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O guiadaconsciéncia. Util guando o problema se avizinha
ou bate & porta, mas mais vantajoso ainda quando
vamos a tempo de o evitar. O corpo € uma maquina e
h& alturas na vida em que esta deixa de obedecer da
mesma forma. H& inlmeros fatores que a afetam e grande
parte do controlo deste risco vive nas maos de cada um
de nds. Manter a forma fisica. Descansar. Dar mais valor
a natureza. NGo deixar de brincar. Mudar. Enfrentar os
desafios. Viver em pleno e bem, porque a vida é limitada.
Nesta terceira edicdo da Z-life encontra um conjunto de
artigos para o guiar por uma vida atfiva e sauddvel, da
juventude d idade sénior. Esperemos que esta leitura seja
atenta, prolongada, proveitosa e, sobretudo, consciente.
Se preferir, pode ler estes e mais artigos na versdo digital
da revista em zlife.pt.

Boa leitura e uma Vida Z.

@ zlife.pt zentivaportugal @ Zentiva Portugal

o https://www.facebook.com/zentivaportugal/




#03

abril
2021

04 A PENSAR EM SI 20 MAIS ANOS, MAIS VIDA
06 CUIDAR 22 APOIAR
O coragdo comanda a vida? Esticar a juventude
12 PLANETA Z 24 PLANETA Z
Ondas de calor Do laboratdrio até ao mercado
14 CUIDAR 28 ACONSELHAR
Ver&o com pernas sauddveis Saudavel e bonita
(e sem dorl)

30 LIFESTYLE
16 PROTEGER Treino produtivo
Rinite alérgica:
o paradigma da primavera

34 #cadaumfazasuaparte
O que faz para estar bem?

Ze N TI V FICHA TECNICA: Propriedade: ZENTIVA PORTUGAL, LDA - Alameda Ferndio Lopes, n°16, 8.° Piso - 1495-190 Algés - Portugall. Diretora: Ana Lopes
- Diretora-geral Zentiva Portugal. Edi¢do, coordenagdo editorial e textos: C-Studio - Cofina Media. Revisdo: Joana Ambulate. Design e
ZENPT.MKT.21.04.12352 paginagao: C-Studio - Cofina Media. Impressao: GlO. Depésito legal n.° 464996/19. Tiragem: 2000

03



A PENSAR EM SI

BONS HABITOS
PARA SUPERAR

Cuidar de si € um dos pilares base da
vida, fundamental para preservar e
melhorar a sadde. A par da medicina
curativa e preventiva, o estilo de vida
& determinante para reverter doencas.
Este & o guia a seguir, para esclarecer
dlvidas e aprender a viver bem com
algumas das principais doenc¢as que
afetam a populacdo portuguesa.
Resultado: nés - 1, doenca - 0.
Pronto para mais um dia de combate
e de prevencdo? Hoje € um bom dia

para cuidar de si e fazé-lo com gosto!
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O CORACAO COMANDA
A VIDA?

tfuguesa é hipertensa? E que hd, ligeiramente, mais

homens hipertensos do que mulheres? A incidén-
cia da hipertensdo, segundo a Sociedade Portfuguesa
de Hipertensdo (SPH), fem vindo a aumentar nos Gltimos
anos e hd explicacdo para isso: "Os fatores predisponen-
tes para a hipertensdo dita essencial (aquela que ndo
€ claramentfe dependente de doenca identificavel),
como a obesidade, o sedentarismo, 0 consumo de sal
e, ainda, outros fatores de natureza psicossocial, como
a depressdo, a ansiedade no confexto laboral, entre
outros, ndo estdo em decréscimo”, explica Luis Bronze,
meédico cardiologista e presidente eleito da Sociedade
Portuguesa de Hipertensdo.

Sobio que cerca de 40% da populagdo adulta por-
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UM FATOR DE RISCO PARA OUTRAS DOENCAS GRAVES
Segundo o médico Luis Bronze, a hipertensdo arterial
(HTA) estd associada a vdrias entidades que sdo a
principal causa de incapacidade e mortalidade em
Portugal: o acidente vascular cerebral (AVC), o enfarte
do miocdérdio (EM) e a insuficiéncia cardiaca, “uma en-
fidade que fem merecido redobrada atengdo da comu-
nidade cardiovascular e do publico mais atento”.

