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N&o fume

s
)\

Se beber dlcool, faga-o
com moderacdo

Ck

Adote uma dieta rica
em frufos e vegetais

)}

Durma o fempo
adequado

%@

Pratique exercicio
fisico regular

D

Evite infegcdes ao
lavar as mdos com
frequéncia e ao
cozinhar totalmente as
carnes, por exemplo

o

Mantenha um peso
sauddvel

A

Minimize o sfress

A medida que a idade avang¢a, a capacidade de
resposta do sistema imunitario vai reduzindo. Apesar
de algumas pessoas envelhecerem com qualidade,
comparando com os mais jovens, os idosos tém mais
probabilidade de contrair doengas infeciosas, como
as doengas respiratérias, a gripe, a covid-19 ou a
pneumonia.

GRIPES E O SISTEMA IMUNITARIO

Para a Organizacdo Mundial da Salde, a maioria das
pessoas ndo considera a gripe sazonal como uma
doenca grave. Dores de cabeca, secre¢do nasal, tos-
se e dores musculares sdo sinfomas desvalorizados e
muitas vezes confundidos com os de uma constipacdo
mais forfe. Mas ndo nos podemos esquecer que a gri-
pe sazonal ocorre na estacdo mais fria do ano e que
criangcas pequenas, idosos, gravidas ou pessoas com
sistemas imunitérios vulnerdveis estdio mais expostos. Dai
ser tGo importante a vacina anual contra o virus da gri-
pe, que estd em constante mutacdo e que é, por isso,
facilmente infetdvel. ¢4
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O exercicio fisico € um dos pilares de estilo de vida
saudavel. A pratica regular contribui, no geral, para
uma boa salide e, como consequéncia, para um
sistema imunitério sauddvel.



SUMOS CARREGADOS
DE VITAMINAS

Segundo a Dire¢do-Geral da Saude (DGS), para
garantir o normal funcionamento do sistema imunitario,
"€ necessario uma alimentacdo equilibrada com
a presenca de diferentes nutrientes, desde logo os
fornecedores de energia - hidratos de carbono, proteinas
e lipidos -, vitaminas e minerais (como vitaminas A, B6,
B9.B12, C e D, cobre, ferro, selénio, zinco) e dgua”. No sife
Nutrimento, a DGS partilha duas receitas de batido que

BATIDO DE ABOBORA
¢ 300 ml de dgua

* 200 g de abdébora cozida
* 1 laranja (sumo e raspa)

¢ Vs de limdo

Comece por cozer a abdbora. Depois de cozida, junte-a num
liquidificador aos restantes ingredientes. Triture até obter a
consisténcia de um batido. Sirva.

Composi¢cao nutricional

Receita rica em vitamina A e de baixo valor energético, com
quantidades aprecidveis de potdssico e outros minerais e
vitaminas - ferro, cdlcio, magnésio, vitaminas do complexo B e C.

prometem tornar esta época mais saborosal
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BATIDO DE CASTANHA

* 400 ml de leite

* 100 g de castanha assada

¢ 1 colher de chd de canela em pbé

¢ Casca e sumo de laranja

Coloque fodos os ingredientes num liquidificador. Triture até
obter a consisténcia de um batido. Sirva.

Composicao nutricional

Receita rica em vitamina C, com quantidades aprecidveis de
cdicio, ferro, magnésio, potdssio, fosforo, zinco, cobre, magnésio,
selénio e fibras. A castanha € uma fonte de energia isenta de
gldten, pobre em gordura e ndo contém colesterol. 4
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SUBSTITUTOS SAUDAVEIS

Uma forma simples de adotar uma dieta alimentar
*equilibrada € substituir alimentos fradicionais, por.

e equivalentes.




Manteiga por
frutos gordos

Nozes, améndoas ou pinhdes
ndo estdo presentes na
roda dos alimentos, mas sGo
caracteristicos do padr&o
alimentar mediterrénico. Por isso,

a Dire¢gdo-Geral da Satude (DGS)
aponta-os como “excelentes
substitutos aos snacks menos

sauddveis”. Uma boa maneira de
os incluir, de forma equilibrada

na dieta, & substituir a manteiga

pelo uso de frutos gordos. Com

um liquidificador, pode mesmo
fazer pastas de frutos secos

oleaginosos em casal Atencdo:
por serem também fontes de
energia, o consumo de frutos

gordos deve ser moderado - até
30 gramass por dia, segundo a

DGS.

Beneficios: preven¢do
da obesidade, doencas
cardiovasculares e diabetes.
Fontes de vitamina E, fibras,
fitoquimicos, cobre e magnésio.

Cereaqis refinados
por integrais
P&o de mistura, arroz integrall,
quinoa, aveia, massas de trigo
duro e cuscuz sao alimentos
pouco refinados que devem
ser privilegiados. A explicacdo,
segundo a DGS, estd no teor
de fibra alimentar, *associada
a uma melhoria do perfil lipido,
regulacdo do peso corporal,
melhoria do metabolismo da
glicose, reduc¢do da pressdo
sanguinea e da inflamagdo
croénica, e ds propriedades
antioxidantes e anti-
-inflamatérias”. A porcdo didria
recomendada pela DGS varia
entre as 4 e as 11 porcoes.

Beneficios: fontes alimentares
de amido (principal fonte de
energia do organismo), fibra,

vitaminas do complexo B e
minerais, como magnésio, fésforo,
cdicio e ferro. Efeito protetor em
relagdo a doencgas cronicas

como obesidade, sindrome
metabdlico, diabetes tipo 2,
diversos tipos de cancro e
doencgas cardiovasculares.
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Sal por ervas
aromaticas

A Organizagcdo Mundial da
Saude recomenda que o
consumo maéximo de sal por
pessoa NGo exceda os 5 gramas
por dia. No entanto, em média, os
portugueses consomem quase
o dobro. O sal, alerta a DGS, é
“agressor das artérias e aumenta
o risco de aparecimento de
hipertensdo arterial (que atinge
quase 4 milhdes de portugueses)
e doencas cardiovasculares,
bem como de certos tipos de
cancro”. Use ervas aromdticas
para dar sabor aos alimentos:
salsa, coentros, louro, fomilho,
manjericdo, orégdos...

Beneficios: fornecedoras de
vitaminas como A, C e complexo
B, de macronutrientes (cdicio,
fosforo, sédio, potdssio e ferro).
Conferem aroma, cor e sabor as
refeicdes, o que leva ao declinio
da adicdo de sal.



INL)VX: Y REGRESSO COM ENERGIA |

REGRESSO SEM STRESS

Ao trabalho, & escola, & rotina. Depois de uma
pausa prolongada, o regresso pode resultar
a meio gas, especialmente nesta altura. Para uns,
volta-se com a energia recarregada. Para outros, a
ansiedade do retorno pode ser mais dificil de gerir.

regresso, por si s6, pode j& ser stressante em
Ofempos normais. Na atual fase pandémica, os

niveis de ansiedade podem estar ainda mais
elevados. E importante redobrar os cuidados de forma
a gerir melhor a ansiedade, o sfress e o medo provoca-
do, fanto nas crian¢cas e adolescentes como nos adul-
tos, pelo novo coronavirus. Prepare-se, porque voltar &
mesma rotina de trabalho e de estudo pode ser agora
mais dificil e a adaptagcdo pode demorar mais do que o
normal. Conheca as dicas da psicdloga Joana Antunes
para um regresso mais eficaz, com menos ansiedade e
mais serenidade.
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CONSEQUENCIAS DA INDEFINICAO

A auséncia da escola e o distanciamento fisico social ines-
perado e sUbito foram, para os mais novos, um dos mo-
mentfos mais desafiantes. Com a mudanca completa de
rofina, sem apoio presencial e confinados ao espago das
casas, € possivel que se fenha registado um aumento do
stress, dos alunos e dos proprios pais.

“Este é, de facto, um aspeto que afetou e estd a afetar
tfodos - criang¢as, jovens, adultos - por ser um momento
que exige a redefinicdo das regras e dos comportamen-
fos sociais, assim como a alteracdo de foda uma normao-
lidade diéria que j& era encarada como garantida. No



caso das criangas, que ainda estdo a aprender a infe-
grar toda uma rofina didria, regras (comportamentais
e sociais), limites e bases de aprendizagem, esta nova
realidade pode efetivamente resultar numa regressdo e/
ou inibicdo comportamental a diferentes niveis”, explica
a psicéloga.

Os efeifos - do desconhecido e das mudangas bruscas -
dependem, segundo a psicdloga, dos niveis de resisténcia
& mudanga e de adaptagdo que cada um detém. “Pode
haver consequéncias a nivel intelectual em situagdes de
dificuldade de aprendizagem e necessidades educativas
especiais - em que houve uma interrupcdo ou alteracdo
de infervencdo - e em crian¢as que ndo tiveram as con-
dicdes minimas ou essenciais (auséncia de computador,
falta de apoio de um adulto no uso do mesmo...) para
acompanhar o processo de aprendizagem até ao final
do ano letivo”, afirma e acrescenta: *O mesmo se aplica
aos professores e aos agentes de educacdo, que se viram
obrigados, como em fodas as profissdes, a uma readap-
facdo repentina, assim como foda a pressdo que Ihes foi
incutida e o peso de terem de garantir o méximo de nor
malidade e aprendizagem a fodos alunos, que veio cer-
famente gerar niveis elevados de ansiedade, agitagdo e
inseguranca.”

PASSO 1: EXPLICAR E TRANQUILIZAR

"0 essencial, por parte dos pais e educadores, & a comu-
nicacdo clara: conversar aberta e claramente com as
criangas e jovens acerca de fodas as regras e medidas
gue vdo sendo publicadas, explicando que serd, de facto,
um ano letivo diferente dos anteriores, mas que serd para
0 bem de todos e que ferdio sempre apoio No que necessi-
farem. Aqui € importantissimo evitar um discurso alarman-
fe e baseado no medo”, comeca por explicar.

E o adotar esta posicéo que os pais estdo a garantir uma
maior confian¢a por parte da crianga, visto que ja ndo
vai de “olhos fechados” para uma nova realidade que se
aproxima. “Outro aspeto muito importante - quer nesta
fase, quer em qualquer outra -, que faco sempre questdo
de realgar, € o facto de conversarem com os filhos no final
do dia. O simples ato de perguntar & crianga/jovem se o
dia correu bem, se sentiu alguma dificuldade, se conse-
guiu fazer algo de novo ou como se sentiu, vai ajudar a
crianga a gerir as suas emocoes e vai, aufomaticamente,
promover uma maior seguran¢a, franquilidade e animo
para encarar o préximo dia”, conclui Joana.
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CONSELHOS PARA LIDAR COM A
ANSIEDADE E O STRESS DO REGRESSO

® Definir uma rotina adequada ao dia a dia

® Criar um equilibrio entre os momentos de trabalho e
de lazer/descanso, essencial para manter o estado
emocional equilibrado

® Praticar exercicio fisico, seja ele de que tipo for,
aumentando os niveis de descontragcdo/relaxamento e
diminuindo os niveis de ansiedade

® Incutir nas criancas o pensamento e a atitude de
que hdé solugdo para tudo, aumentando os niveis de
resisténcia e toleréncia a frustragdo e ajudando a
encontrar diferentes solugdes perante os problemas/
desafios

® Nos adultos, o exercicio anterior deve ser feito perante
momentos desafiadores, estimulando a consciéncia
ativa e a toler@ncia, evitando situagcdes de pdnico,
bloqueio e ansiedade extrema

® Aceifar o que sentimos, compreender o porqué de
0 estarmos a sentir e redefinir o que estamos a sentir
através de possiveis solugdes - valido de criangas a
adultos!

SINTOMAS MAIS COMUNS
DA ANSIEDADE E STRESS

® [solamento

® Agitagdo

® Sono desregulado

e Dificuldades em adormecer

® Resisténcia em fazer a rotina didria, evitar a escola
ou qualguer outro contexto/pessoa de convivéncia
habitual

Nota: "As criangas sdo todas diferentes e, por esse
motivo, os sinais podem depender de criang¢a para
crianga. Estar atento a cada alteracdo ou mudanga sem
motivo aparente é importante para antecipar futuros
desequilibrios”, deixa como alerta a psicéloga Joana
Antunes.
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PASSO 2: PLANEAR E APOIAR

Em casa, deve ser criado um ambiente “com amor, aten-
¢do, regras/limites, tudo isto em equilibrio, proporcio-
nando a crianga/jovem um maior equilibrio emocional,
uma maior seguran¢a e uma maior resisténcia perante
os desafios que surgirem”. O ideal seria os alunos ferem
mantido uma rotina o mais aproximada possivel, com os
horérios de acordar e de deitar, o hordrio das refeicoes,
assim como das tarefas domésticas e de brincadeira.
Se tal ndo foi possivel, neste recomeco, "é essencial co-
mecar a iniciar os hdébitos de rotina, pelo menos uma
semana antes do regresso as aulas”.

“E também importante voltar a estimular a autonomia
da crianga perante as responsabilidades didrias, como
preparar a mochila e selecionar o material necessario
para o proximo dia de aulas, assim como os lanches
necessarios, tarefas estas que estiveram ausentes nos
Gltimos tempos”, acrescenta.

Ao longo do préximo ano letivo, pais, educadores e
professores “devem estar atentos a possiveis alteracoes
comportamentais que possam vir a prejudicar o aluno,
quer a nivel pessoal e emocional quer a nivel intelec-
tual e escolar”, alerta. “Isto pode ser visivel através de
comportamentos que demonstrem medo, isolamento,
inibicdo que ndo seja natural no aluno, agressividade e
alteracdo brusca no processo de aprendizagem e ren-
dimento escolar, assim como na interagdo com os pro-
fessores e colegas.Todas as criangas reagem de forma
diferente, vivendo cada uma no seu mundo. Agora, mais
do que nunca, € importante haver uma atencéo extra
neste sentido para que as consequéncias Ndo sejam
agravadas, atuando numa perspetiva de prevencdo e
ndo de remediagdo. Aqui o papel ativo dos psicélogos
da educacdo nas escolas é essencial”, explica Joana.

IMPORTANCIA DA SAUDE MENTAL

“E um assunto muito importante e j& o era”, comeca por
afirmar. Para a psicdloga, “se ja fosse um hdbito [abor-
dar as guestdes de sadde mental], certamente muitas
das consequéncias negativas que surgiram perante
a situacdo atual eram aftenuadas e encaradas com
maior resisténcia, preparacdo e folerdncia”.