Para explicar a acdo da HTA na vida dos porfugueses,
Luis Negréo, cardiologista e assessor médico da Funda-
¢do Portuguesa de Cardiologia (FPC), parte da conclu-
sdo e fragca o caminho: "A HTA ndo afeta a qualidade de
vida dos portugueses. As complicacdes da HTA é que
afetam a vida dos portugueses. Acontece que a HTA se



vai instalando, o corac¢do vai ter de trabalhar com mais
forca, o cansago vai-se instalando, as coisas que fazia
sem problema vai fazendo, mas com menos facilidade,
com pausas para poder recuperar. Se, entretanto, ndo
fiver um enfarte do miocdrdio ou um AVC, vai sempre
atribuindo & idade gue “ja ndo é como era dantes”, ex-
plica.

Estando Portugal entre os paises com piores resultfados
em termos de atividade fisica, hipertensdo arterial, dia-
betes, hdbitos alcodlicos e sabendo que a hipertensdo
€ um fator de risco para doengas graves - com um aler-
fa significativo nos Ultimos tempos relacionado com a
covid-19 -, hd mudangas a incutir na populagcdo por-
fuguesa.

Para a Sociedade Portuguesa de Hipertensdo, este é
um caminho urgente a seguir, “se queremos reduzir a
morbimortalidade cardiovascular’, explica o médico
Luis Bronze. Para Luis Negrdo, da FPC, esta *“mudanc¢a de
comporfamentos & um processo longo e complexo” e
“tem de ser feita sem pressas, mas sem pausas”.

"Ndo se mudam comportamentos de um dia para o
outro. A forma como as pessoas enfrenfam as doengas
depende do que elas enfendem como sendo relevante.
A hipertensao, o colesterol elevado, a obesidade, o se-
dentarismo, ndio sdo entendidos como relevantes. NGo
ddi, ndo da sinfomas, as pessoas continuam a fazer a
vida delas e, com medicacdo ou sem medicagdo, sen-
fem-se bem. O AVC, o enfarte do miocdrdio e a insuficién-
cia cardiaca sé tém relevancia na altura em que a doen-
¢a "bate a porta”, justifica o cardiologista Luis Negr&o.

MUDANCAS NO “TEMPO PRESENTE"

"H& que fazer educacdo para a sadde, promover o
bem-estar, desafiar as pessoas a adotarem bons habitos
de vida, optarem por alimentos mais sauddveis, deixa-
rem de fumar”, indica o médico Luis Negrdo. O proble-
ma, para o cardiologista da FPC, &€ que "ouvimos [a con-
versa] sistematicamente, mas sempre numa perspetiva
futura”: “Tenho de deixar de fumar, fenho de fazer ativi-
dade fisica regularmente, fenho de usar menos sal na
minha alimentag¢do. Poucos sdo os que dizem esfou a
deixar de fumar, comecei agora a cozinhar quase sem
sal e a colocar mais especiarias e ervas aromdticas na
comida, estou a fazer fodos os dias uma caminhada de
1h, quer faca sol, quer fagca chuva... ufilizar o tempo no
presente”, explica.

07

NUMEROS EM
PORTUGAL

Prevaléncia da hipertensao

36%

69.8%

sabem que sdo hipertensos

30,2%

desconhecem
ser hipertensos

70,3%

dos que fommam medicacdo
tém a tensdo controlada

(Fonte: INSEF 2015)

Adultos com hipertensdo:
cerca de

40%"

*Estudo PHYSA, 2014, suportado pela
Sociedade Portuguesa de Hipertenséio

“A hipertensdo arterial € uma doenga crénica, com
um potencial de risco elevado. Deixar de tomar a
medicag¢do agrava enormemente aquele risco”,
médico Luis Bronze

"Os portugueses ferdo de saber comer e saber viver”,
acrescenta o médico Luis Bronze. “Todos os fatores de
risco cardiovascular [acima identificados] t€m uma
relagdo direta com a alimentacdo (cada vez mais rica
em aglcares, gordura animal e, apesar de recentes evo-
lugdes, sal) e com o fraco compromisso com o exer-
cicio fisico regular (tendéncia potenciada pela pan-
demia). Além de tudo isto, muitos portugueses ainda
fumam e, também aqui, se estima que a pandemia n&o
ajudou. SGo estes comportamentos que necessitam de
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“Descansar, respirar fundo, deixar passar alguns
minutos, voltar a medir e registar” sdo as
regras-chave apontadas pelo médico Luis Negrdo
para as medi¢coes da pressdo arterial em casa.