A 10 de outubro celebra-se o Dia Mundial da Sadde
Mental, uma questdo ainda muito tabu para a socieda-
de portuguesa. "Enquanto ndo for dada a mesma im-
porténcia e valor & sadde mental como é dada & sad-
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As alteracdes de rotinas, a ansiedade e a regressdo
de capacidades sdo alguns dos pontos mais
preocupantes neste regresso as aulas.

de fisica, enquanto ndo houver uma desmistificacdo e
uma abertura social perante o tema da saldde mental
- na escola e em casa -, enquanto ndo houver profissio-
nais de salde mental suficientes nos estabelecimentos
educacionais, todas as tentativas que sejam realizadas
ndo terdo a adesdo e os resultados desejados”, atenta
a psicologa.

Fica o conselho para os estabelecimentos de ensino:
"No infcio de cada ano letivo, o servico de psicologia
devia ser apresentado tal como fazem com cada pro-
fessor, sensibilizando os alunos do papel do psicdlogo e
que este estard disponivel em caso de algum descon-
forto, seja ele de que indole for, perante uma dificulda-
de, problemas na escola ou em casa, encarando tudo
isto como situacdes que fazem parte do crescimento e
que sdo vivenciadas por todos nés”, dita.

Desta forma, desde cedo os alunos compreendiam que,
“tal como os professores ensinam a ler, a escrever, a his-
téric e a matemdtica, os psicélogos ajudam a conhe-
cerem o seu mundo inferior,em como usd-lo em seu be-
neficio para se sentir bem consigo mesmo e a arranjar
ferramentas e estratégias para superar os desafios que
vao surgindo”.

Para a psicéloga ndo hd davidas: "Aprender a ler € tdo
importante como aprender a regular as emocdes.” 14

* Artigo escrito em colabora¢do com a psicdloga Joana
Antunes.
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gravidade). A notificacdo de suspeitas de reagdes adversas apds a autorizagao do medicamento € importante. Poderd faze-lo directamente ao INFARMED I.P: htp://www.infarmed.pt/weby/infarmed/submissaoram; Linha do Medicamento: 800222444 (gratuita); ou E-mail:
girma%ovigilanc‘\a@\'marmed.pt. Em caso de divida ou persisténcia dos sintomas consulte 0 seu médico ou farmacéutico. Baseado no RCM de abril de 2018 Medicamento ndo sujeito a receita médica. Para mais informagdes contatar o Titular de AIM ou consultar o RCM completo
jo medicamento.

ZENPT.CT.19.12.5444

*Medicamento N&o Sujeito a Receita Médica. Em caso de duvida ou persisténcia dos sintomas, consulte o seu médico ou farmacéutico.
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ngane-se quem pensa que os antibidticos curam
E fodas as doencas. SGo medicamentos usados, em

exclusivo, para tratar infecdes causadas por bacté-
rias. Excluem-se as infegcdes consequentes de fungos ou
parasitas, assim como as provocadas por virus - como
a gripe ou a constipacdo -, apesar de poderem ser in-
dicados para tratamento de infecdes bacterianas asso-
ciadas, como a pneumonia ou a faringite. Sendo me-
dicamentos perigosos de foma por iniciativa propria, &
necessdria uma avaliagdo do médico para prescricdo
do antibidtico correto a tomar.

-

it

Segundo a DGS, “Portugal continua a ser um dos
paises da Unido Europeia onde mais se utilizam
antibiéticos e onde hd também menos conhecimento
sobre a sua utilizagdo”.

ANTIBIOTICOS:
USE COM CUIDADO!

SAdo medicamentos eficazes mas, se ndo ftomados
corretamente, podem trazer complicacdes, incluindo
consequéncias negativas que sGo uma ameaca
para a sadde e para a seguranca de fodos.
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Um dos principais problemas associados & toma de an-
tibidticos estd relacionado com a proliferagcdo da resis-
téncia das bactérias aos antibiéticos, que é, segundo a
Direcdo-Geral da Sadde (DGS), uma responsabilidade
de todos. Quando fomados desnecessariamente, os an-
tibidticos permitem que as bactérias desenvolvam me-
canismos para neutralizar o efeito do antibidtico, o que
significa que as infe¢des ficam cada vez mais dificeis de
fratar ou afé sem tratamento eficaz.

Segundo a Organiza¢do Mundial da Sadde, “uma lista
crescente de infecdes - como a pneumonia, a tuber-
culose, o envenenamento do sangue, a gonorreia e as
doencas transmissiveis por alimentos - estdo a fornar-se
mais dificeis e até impossiveis de tratar, & medida que os
antibidticos se fornam menos eficazes”.

“Quanto mais um antibiético for utilizado, maior a pos-
sibilidade de existir resisténcia & sua agdo”, por isso,
lembre-se: de cada vez que as bactérias ganham uma
resisténcia, da préxima vez que ficar com uma infegdo,
vai precisar de um antibidtico mais “potente”, alerta a
DGS. Tome-0s apenas quando prescritos e de forma
adequadal

Depois de iniciar o tratamento com antibiético, deve res-
peitar escrupulosamente o hordrio da foma, a dosagem
e levar o fratamento até ao fim, segundo indicagdo mé-
dica.Nunca interrompa um tratamento com antibidtico!
Mais: ndo volte a tomar o medicamento sem o consenti-
mento do médico, sendo sempre necessdria uma nova
avaliagdo. 74



RISCOS DE TOMAR AN_TIBIéTICO
SEM INDICACAO

Prevaléncia do estado de doenca, sem
efeito do medicamento por ndo estar
ajustado & infecdo em causa;

Transmissdo da infegcdo bacteriana
a outras pessoas;

Abertura a resisténcia bacteriana, um
problema de salde publica.

REGRAS PARA O USO CORRETO
DE ANTIBIOTICOS

Nunca os tome por iniciativa préprial

Siga & risca as indicagdes do médico
no que toca & dose recomendada;

Respeite meticulosamente o hordrio
da toma;

Leve o tratamento até ao fim, mesmo
que os sinfomas parecam atenuados;

Se sobrarem medicamentos, entregue
o restante na farmdcia - isto apesar
de a maioria das embalagens
ser adequada ao ndmero de dias
necessario para tratamento;

Nunca partilhe antibidticos
com oufras pessoas.
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O QUE
AS PERNAS
LHE DIZEM

Mais do que uma questdo estética,
as pernas bonitas sdo fambém
umas pernas com sadde. A doenca
venosa cronica € uma patfologia
grave que afeta mais de um terco dos
portugueses, sobretudo as mulheres.
Os sinftornas comecam por parecer
inofensivos, mas depressa se tornam
alarmantes. Siga os conselhos para

prevenir e tratar a doencal
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nas cansadas e pesadas. Dor, dorméncia, prurido.

Cadibras noturnas. J& sentiu algum destes sinais?
Sdo os sinfomas mais comuns de uma doenca que
se estima ter uma prevaléncia enorme em Portugal: a
doenca venosa cronica. Calcula-se que cerca de dois
milhdes de mulheres com mais de 30 anos sofram com
esta condicdo que pode também afetar os homens!
E estranho fer dores de permnas outra vez? O inchaco fre-
guente nas pernas, tornozelos e pés é incomodativo? Ndo
vem coisa boa... A doenga venosa é uma patologia croni-
ca e evolutiva que afeta as veias das pernas que trans-
portom o sangue até ao coragdo. Falamos em evolutiva
porque a doenca progride, fornando os sinftomas cada
vez mais notforios. Primeiro, surgem as queixas mais co-
muns que indicdmos no inicio deste artigo. Depois, vém
as veias dilatadas e os derrames que, apesar de ndo se-
rem inicialmente evidentes, sGo os sinais mais alarmantes

Pemos, fornozelos e pés inchados. Sensagdo de per-

TUDO POR UMAS PERNAS
COM SAUDE

Nem sempre ouvimos 0 que as pernas tém para
dizer! Mas sabia que o cansaco dos membros
inferiores pode ser sinal de uma doenca séria?

porque aparecem quando a doenga estd j& num estado
mais avangado.