ser alterados e, sim, os médicos da vertente preventiva
cardiovascular reconhecem que a pandemia nos fez
retroceder”, alerta o médico e presidente eleito da SPH.
"Em 1979, o Prof. Dr. Fernando de P&dua dizia que
a saldde era um bem precioso demais para estar s6
nas mdos dos médicos. A maioria das doencas ndo
fransmissiveis deve o seu aparecimento precoce a fato-
res de risco, a hdbitos e a comportamentos que as pes-
soas adotam e que facilitam o aparecimento precoce
das doencgas cardiovasculares”, acrescenta o médico
cardiologista Luis Negrdo.
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MEDICAGAO: FUNDAMENTAL PARA REDUZIR O RISCO
"Uma vez que a hipertensdo € uma doenca crénica, a
medicagdo tfambém o deve ser”, confirma o médico
Luis Bronze. "A medicacdo é o principal fator de pro-
te¢do do doente hipertenso, isto €, uma medicag¢do
adequada pode prevenir o AVC, o EM e, em grande
medida, a insuficiéncia cardiaca. Sem medicacdo ndo
existiria modelag¢do do risco cardiovascular nos doentes
hipertensos”, acrescenta.

A receita para o sucesso €, segundo o cardiologista
Luis Negrdo, "o tratamento continuado e regular”. *Para
moldar o ferro fenho de malhar enquantfo estd quente.
Depois de frio j& n&o consigo fazer nada. Com o tra-
tamento para a tensdo arterial, a situacdo é idéntica”,
exemplifica. Fica ainda o conselho para quem cuida:
"Usar uma caixa com os dias da semana e as horas
para fazer a medicacdo e carregar uma vez por se-
mana a embalagem com os medicamentos a tomar.”
Desta forma, "o esquecimento de uma das tomas é fa-
cilmente identificado”. “E preciso criar rotinas. Quem foi
pai ou mde sabe a importéncia de se criarem rotinas e,
guando se chega a uma certa idade, &€ necessdrio criar

novamente rotinas”, explica o médico da FPC.

SINTOMAS A TER EM ATENCAO

“Uma vez que a hipertensdo pode ser assinfomdatica, a
medi¢cdo da pressdo arterial deve ser regular e fazer par-
te dos exames de rotina”, explica o médico Luis Bronze,
que identifica mesmo a medi¢do regular da pressdo
arterial como “"mais importante do que a valorizagdo
avulso de sinfomatologia”. Isto porque a simples andli-
se aos sinftomas pode facilmente ser inconclusiva e atri-
buivel a outros problemas de salde. "Nas pessoas que
evidenciam sinfomas, os mais comuns sdo: dores de co-
beca, tonturas, uma sensacdo subjetiva e inespecifica
de mal-estar, nalguns casos, objetiva-se vermelhiddo do
olho”, enumera.

"Como é que sei se o tratamento que estou a fazer estd
a ser eficaz se a hipertensdo é assintomdtica? A Unica
maneira & comprovar medindo a fensdo, registar os va-
lores obtidos e se estiver, persistentemente, superior a
140/90 entdo é porque a medicagdo poderd ndo es-
tar a surtir efeito. Ndo vale a pena dizer ao médico que
senfe que os medicamentos ndo estdo a fazer nada.
E preciso prové-o e o registo sistemdtico é uma prova.
Agora ndo mec¢a quando o clube de futebol da sua



QUATRO PASSOS
PARA REDUZIR

A HIPERTENSAO
EM PORTUGAL

Estes sdo os objetivos
identificados pela
Sociedade Portuguesa
de Hipertensdo:

¢ Diminuir a obesidade;

¢ Incrementar o exercicio
fisico;

* Promover o bem-estar
social;

* Promover a identificagcdo
e o fratamento adequado
dos hipertensos.

REGRAS DE
“OURO” PARA
HIPERTENSOS E
PARA CUIDADORES

e Cumprir e assegurar a
medicag¢do prescrita
da forma que foi
recomendada pelos
médicos assistentes,
reporfando a estes
quaisquer efeitos
secunddrios;

* Vigil&ncia dos valores
de pressdo arterial (que
pode ser feito por outras
pessoas quando o
proprio ndo consegue
assegurar).

"0 sedentarismo, a obesidade, o sfress, a
alimentacdo pouco saudavel, tém sido fatores
que tém contribuido desfavoravelmente para
a prevaléncia da HTA na populacdo. A idade é

também um fator que contribui para o aparecimento
da HTA, no entanto, para esse nada se pode fazer”,
médico Luis Negrao.

paixdo estd a jogar, e muito menos se ele estd a perder.
A ansiedade, o nervosismo, o stress, scio fatores que po-
dem alterar os valores tfensionais”’, alerta o cardiologista
Luis Negrdo.