A Sociedade Portuguesa de Angiologia e Cirurgia
Vascular deixa o alerta: &€ preciso ouvir o que as
pernas lhe dizem!

ATENGAO AOS SINAIS!

Os sinfomas da doenca venosa pioram com o fempo e
a idade, a menos que se ftomem medidas de prevencdo
ou frafamento adequado (leia a entrevista que se segue
e veja os conselhos que temos para si na pdagina 251).
Com o calor ou depois de muito tempo em pé ou sento-
do, 0s sinfomas também se agravam. E muito frequente,
por exemplo, que apare¢ca 0 edema venoso - um inchago
doloroso e incapacitante que piora ao fim do dia e fende
a diminuir com o descanso.



Em Portugal, estima-se que a doenca atinja cerca
de 35% da popula¢do adulta, com maior incidéncia
nas mulheres a partir dos 30 anos, embora também
afete os homens.

Com o tempo, estes sintomas podem fornarse crénicos
e, em fases mais adiantadas, ter como consequéncia as
alferagdes na cor da pele, que se torna progressivamente
mais escura e dura. Se ndo forem tratadas, as varizes po-
dem favorecer o aparecimento de infecdes e até mesmo
de dlceras venosas ativas de dificil trafamento. Em casos
graves, podem mesmo contribuir para a incapacidade no
frabalho ou dificulfar o desempenhar de simples tarefas
domésticas.As consequéncias ndo ficam por aqui: no limi-
e, as varizes podem evoluir para uma embolia pulmonar
ou hemorragias por rotura de uma variz.

Por isso, a doenca venosa deve ser frafada desde os pri-
meiros sinais de evolugdo e pode ser prevenida se eliminar
ou evitar alguns dos fatores de risco. Os cuidados preven-
fivos facilitam o reforno venoso, diminuem as queixas e o
sofrimento, evitam a dilatacdo das veias e afrasam a evo-
lugdo da doencga, podendo evitar-se a necessidade de
intervencdo cirrgica. Em qualquer fase de evolugdo da
doenca, pode ser adotado o uso de medicagdo.

Leia mais sobre a doenca venosa em www.zlife.pt! ¢4

Fatores de risco da doenca
venosa cronica

Da genética & idade, passando pela obesidade e pelo
clima hormonal, os fafores de risco fazem com que as
mulheres sejam o alvo preferido das varizes!

Idade
As varizes agravam-se com o envelhecimento, mas ndo
quer isto dizer que uma pessoa jovem Ndo as possa ter
fambém.

Género feminino
E o grupo mais afetado por este problema, sendo
a propor¢do de incidéncia da doenga de frés mulheres
para dois homens. Desde a puberdade, a mulher passa
por varias etapas de grandes altera¢gdes hormonais
e € nessas fases em que se tornam mais sensiveis
ao desenvolvimento de varizes.

Terapéuticas anticoncecionais
hormonais
N&o s6 a pilula, mas também todos os outros métodos
hormonais fazem parte dos fatores de risco - adesivo
fransdérmico, anel vaginal, implante.

Gravidez
E o periodo de maior risco. Se ndo aparecerem na primeira
gestacdo, as varizes podem ainda assim aparecer
imediatamente na segunda, com tendéncia para agravar
nas gravidezes seguintes.

Exposicdo ao calor
Este & um fator de risco a ter em conta especialmente nas
mulheres que fazem depilagdo com cera quente ou que se
expdem ao sol durante longas horas.

Sintomas de doenca venosa crénica
* Sensacdo de pernas cansadas

* Dor nas pernas

* Sensacdo de pernas pesadas

¢ Comichao

* Pés e tornozelos inchados

* Dorméncia nas pernas

 Caibras noturnas
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identificacdo e o tratamento desta patologia sdo
Aessenciois para evitar outras complicagdes e go-
rantir a qualidade de vida e, por isso, a Zentiva
desenvolveu um medicamento para tratar a doenca
venosa crénica. Faldmos com Liliana Reis, marketing e

communication manager, que nos explica e dé a conhe-
cer o mais recente lancamento da marca, o Zeflavon.

Quanto tempo demorou o processo de criagdo deste
medicamento?

Foi um processo que se iniciou hd cerca de um ano e
meio, tofalmente pensado e criado em Portugal - desde
a criagdo de branding, packaging, imagem, campanhas
promocionais e digitais, tudo foi pensado e realizado no
NoSsso pais com agéncias portfuguesas. Foi um projefo mui-

"A MARCA ESTA A DEIXAR
UMA PEGADA MUITO
IMPORTANTE”

Liliana Reis, marketing e communication manager

Uma vez que, para a Zentiva, “a sadde € um direito e
ndo um privilégio”, era urgente poder ter uma solucdo
para a doenca venosa cronica, que tanto condiciona

o dia a dia e a qualidade de vida das pessoas.
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o desafiante sobretudo porque, no més em que tinhamos
projefado o langamento, estvamos em pleno epicentro
da pandemia provocada pela covid-19. No entanto, con-
fra fodas as probabilidades, a equipa Zentiva mostrou
que, com planeamento, trabalho e persisténcia, € possivel
realizar projetos, ainda que com uma equipa comercial a
frabalhar de casa e foda a restante equipa em trabalho
remoto. Foi realmente um frabalho de equipal

Quem deve tomar Zeflavon?

Zeflavon destina-se a quem tem sinfomas de doenca ve-
nosa crénica que, embora fenha maior incidéncia nas
mulheres a partir dos 30 anos, também afeta os homens.
Na verdade, estima-se que 40% dos doentes scio do sexo
masculino.



Em que situagoes é aconselhada a foma deste medi-
camento?

A doenga venosa crénica manifesta-se pelos seguintes
sinfomas: inchago das pernas, fornozelos ou pés, sensa-
¢do de pernas cansadas, dor nas pernas, sensacdo de
pernas pesadas, dorméncia nas pernas, prurido e cai-
bras noturnas. Logo, Zeflavon estd indicado no tratamen-
fo desta sinfomatologia.

4. Este medicamento pode ajudar a melhorar a vida
das pessoas que sofrem de doenca venosa crénica?
Zeflavon - flavonoides micronizados - € composto por
450 mg de diosmina e 50 mg de hesperidina. Possibilita a
reducdo da elasticidade e da retencdo venosa, reforcan-
do a resisténcia das paredes capilares, 0 que permite o
fratamento dos sinfomas e dos sinais relacionados com
a insuficiéncia venosa, proporcionando o alivio e o bem-
-estar dos membros inferiores.

O medicamento deve ser tomado sempre sob orienta-
¢do médica ou farmacéutica?

Antes do inicio de qualquer terapéutica, o aconselha-
mento médico ou farmacéutico é essencial. Assim, reco-
mendamos que, tal como com qualquer medicamento,
antes de se iniciar o fratamento com Zeflavon, se peca
aconselhamento ao médico ou farmacéutico assistente
de forma a ser tido em conta o historial médico de cada
doente.