VALORES FORA DOS LIMITES?

De acordo com a Sociedade Europeia de Hipertenséo
Arterial, os valores, para adultos, tidos como normalido-
de, sdo de 140 mmHg para a sistélica (valor méximo)
e de 90 mmHg para a diastélica (valor minimo). “Estes
sdo valores médios, considerados para a maioria dos
adultos. Existem casos especiais, em que se valorizam
outros valores de acordo com fatores como a idade e
outras comorbilidades”, esclarece o médico Luis Bronze.
Seguindo a légica da importéncia da autovigil@ncia
frequente, o presidente eleito da SPH recomenda que,
em casa, "a medicdo deve confirmar-se noutros dias,
particularmente se os valores forem inesperados em re-
lagdo ao registo habitual”, continua. Mas deixa um aler-
fa importante: "Se os valores forem muito elevados, em
especial se a histdria clinica ndo permitir prever aquele
desfecho, deve procurar o médico assistente com bre-
vidade”
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MEDIR A PRESSAO
ARTERIAL EM CASA

Usar um equipamento
automdtico de
bracadeira (ndo

sao aconselhados
equipamentos de pulso);

. Medir sempre apbs

alguns minutos de
repouso;

. Garantir que a

bracadeira & adequada
ao perimetro do brago
(bragadeiras pequenas
incrementam os

valores, bragadeiras
largas subvalorizam as
medicoes);

. Assegurar que a

medicdo é efetuada
na posi¢do de sentado
e o brago deve estar
apoiado numa mesa,
sensivelmente

& altura do coragdo.

RECOMENDACOES
PARA UMA
ALIMENTAGAO
SAUDAVEL

Dieta diversificada;

Controlo particular no
consumo de gordura
animal, aglcares e sal;

Comer muitas vezes,
pouco de cada vez
(ajuda no controlo do
peso);

Sopa de legumes antes
do prato principal (baixo
indice caldrico);
Consumo de dlcool em
quantidade moderada.
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NAO AO SEDENTARISMO!

"A primeira recomendac¢do, para quem pode, &€ ade-
rir a um regime de exercicio regular e supervisionado.
Quando fal nGo é possivel, existem alguns truques que
nos podem ajudar a fazer exercicio”, explica o médico
Luis Bronze. Quais?

e N&o usar os elevadores, uma atitude que permite
manter exercicio regular quotidiano;

e Deixar o carro longe do local para onde vamos,
uma disténcia que pode ser incrementada & me-
dida que a capacidade aumenta;

e Organizar o tempo para fazer mais exercicio - pas-
sear o cdo, fazer um passeio com a maior infensi-
dade possivel & volta de casa, passear No campo
ou na praia, andar de bicicleta, tudo serve...

As recomendacdes do presidente eleito da SPH conti-
nuam e vao ainda mais longe: "Quem tem um jardim
é especialmente feliz, pois s6 quem nunca usou um
ancinho ou uma outra alfaia com afinco é que pode
chamar leve ao trabalho de jardinagem. Estes trabalhos,
antigos, sdo especialmente sauddveis, pois promovem o
exercicio e - acredite-se ou ndo - libertam a mente...”,
adiciona.

MENU DOS AVOS

A dieta [mediterr@nica], muito comum nos tempos dos
nossos avos e, infelizmente, em desuso, prevé, por com-
paracdo ds dietas do Norte da Europa, um consumo de

“A simples redugdo, didria e voluntéria, do sal
aos cozinhados é muito benéfica em termos
de hipertensdo”, médico Luis Bronze.

menos gordura animal, o azeite como gordura princi-
pal, um abundante consumo de vegetais e frutos, bem
como peixe fresco e frutos secos. O consumo de sal
também é mais moderado. Esta dieta, especialmente
se combinada com uma vida fisicamente ativa, tem be-
neficios para a hipertensdo, bem como para a doeng¢a
vascular em geral”, explica o cardiologista Luis Bronze.
Fruta, legumes e frutos secos fazem parte das reco-
mendagdes do médico da SPH, j& que relnem carac-
feristicas benéficas na doenca cardiovascular: “baixas
calorias” e “antfioxidantes, vitaminas, entre outros com-
ponentes relevantes”. Os legumes que podem ser con-
sumidos sob a forma de sopa sdo, segundo o médico
Luis Bronze, "uma caracteristica culindria do pais que
deverd ser sempre valorizada”.

INIMIGO N.° 1 DA HIPERTENSAO: O SAL
"Reconhecidamente, o consumo de sal tem uma relo-
¢do direta com a hipertensdo arterial”, afirma o médico
Luis Bronze. H& vdrios substitutos que devem ser tidos em
conta: as ervas aromdticas, cada vez mais acessiveis e
cultivadas em microjardins, e o “sal para hipertensos”,
indicado para os doentes sem doenca renal associada
(composto por cloreto de potdssio em vez de cloreto de
s6dio).

Um alerta especial para os alimentos j& preparados:
"Os alimentos pré-cozinhados, por norma, tém niveis
mais elevados de sal, logo, devem ser consumidos com
moderacdo”, elucida o médico Luis Bronze. E essenciall
fer em aten¢do a presenca de sal na composi¢do des-
tes alimentos. Para isso, deve ler e analisar os rétulos.
Uma forma simples de o fazer & observar a ordem dos
ingredientes na forma como estdo listados, isto porque
“quanto mais acima, maior a sua quantidade”. Fica
um exemplo: Ao comprar cereais de pequeno-almogo,
se o sal for o segundo ingrediente, logo a seguir ao ce-
real em questdo, saberemos que a quantidade de sal &
elevada percentualmente”, explica o médico cardiolo-
gista e presidente eleito da SPH.

Um limite para a quantidade de ingestdo didria de sal
para um hipertenso? "A resposta vdlida a esta questdo
é simples: a dose recomendada &, certamente, a menor
possivel”, fermina o médico Luis Bronze, da SPH. 74

* Artigo escrito em colaboragdo com a Sociedade Portuguesa
de Hipertensdo e a Fundagdo Portuguesa de Cardiologia.
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- ONDAS DE CALOR |

SAo cada vez mais
frequentes e intensas.

Saiba que cuidados deve ter
durante os meses de maior
calor e como se proteger.  *

- nos meses de junho e julho que o fenémeno
Eocorre. Segundo Jaime Pina, médico pneumolo-

gista e vice-presidente da Fundacdo Porfugue-
sa do Pulmdo, "quando chega o verdo, lembramo-
-nos daquilo que os cientistas do clima nos andam
a dizer hd anos: que fruto do aquecimento global,
fendémenos meteoroldgicos extremos, como as ondas
de calor, sGo cada vez mais frequentes e intensos”.

QUEM PRECISA DE PROTEGAO ESPECIAL?

O problema afeta todas as pessoas, mas & mais sério
em alguns grupos populacionais (ver caixa Grupos
de risco). O impacto estd infimamente relacionado
com a salde respiratéria, afefando sobrefudo pessoas
com insuficiéncia respiratéria crénica, nomeadamente
a doenga pulmonar obstrutiva cronica (DPOC).

O QUE PODE FAZER?

H& procedimentos e certos cuidados que sdo essen-
ciais para minorar os efeitos das ondas de calor “que,
quando intensos, podem levar & morte”, alerta a Funda-
¢do Portuguesa do Pulmao.
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Sabe os principais cuidados a ter para evitar os malefi-
cios deste fendmeno climatico?

Aumente a ingestdo de liquidos. Evite bebidas al-

codlicas, agucaradas e gaseificadas. Estimule crian-
¢as mais pequenas e idosos a beber e ajude-os na in-
gestdo de liquidos.

Faca refeicoes leves e frequentes. Evite comidas pe-
sadas ou muito condimentadas.

Procure estar em ambientes frescos, com ar con-

dicionado, em casa ou em locais pudblicos, como
cinemas, museus, cenfros comerciais ou outras grandes
superficies.

Evite a exposicdo solar, sobretudo entre as 11 e as

17 horas. Em caso de necessidade de se expor ao
sol, faca-o com a adequada protecdo: chapéu de aba
larga, dculos escuros com protecdo para a radiagdo UVA
e UVB, protetor solar (SPF superior a 30) e roupa leve e
larga, de cores claras e, preferencialmente, de algoddo,
que cubra a maior parfe do corpo.



Evite a praia nas horas mais quentes. Idosos e crian-

¢as até aos trés anos ndo devem ir & praia nos dias
de intenso calor. Opte pelo periodo de inicio da manha
ou fim de tarde. Para as criangas mais pequenas, reco-
menda-se evitar a exposicdo solar direta.