Que feedback tém recebido dos parceiros?

O produto foi muito bem aceite pelos nossos parceiros
de negdcio e é geral o impacto positivo que a imagem
da marca provoca. Relativamente ao consumidor, a
marca, apesar de ser muito recente, estd a deixar uma
pegada muito importante naquela que € a educagdo
para a patologia e o despertar de muitas pessoas para
a possibilidade de fratamento de algo que nem sabiom
poder fratar. As nossas redes sociais recebem dezenas
de mensagens com perguntas sobre o produfo e onde o
podem adquirir, partilihando as dificuldades no dia a dia
provocadas por esta patologia.

Onde podemos encontrar o medicamento disponivel?
Zeflavon é um produto de venda exclusiva na farmdcia.
Qualqguer farmdécia portuguesa poderd dispensar o pro-
duto, seja ou ndo nossa parceira. ¥4

Zeflavon|zms

revestidos

Flavonoides micronizados por pelicula
(450 mg de diosmina + 50 mg de hesperidina)

Via Oral
60 Comprimidos revestidos por pelicula

PERNAS PESADAS
INCHAGO

DOR OU CAIBRAS
NOTURNAS

ZeNTIVA

ZEFLAVON 500 mg comprimidos revestidos por pelicula Composicdo: 500 mg
de flavonoides micronizados (contém 450 mg de diosmina e 50 mg de outros
flavonoides expressos em hesperidina). Forma Farmacéutica: Comprimido reves-
fido por pelicula, oblongo, cor de laranja-acastanhado e com uma ranhura em
ambos os lados. A ranhura destina-se apenas a facilitar a divisGo para ajudar a
degluticdo e ndo para dividir em doses iguais. Indicagdes ferapéuticas: Zeflavon
estd indicado em adultos para: tratamento da insuficiéncia venosa cronica das
extremidades inferiores em casos com os sinfomas funcionais seguintes: permnas
pesadas e inchago; dor; cdibras noturnas dos membros inferiores. Tratamento sin-
tomdatico da crise hemorroiddria aguda

Posologia e modo de administragdo: insuficiéncia venosa crénica: a dose ha-
bitual & um comprimido duas vezes co dia (a meio do dia e & noite). Na crise
hemorroiddria: nos primeiros quatro dias de tratamento a dose didria € de seis
comprimidos (i.e. frés comprimidos duas vezes ao dia). Nos trés dias seguintes,
a dose recomendada é de quatro comprimidos, i.e., dois comprimidos duas ve-
zes ao dia. Na manutengdo do tratamento, a dose didria € de um comprimido
duas vezes ao dia. Populagdo pedidtrica: a seguranca e a eficaeia de Zeflavon
em criangas e adolescentes com menos de 18 anos de idade ndo foram ain-
da estabelecidas. A utilizacdo na populacdo pedidtrica ndo é recomendada.
Compromisso hepdtico e/ou renal: a seguranca e a eficdcia de Zeflavon ndo
foram estudadas em doentes com compromisso hepdtico ou renal. Até & datfa
n&o existem dados disponiveis que indiquem a necessidade de modificar a dose
nestes subgrupos. Idosos: ndo € necessdrio o ajuste da dose. Para uso oral. Os
comprimidos devem ser tomados com as refeicoes.

Contraindicagdes: hipersensibilidade & substéncia ativa ou a qualquer excipien-
te mencionado na sec¢do 6.1 do RCM completfo. Adverténcias e precaugdes: a
utilizagdo deste medicamento no tratamento sintomdatico da crise hemorroiddria
aguda ndo é um substituto para o tratamento especifico de outros distlrbios
anais.A duragdo do tratamento deve ser restrita ao periodo de fempo minimo, ou
seja, 15 dias. Se ndio houver remisséo dos sintomas com tratamento a curto prazo,
deve ser realizado um exame proctolégico e o tratfamento deve ser revisto. Rela-
fivamente co fratamento da insuficiéncia venosa crénica, o efeito mais favorével
pode ser assegurado através de um estilo de vida apropriado. Deve ser evitada
a exposigdo prolongada & luz solar, permanecer na posicdo de pé longos pe-
riodos de tempo e o excesso de peso. Caminhar e utilizar meias de compressdo
pode melhorar a circulagdo nos membros interiores. Recomenda-se precaugcdo
caso a condi¢do do doente se agrave com o fratamento. Esta pode manifestar-
-se como inflamacdo da pele, inflamagdo das veias, endurecimento subcuténeo,
dor forte, Ulceras de pele ou sintomas atipicos, como inchago instanténeo de
uma ou de ambas as pernas. Zeflavon ndo é eficaz na redugdo de inchago dos
membros inferiores causados por doenga cardiaca, hepdtica ou renal. Efeitos
indesejaveis: resumo do perfil de seguranga: foram notificados em ensaios clini-
cos redlizados com flavonoides micronizados efeitos indesejdveis de infensidade
moderada, maioritariamente relacionados com perturbagdes gastrointestinais.
Frequentes: nGuseas, vomitos, diarreia, dispepsia. Pouco frequentes: colite. Raros:
cefaleia, tonturas, mal-estar, erupgdo cutéinea, prurido, urticéria. Desconhecidos:
dor abdominal; edema isolado da face, Idbios e pdlpebras relacionado com
reagdes de hipersensibilidade, excecionalmente casos de edema de Quincke.
A notificagdio de suspeitas de reagdes adversas apds a autorizagdo do medica-
mento & importante, poderd fazé-lo diretamente ao INFARMED, |.P: http://www.in-
farmed.pt/web/infarmed/submissaoram. Em caso de dlvida ou persisténcia dos
sinfomas consulfe o seu médico ou farmacéutico. Baseado no RCM de 10/2019.
Medicamento ndo sujeito a receita médica. Para mais informagdes contactar o
fitular de AIM ou consultar o RCM completo do medicamento. Um produto Zenti-
va, confactos em www.zentiva.pt. ZENTIVA PORTUGAL, Lda. Alameda Ferndo Lopes,
Miraflores Premium |, 16 bloco A- 8° piso. 1495-190 Algés. Tel.: (+351) 210 601 360
E-mail: PT-Zentiva@zentiva.com C.R.C Cascais - NIF: 503 103 551 www.zentiva.pt
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Existem dez regros para uma melhor
N¢Aa venosa

| promover

a qualidade 'ore' vida.

convivéncia com a
crénica, de forma

Exercitar as pernas

e ndo permanecer
muito tempo na mesma
posicao

Exercitar os mUsculos das
pernas favorece a circulagdo
do sangue nas veias. Evite
posicdes prolongadas de pé

e senfada - especialmente
com as pernas cruzadas. Caso
fenha de permanecer muito
fempo na mesma posi¢cdo -
devido a atividade profissional
ou as viagens longas de carro,
comboio ou avido, por exemplo
-, tente andar um pouco ou
fazer movimentos circulares com
0s pés enquanto estd sentada.

Ssos
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Escolher um desporto apropriado
A prética regular de exercicio fisico ajuda a circulagdo
venosa. Contudo, a selecdo do desporto é
importante, uma vez que nem todos sdo aliados
no combate ds pernas inchadas. Desportos
que obriguem a movimentos bruscos - como
fénis, basquetebol ou squash - ndo sdo
aconselhados. Opte por desportos como
gindstica, ciclismo, danca, natagdo ou até
mesmo andar, que beneficiom a circulagdo
venosa. A contracdo dos mUsculos das pernas,
também estimulada pela pratica de atividade fisica,
favorece a subida do sangue até ao coragdo.