Arrefeca a pele
com banhos de égua tépida.

Evite atividades ao ar livre que exijam muito es-

forco fisico, sobretudo nos periodos de maior calor
- nomeadamente algumas profissdes, como as da cons-
frucdo civil ou jardinagem, e alguns desportos.

8Tenha especial cuidado com as viaturas expostas
ao sol, onde a temperatura pode atingir valores su-
periores a 65°. Nas viagens, se ndo tiver ar condicionado,
deve viajar com as janelas parcialmente abertas.

Proteja a habitag¢do. Feche as persianas e as porto-

das. Ao entardecer, quando a temperatura exterior for
inferior & do interior, ventile a casa. Idosos, pessoas aca-
madas e criang¢as devem fer pouca roupa Na cama.

1 OLembre-se dos outros! Informe-se sobre o estado

de salde de pessoas isoladas, dependentes, ido-
sas ou frageis, do ponfo de vista mental ou social, que
vivam perto de si. Ajude-as a superar os dias de grande
calor. 74

As ondas de calor estdo associadas a problemas
de salde, sobretudo em doentes crénicos, com
particular énfase para os que sofrem de doengas
respiratérias

*Artigo escrito em colaboracdo com a Fundagdo Portuguesa do Puimé&o

GRUPOS DE RISCO

e Criang¢as nos primeiros anos de vida;
e ldosos;

* Pessoas com doengas cronicas
(diabetes, alcoolismo, doengas
cardiovasculares, hepdticas e renais);

* Doentes respiratérios cronicos
(DPOC, bronquiectasias
e insuficientes respiratérios crénicos);

¢ Obesos;
e Pessoas acamadas;
* Pessoas com problemas psiquidtricos;

¢ Doentes medicados com determinados
medicamentos, tais como diuréticos,
anti-hipertensores, antiarritmicos, etc.;

¢ Pessoas socialmente fragilizadas:
dependentes, isoladas e sem-abrigo;

* Trabalhadores expostos ao sol e calor.

PREPARE O VERAO

Durante a estacdo mais quente do ano,
os medicamentos habitualmente
conservados no frigorifico devem ser
tfransportados em sacos isotérmicos
refrigerados, mas evitando sempre
a congelagdo.

Todos os oufros medicamentos podem
e devem ser transportados em sacos
isotérmicos. N&o deixe medicamentos

em malas ou interiores de veiculos
expostos ao sol.

Alguns obrigatérios no “armario de
farmacia”: solucdes para queimaduras
solares, desidratacdo, picadas de insetos,
enjoo de movimento, irritagdo dos olhos

e antifngicos (pés).



estacdo mais quente do ano é uma altura par-
A’ricularmen’re dificil para quem sofre de Doenca

Venosa Cronica (DVC). Porqué? Porque o calor
potencia a vasodilata¢cdo, 0 que agrava as queixas e
0s sinais, exacerbados com as temperaturas mais altas.
Se sente algum dos sinfomas descritos (ver caixa), pre-
dominantes ao fim do dia, deve estar em alerta méximo
para a possibilidade de ter doenca venosa.
Atencdo que o calor ndo é o Unico fator que piora os sinto-
mas! O tabagismo, o sedentarismo, a mé alimentagdo ou
0 uso de roupa e sapatos apertados ndo ajudam - sem
falar no consumo de bebidas alcodlicas, no excesso de
sal ou na longa exposicdo ao sol que acompanham ho-
bitualmente as férias de verdo... Para aliviar os sinfomas e
melhorar a circulagdo nas pernas, &€ importante identificar
estes hdbitos e repensar afitudes para conseguir um verdo
com pernas sauddveis!

VERAO COM PERNAS
SAUDAVEIS (E SEM DORY)

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?
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Dica: fazer uma caminhada didria melhora

a circulagcdo sanguinea, ajudando a revitalizar
as pernas cansadas. Muitas vezes, esta rotina
é acompanhada com a prescricdo de um
bioflavonoide, por um profissional de satdde,

0 que potencia e promove o bem-estar.

O QUEE A DVC?

‘Ataca” os membros inferiores e abrange varizes, mas ndo
s6. Muito frequente, sobretudo nas mulheres, € uma causa
importante da diminuicdo da qualidade de vida - fanto
pelos sinfonas como pelos sinais pouco estéticos: derra-
mes, varizes, edemas, pigmentacdo, manchas, endureci-



mento da pele e até Ulceras venosas. A DVC pode levar &
perda de autoestima, aos constrangimentos na escolha
da roupa (que escondem as pernas), A incapacidade
para o frabalho, & dificuldade de praticar desporto ou sim-
plesmente participar nas atividades IGdicas didrias. Mas
h& uma série de tratamentos disponiveis, inovadores e al-
famente eficazes.