Evitar lugares quentes e exposi¢cao ao sol

O calor favorece a dilata¢do das veias, diminuindo a circulagdo venosa.
Devem ser evitadas, ou diminuidas, fodas as exposi¢des ao calor: calor
do sol, depilagdo com cera quente, banhos quentes, sauna e vestudrio
muifo quente.
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Prevenir a prisdo de venire e o excesso
de peso, promovendo a hidratacao

e a alimentag¢ao rica em fibras

Tanto a prisdo de ventre como o excesso de peso
sdo dois fatores responsdveis pelo aumento da

Procurar lugares frescos e promover pressGo sanguinea nas veias. Para evitar problemas,
duches frios opte por uma alimentagdo rica em fibras -

O frio proporciona a contracdo das veias e revela- abundante em vegetais, por exemplo -, uma boa
-se um bom aliado no combate & doenca venosa hidratagdo, com consumo didrio de 1,5 litros de
crénica. Medidas como um duche de dgua fria dgua, e consuma menos gorduras saturadas, como
nas pernas ou caminhar & beira-mar ativam a a manteiga ou a carne de porco.

funcionalidade das veias e aliviom a sensagdo de
peso e dor nas pernas.

Usar vestuario apropriado, 5

6 evitando roupas apertadas ;
O vestudrio apertado comprime as veias e
bloqueia a circulagdo do sangue nas pernas.
Escolha um vestudrio confortével e largo,

evitando as calcas muito estreitas, meias com
eldstico ou cintos apertados.

Usar sapatos apropriados,
idealmente 3 a 4 cm de
altura de salto

O fipo de sapatos utilizado pode

fazer a diferenca entre a melhoria ou
o agravamento da doeng¢a venosa
crénica. Sabia que os sapatos de salto
alto reduzem a superficie de apoio do
pé? Por outro lado, os sapatos planos
sem salto aumentam demasiado essa
superficie, diminuindo a circulacéo do
sangue dos pés para as pernas. Por
isso, 0s sapatos devem ter idealmente
3 a4 cm de altura.

25



INeZo) NINTTN:Y PERNAS SAUDAVEIS |

. Facilitar a circulagao sanguinea

. durante o sono, promovendo

' a elevacdo das pernas

Para melhorar a circulacdo do sangue durante o
sono, faca movimentos de pedalar antes de dormir.
' Aelevacdo das pernas, cerca de 10 a 15 cm de

i altura, também é benéfica para melhorar

' a circulagdo sanguinea durante o sono.

. Reconhecer as situacgdes fisiolégicas que podem

. favorecer o aparecimento e a evolucdo da

. doenca venosa crénica, como a gravidez

! Durante gravidez, o crescimento fefal e o ganho de peso
aumentam a pressdo intra-abdominal e prejudicam o retforno
venoso. As mudangas hormonais, fais como um aumento dos
niveis da relaxina e de progesterona, também podem enfraquecer
a parede do vaso sanguineo e tém um efeito vasodilatador. Estas
mudangas aumentam a pressdo sobre as valvulas das veias,
influenciando o aparecimento de varizes.

w & 7”““ 10

' Massajar as pernas o mais

' frequentemente possivel

Massaje frequentemente as pernas, de baixo para

. cima. Este gesto simples melhora a circulagdo do
sangue para o coragdo.

Fonte: www.zeflavon.pt
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Flavondides micronizados
(450 mg de diosmina + 50 mg de hesperidina)

uM PrODUTO Z&NTIVA

AS SUAS PERNAS PERNAS PESADAS

JA LHE DERAM INCHAGO

2 DOR OU CAIBRAS
SINAL? NOTURNAS

Pernas cansadas, pesadas, com inchaco ou dor e cdimbras noturnas, podem ser sinal de doenca venosa
crénica. Com o novo Zeflavon 500 mg, Flavonéides micronizados, é possivel o tratamento dos sintomas e
sinais relacionados com a insuficiencia venosa. Zeflavon 500mg reduz a elasticidade e a retencdo venosa
reforcando a resisténcia das paredes capilares, proporcionando alivio e bem estar as suas pernas.

Nao ignore os sinais que as suas pernas lhe dao, a Doenca Venosa Crénica tem tratamento,
aconselhe-se com o seu médico ou farmacéutico."

ZEFLAVON 500 mg comprimidos revestidos por pelicula Composigao: 500 mg de flavondides micronizados (contém 450 mg de diosmina e 50 mg de outros flavondides expressos em hesperidina). Forma Farmacéutica: Comprimido revestido por pelicula,
oblongo, cor de laranja-acastanhado e com uma ranhura em ambos 0s lados. A ranhura destina-se apenas a facilitar a divisdo para ajudar a degluticdo e nao para dividir em doses iguais. Indicagdes terapéuticas: Zeflavon esta indicado em adultos para:
Tratamento da insuficiéncia venosa cronica das extremidades inferiores em casos com os sintomas funcionais seguintes: pernas pesadas e inchaco; dor; caibras noturnas dos membros inferiores. Tratamento sintomatico da crise hemorroiddria aguda. Posologia
e modo de administrago: Insuficiéncia venosa cronica: A dose habitual & 1 comprimido duas vezes ao dia (a meio do dia e a noite). Na crise hemorroidéria: Nos primeiros 4 dias de tratamento a dose didria é de 6 comprimidos (i.e. 3 comprimidos duas vezes
ao dia). Nos 3 dias seguintes a dose recomendada é de 4 comprimidos, i.e. 2 comprimidos duas vezes ao dia. Na manutengdo do tratamento, a dose didria ¢ de 1 comprimido duas vezes ao dia. Pogula%éo pedidtrica: A seguranca e eficacia de Zeflavon em
criancas e adolescentes com menos de 18 anos de idade ndo foram ainda estabelecidas. A utilizagdo na populacdo peditrica ndo é recomendada. Compromisso hepdtico e/ou renal: A seguranca e eficacia de Zeflavon néo foi estudada em doentes com
compromisso hepético ou renal. Até a data ndo existem dados disponiveis que indiquem a necessidade de modificar a dose nestes subgrupos. Idosos: Nao é necessario o ajuste da dose. Para uso oral. Os comprimidos devem ser tomados com as refeicoes.
Contraindicagdes: Hipersensibilidade a substancia ativa ou a qualquer excipientes mencionado na secgdo 6.1 do RCM completo. Adverténcias e precaugdes: A utilizacdo deste medicamento no tratamento sintomético da crise hemorroidéria aguda néo é um
substituto para o tratamento especifico de outros disturbios anais. A duracdo do tratamento deve ser restrita ao periodo de tempo minimo, ou seja 15 dias. Se ndo houver remisséo dos sintomas com tratamento a curto prazo, deve ser realizado um exame
proctoldgico e o tratamento deve ser revisto. Relativamente ao tratamento da insuficiéncia venosa cronica, o efeito mais favoravel pode ser assegurado através de um estilo de vida apropriado. Deve ser evitada a exposicdo prolongada a luz solar, permanecer na
posicdo de pé longos periodos de tempo e o excesso de peso. Caminhar e utilizar meias de compressdo pode melhorar a circulagdo nos membros interiores. Recomenda-se precaugéo caso a condicdo do doente se agrave com o tratamento. Esta pode
manifestar-se como inflamacao da pele, inflamacao das veias, endurecimento subcuténeo, dor forte, Ulceras de pele ou sintomas atipicos, como inchao instantaneo de uma ou de ambas as pernas. Zeflavon néo é eficaz na reducéo de inchago dos membros
inferiores causados por doenca cardiaca, hepatica ou renal. Efeitos indesejaveis: Resumo do perfil de sequranca: Foram notificados em ensaios clinicos realizados com flavondides micronizados efeitos indesejaveis de intensidade moderada, maioritariamente
relacionados com perturbages gastrointestinais. Frequentes: néuseas, vomitos, diarreia, dispepsia. Pouco Frequentes: colite. Raros: cefaleia, tonturas, mal-estar, erupgao cutanea, prurido, urticaria. Desconhecidos: Dor abdominal; edema isolado da face, labios
e pa\/)ebras relacionado com reagdes de hipersensibilidade, excecionalmente casos de edema de Quincke. A notificacdo de suspeitas de reagﬁes adversas apos a autorizacdo do medicamento € importante, poderé fazé-lo diretamente ao INFARMED, |.P.:
http://www.infarmed. pt/web/infarmed/submissaoram. Em caso de duvida ou persisténcia dos sintomas consulte o seu médico ou farmacéutico. Baseado no RCM de 10/2019. Medicamento nao sujeito a receita médica. Para mais informagdes contatar o Titular
de AIM ou consultar o RCM completo do medicamento. Um produto Zentiva, contactos em www.zentiva.pt. ZENTIVA PORTUGAL, Lda. Alameda Ferno Lopes, Miraflores Premium I, 16 bloco A— 8° piso. 1495-190 Algés. Tel.: (+351) 210 601 360 E-mail:
?T{/Zen%iéﬁﬂ@zentiva.com C.R.C Cascais - NIF: 503 103 551 www.zentiva.pt. ZENPT.DH.20.05.7097
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MODA VERSUS
CONFORTO?