TRATAMENTOS DISPONIVEIS: DA MEDICACAO A CIRURGIA
Os sinfomas podem ser faciimente controlados com a me-
dicagdo apropriada, como Zeflavon, uma ferapia comple-
mentfada atfravés do uso de contengdo eldstica (meias
de descanso) e de técnicas explicadas pelos médicos.
Em casos mais avancados, a escleroterapia e as cirurgias
podem fazer parte dos fratamentos, sendo que cada vez
sGo menos invasivas, com desconforto minimo e um ré-
pido retorno d&s atividades didrias. Quanto mais cedo for
o diagnéstico e o fratamento, mais facil € aliviar a dor e
prevenir complicacoes ¢4

e N,

Sintomas da doenca venosa crénica
* Dor e ardor nas pernas

* Sensacdo de pernas cansadas e pesadas

* Formigueiro, comichdo e dorméncia

* Pés e tornozelos inchados

* Caibras noturnas

Cinco formas de daliviar os sinftomas nos dias mais quentes
A par do tratfamento com a medicacdo apropriada, hd atitudes simples que aliviom os sinforas da DVC:

Duche frio Evitar Mexa-se! Hidrate-se! Conforto
nas pernas as fontes Evite ficar sentado ou E fundamental beber, na roupa
ao final do dia de calor de pé durante longos no minimo, 1,5 litros € Nos pes

Ajuda a baixar a
temperatura nos
membros inferiores,
o que melhora a
circulagdo e evita a
dilatagdo das veias.

Sol direfo, saunas, até
mesmo depilacdo com
cera guente, podem
agravar os sinfomas.
Sempre que ndo for
possivel evitar, recorra
ao duche de agua fria
e coloque as pernas
para cima durante
algum tempo.

periodos de tempo.
Faca pausas para
caminhar. Na praia,
aproveite para passear
na orla.
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de adgua por dia, um
cuidado que deve
ser redobrado no
verdo. Além de aliviar
os sinfomas da DVC,
melhora a sadde em
todos os sentidos.

Pecas muito apertadas
e justas dificultam
a circulagdo,
o que pode provocar
inchago e dores nas
pernas ao final do dia.



(g{e)jc]tq A PENSAR EM SI

RINITE ALERGICA:
O PARADIGMA DA PRIMAVERA

Depois de um inverno chuvoso e prolongado, a estacdo
primaveril & mais propicia a problemas respiratorios. Este
ano, porém, hd um novo fator protetor e um pormenor que
pode fer consequéncias negativas. Sabe quais sdo?

ssociamos automaticamente a primavera a um
Aaumen’ro dos sinfomas relacionados com as

alergias respiratérias. Mas porqué? “Temos nos
podlenes e nos dcaros os principais agentes causais,
muito prevalecentes nos meses de primavera”, comeca
por explicar Jaime Pina, médico especialista em imu-
noalergologista e pneumologia e vice-presidente da
Federa¢do Portuguesa do Pulmdo (FPP).
Taombém Filipe Benito Garcia, médico imunoalergologista
nos hospitais CUF Descobertas e CUF Tejo, do grupo de in-
feresse de rinite da Sociedade Portuguesa de Alergologia
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e Imunologia Clinica (SPAIC), reforca a ideia: € na primo-
vera que “hd mais pdlenes na atmosfera, que pioram as
alergias, em especial a rinite e a asma”, esclarece.

Este ano podemos esperar uma primavera muito propicia
a problemas respiratérios. "Choveu muito durante o inverno.
As plantas cresceram sauddveis e cheias de forca para lan-
car na atmosfera os pdlenes”, avisa o médico Filipe Benito
Garcia. Para o médico Jaime Pina, hd, no enfanto, um novo
fator que vai funcionar como protetor: a mdascara facial.
“Sendo esta a principal componente de protecdo respira-
toria, € natural que, este ano, os doentes alérgicos e respi-



Consultar o boletim polinico da regido em
www.spaic.pt faz parte das medidas de controlo
ambiental que podem ajudar o doente a reduzir a
exposicdo aos alergénicos.

ratérios créonicos passem melhor durante a primavera, j&
que a mdascara fem uma excelente capacidade de filtra-
¢do dos principais alergénicos”, acrescenta.