E 100% possivel ter os dois lados
a ganhar neste debate! Aliar
o conforto & moda j& ndo € uma
questdo de prevaléncia. Bem-estar
\ € a palavra de ordem ao
escolher um look para este

outfono-inverno.

1 Uterqiie, fop de malha, €69; 2 Zara, calgas com pregas, €29,95; 3 Uterqiie, botins, €139; 4 Mango, carteira baguette, €19,99; 5 Zara,
brincos, €15,95; 6 Zara, sanddlia rasa, €45,95; 7 Zara, blazer fluido, €39,95.




8 Zara, blusdo de algodao, €49,95; 9 COS, carteira mini, €99; 10 Arket, clip para cabelo, €22; 11 Mango, sapatilhas, €39,99;
12 Zara, vestido cruzado, €59,95; 13 Arket, lenco, €55; 14 Arket, scrunchie em organza, €10; 15 Zara, brincos, €9,95.




squecer que vivemos num planeta em

aqguecimento é abrir as portas a im-

pactos graves na salde humana e do
planeta, assim como na economia € na so-
ciedade. Saber lidar com as alteragdes cli-
maticas, reverter a diminuicdo da biodiver-
sidade e reduzir a poluicdo, por exemplo, é
responsabilidade de todos. Mas o que & isto
de ser sustentavel? Na prdtica, passa por
comportamentos didrios e por escolhas mais
ecolégicas. E um contributo de todos para o
futuro.

Basta pensar que uma melhoria da qualidade
do ar é também, como consequéncia direta,
uma melhoria da satide.

H N3 7.4 SUSTENTABILIDADE

Reciclar

Primeiro, hd que ter em mente uma estatistica: em média, cada
portugués produz 486 quilos de lixo num ano. Por isso, € importante
que, de cada vez que colocar algo no lixo, separe corretamente. E

um gesto simples. Por exemplo, agora que chegou a época balnear,
lembre-se de poér os protetores solares no ecoponto amarelo, fanto
os de spray como os de bisnaga. Os medicamentos terminados ou
por terminar devem ser sempre entregues na farmdcial

Outra forma de apoiar a sustentabilidade é escolher locais para

férias que incentivam as preocupagcdes com o ambiente, como um

dos primeiros hotéis sustentéveis de Portugal, o Imani Country House.
Situado perto de Evora, este hotel recicla 80% dos residuos, fornece

toda a dgua quente afravés de energia solar, aproveita os materiais

orgénicos da limpeza da quinta para aquecimento no inverno e

produz fruta, legumes e azeite de forma natural.




Being naked is/the #1 mast Sustainabl ' aption. We're §21

Andar de bicicleta

Ndo s6 € bom para o ambiente como para a
saldde. Enfre as deslocacdes menos poluentes
estdo as feitas ao pedal. Se for de férias,
aproveite para explorar a regidio e conhecer
os pontos turisticos de bicicleta. Ao privilegiar
este meio de fransporte estd fambém a
pratficar uma atividade fisica, que pode ir
de moderada a infensa. Junta-se o Gtil ao
agradavell

Reutilizar

Os sacos de compras, as garrafas de dgua, até a propria roupa
ou os moveis de casa podem ter uma segunda vida. Esta & uma
das acdes mais importantes para um dia a dia mais verde e
hé& cada vez mais solucdes que fornam esta opcdo mais facil.
Sabia, por exemplo, que a roupa pode ser reutilizada para fazer
acolchoamento ou revestimento térmico, tanto de casas como de
carros? Deposite as roupas de que ja ndo precisa nos contentfores
Ultriplo e déHhes uma nova vida! Ha frés possibilidades: reciclagem,
reutiliza¢cdo ou entfrega para agdo social.

Poupar recursos

Desligar os carregadores de telemobveis,
computador, tablet quando ndo os estd
a utilizar &€ um pegueno passo para a
poupanca.Também os banhos répidos e as
forneiras fechadas enquanto escova os dentfes
ou lava a loica sdo cuidados que fazem a
diferenca - inclusive nas despesas mensais!
Poupe também nas refeicdes ao optar pelo
reaproveifamento dos alimentos.

Mais plantas e arvores em casa

As plantas sGo muito mais do que um elemento decorativo, j&
que absorvem o diéxido de carbono, contribuindo para um
ambiente mais puro. Segundo a Sociedade Pontfo Verde, as

plantas "sdo como um desinfoxicante natural”. Use vasos, latas
ou frascos para cultivar ervas frescas. Ndo precisa de muito

espaco! Basta um parapeito da janela ou varanda.
Se tiver um jardim, aproveite o espago para pdr uma drvore
- mesmo que pequena. Ha opgdes para todos os gostos e
espacos. A
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HWNN 3.4 #CADAUMFAZASUAPARTE

UMA MISSAO
£ DETODOS

to da pandemia, C‘Jer NAa sauc
Jde mental dos portugueses, €
pais caminhos a percorrer neste
0, em gue a prioridade serd sempre a
Ao e a protecdo. Hoje, mais do que nunca,

atura da marca Zentiva faz todo o sentido:
’ cada um faz a sua parte!

4 .-/‘ 4

teu-se a implementar medidas de colabora¢do na

misséo de combate & covid-19. Acima de tudo, a
principal preocupagdo foi - e continua a ser! - conscien-
cializar os portugueses para a necessidade de seguir os
conselhos e as recomendagdes da Organizagdo Mun-
dial da Saude (OMS).
Durantfe este periodo, a informagdo aos consumidores e
clientes foi uma constante e mostrou-se essencial neste
caminho percorrido em conjunto. Afravés do sife Z Life e
do Znews, assim como das plataformas sociais LinkedIn
e Facebook, a Zentiva foi partihando conselhos e dicas

Desde o primeiro momento, a Zentiva comprome-
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importantes para garantir o bem-estar de cada doente e
profissional de satde.

No Instagram da Zentiva Portugal, durante o més de maio,
foi também possivel acompanhar quem estava em casa
com momentos verdadeiramente zen. Contémos com a
ajuda da Ana Varela para criar uma rotina de bem-estar,
aprendemos receitas répidas pelas mdos de Helena Iso-
bel e descobrimos atividades para fazer com as criangas
na companhia de Sofia Cerveira. Este ciclo de Sexta-Feira
Zen fechou com Oceana Basilio a mostrar os exercicios
gue pode fazer em casa. Ainda pode rever estas quatro
conversas no IGTV da @zentivaportugall



Neste contexto de compromisso, numa missdio que é de
fodos, a Zentiva fez e continua a fazer a sua parte, imple-
mentando um plano para ajudar doentes e autoridades
de salde no combate ao virus covid-19. Estas foram algu-
mas das medidas de apoio levadas a cabo pela Zentiva:

* Elevada manutengdo de sfock das fabricas, para

garantir a normal distribuicdo de medicamentos;

* Solucionar a escassez, de forma que os doentes
possam obter o tratamento que precisam;
Aumento da produgdo, a nivel europeu, de medica-
mentos para o alivio da dor - como ibuprofeno, pa-
racetamol e combinagdes -, para ajudar doentes e
familias a combater os sinfomas de febre e infe¢do;
Fornecimento dos medicamentos considerados
como parte do regime de trafamento para a co-
vid-19 - hidroxicloroquina (Reino Unido e Suica) e
atazanavir (em muitos paises da UE, incluindo Por-
tugal). no caso de serem necessdrios em planos de
fratamento mais amplos;

Auxilio a autoridades de salde, para ajudar no
combate do surto da covid-19.
N&o podemos prever o que vai aconfecer no futuro - nem
proximo, nem longinquo -, mas olhando para frds perce-
bemos que as agdes - mesmo as mais simples - podem
fazer toda a diferen¢a. Seguimos em parceria neste cami-
nho para minimizar o impacto da pandemia. ¢4
#cadaumfazasuaparte

8 pe MAIO As 18H
HELENA ISABEL | RECEITAS RAPIDAS
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No sentido de acompanhar de perto a evolugdo da
situagdo e de continuar a procurar formas de ajudar
doentes e profissionais de salide no combate & covid-19,
a Zentiva iniciou uma linha de producdo de solugdo
alcodlica desinfetante Zentiva, a Sanicor, disponivel em
trés formatos (50 ml, 500 ml e 1000 ml).

CONSELHOS IMPORTANTES

Lavar as maos regularmente
As maos devem ser frequentemente lavadas, com
agua e sabdo, esfregando-as bem durante pelo menos
20 segundos.

Praticar higiene respiratéria
Em caso de tosse ou espirro, deve sempre tapar a boca
€ 0 narizcom a prega do cotovelo ou com um lengo
de papel - que deve, de seguida, ser deitado ao lixo -
e lavar bem as mdos.

Manter o distanciamento social
A regra € manter, no minimo, um metro de dist@ncia
com outras pessoas.

Evitar tocar nos olhos, nariz e boca
As mdos tocam, constantemente, em superficies e
objetos, o que significa que levar as mdos a cara pode
tfransmitir o virus dessas superficies. Dai ser fundamental
lavar as mdos regularmentel

Em caso de febre, tosse ou dificuldade respiratéria
tome as providéncias necessdrias
Isto &, ndo sair de casa e ligar para o 808 24 24 24,
através do qual pode receber aconselhamento por um
profissional de salde. N&o se dirija ao centro de sadde,
farmdcia ou hospital sem antes contactar a Sadde 24!

Manter-se informado e seguir as recomendagoes
das entidades de satde.

FONTE: Organizagdo Mundial de Salde



#CADAUMFAZASUAPARTE

O QUE FAZ PARA ESTAR BEM?

Ana Milhazes

Autora do blogue Ana, Go Slowly

e do livro Vida Lixo Zero, Instrutora
de ioga e fundadora do Movimento
Lixo Zero Portugal

https:/ /www.instagram.com/anagoslowly/

Estou constantemente em processo de descoberta. Percebi que por ser dema-
siado dedicada aos outros, ao planeta, ao meu frabalho, me deixava sempre
em segundo plano. Acredito que o segredo é simplesmente: MENOS. Menos
coisas, menos informagcdo, menos redes sociais, menos objetivos, menos rou-
pas, menos tralha, menos ruido. S6 assim conseguimos perceber aquilo que
verdadeiramente é importante para nds. Apanhar sol, andar descalca, tomar
banhos de mar, caminhar na natureza, ter uma alimentacdo sauddvel e ter
tempo s6 para mim é essencial. O siléncio é outro grande aliado. A prdtica de
ioga e de meditacdo permite-me estar comigo, desacelerar e perceber o que
vai cd dentro. Acima de tudo, procuro aceitar a pessoa que sou e gostar de
mim tal como sou, sem ser demasiado rigida.

'A GRANDE

H\JU&-‘J(‘F\ ESTA

Nos PEQUENOS

PASSOS DrE CADA |
e

34




APRESENTAMOS

A NOVA

ZSNTIVAPP

A SUA PARCERIA, NUM SO LUGAR

g Conheca o portfolio Zentiva por referéncia

@ Esteja sempre a par de Lancamentos e Campanhas
exclusivas da App

&

Encontre as mais recentes noticias sobre a Zentiva
e sobre Saude e Bem Estar

Monitorize o seu objetivo
Acumule pontos e troque por vantagens Zentiva

Esteja mais proximo da sua parceria com um contacto
mais direto com o Gestor de Negécio

Do O ac

—_— '
?‘ ZeNTIVAPP
\¢

ZSNTIVA

Descarregue aqui

ANDROID APP ON Available on the iPhone
~* Google play [ App Store

ZENTIVAPP, O LOCAL ONDE TUDO ACONTECE

ZENTIVA PORTUGAL, Lda.
Alameda Ferndo Lopes, Miraflores Premium |, 16, Bloco A - 8° piso « 1495-190 Algés
T (+351) 210 601 360 « E pt-zentiva@zentiva.come C.R.C Cascais « NIF: 503 103 551
www.zentiva.pt




PROTEGER

v

ZSNTIVA

Faz parte da sua vida.

Na ZENTIVA ha 500 anos que fazemos a nossa parte, desenvolvendo mais
de 200 medicamentos genéricos para as principais dreas terapéuticas:

de qualidade, eficazes e acessiveis a todos os portugueses.

Tudo, para que possa cuidar, proteger e apoiar quem faz parte da sua vida.

zentiva.pt

SAPT.ZTV.18.03.0184

CADA UM FAZ
e ASUA PARTE.

]
Medicamento

‘ Genérico

3 ZSNTIVA

__
A —

Pergunte ao seu farmacéutico,
ele podera aconselha-lo.
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