A visdo do médico Filipe Benito Garcia para esta primo-
verg, porém, ndo é tdo positiva: "Com as medidas de
confinamento, as pessodas passaram mais fempo dentro
de casa e, portanto, poderdo vir a ter sinfomas com mais
intensidade”, alerta.

MEDIDAS PREVENTIVAS

Sdo indispensdveis em todas as pessoas que sofrem de
problemas respiratorios (ver caixas). Segundo o médico
Filipe Benito Garcia, estas medidas de contfrolo ambien-
fal diminuem a exposicdo ao alergénico, mas devem ser
acompanhadas de outras atitudes individuais: deixar de
fumar, se for o caso, e praticar exercicio fisico, "pois ajuda o
nariz a respirar melhor”, explica.

TRATAMENTOS EFICAZES

Antes de recorrer a tratamentos especificos, "o doente
deve lavar o nariz diariamente com soro fisioldgico ou
sprays de dgua do mar para limpar os alergénicos que
ficam retidos nas fossas nasais”, comega por indicar o mé-
dico Filipe Benito Garcia. Depois, a prioridade, segundo o
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POLENES: 10 ATITUDES PREVENTIVAS

Usar 6culos escuros sempre que sair para o exterior

2. Permanecer no interior quando o vento sopra com
maior intensidade e evitar o campo nos periodos
de grande concentragdo de pdlenes (em especial
durante a manha)

3. Arejar o quarto apbs o pdr do sol, altura de maior
humidade
Certificar-se de que as janelas estdo bem vedadas
Evitar ter em casa plantas polinizadoras
Viajar de carro com as janelas fechadas e assegurar
a boa manutengdo do filtro de pdlenes

7. Ao andar de mota, usar sempre capacete infegral,
com a viseira fechada. Se possivel, evitar este meio no
periodo de maior polinizacdo

8. Privilegiar as atividades & beira-mar - devido &
humidade natural, hd menos pdlenes na atmosfera

9. Evitar brincar nos relvados e afastar-se dos que estdo
a ser tratados (ex.: corte de relva)

10. Se as queixas forem muito intensas, evitar praticar

atividade fisica ao ar livre - € uma boa altura para
exercicio indoor

ACAROS: "REGRAS” EM CASA

® Decoragdo minimalista, apenas com a mobilia
essencial;

® Evitar materiais como tapetes, alcatifas, cobertores,
lencdis de flanela ou peluches;

® Evitar todos os revestimentos & base de produtos
animais (almofadas ou edreddes de penas; fapetes,
tapecarias e cortinados de 14...);

® Reduzir ao minimo os objetos e retirar os livros;

® Ventilar diariamente para a renovagdo do ar;

® Aspirar a habitagdo, uma vez por semana, com um
aspirador de elevada eficiéncia (incluindo o colchdo,
onde os dcaros se encontram em maior quantidade).



(g{e)jc]tq A PENSAR EM SI

Segundo o médico da SPAIC, “as vacinas antialérgicas
estdo recomendadas em adultos e criangas em

que é confirmado o diagndstico de rinite alérgica,
impedindo o agravamento progressivo da rinite e o
aparecimento de outras doencgas alérgicas”.

médico Jaime Pina, vai para os tratamentos locais, com
corticoides, antialérgicos e descongestionantes.

« Corticoides topicos infranasais, essenciais no contro-
lo da doenga, “apresenfam grande seguran¢ca NAs
doses habituais”, segundo o médico da SPAIC.

» Anfti-histaminicos [antialérgicos], complementares
aos corticoides, explica o médico Jaime Pina, com
os dois médicos a lembrar que os mais recentes, de
2.9 geragdo, ndo tém os efeifos secunddrios sedati-
vos que fantfo interferiom na qualidade de vida. NGo
controlam a doenca, mas estdo associados a um
alivio imediato dos sinfomas.

« Descongestionantes que, para o médico Filipe Benito
Garcia, devem ter um uso limitado no tempo, “uma
vez que podem condicionar habituag¢do”.
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J& as vacinas antialérgicas séo ‘o Unico tratamento
que possibilita uma redugcdo do nivel da alergia”,
indica o médico Jaime Pina. *“Nos doentes comprovada-
mente alérgicos, sobretfudo aos dcaros, aos pdlenes e a
alguns fungos, a vacinagdo &€ um investimento a longo
prazo, que se pode fraduzir numa menor reatividade aos
alergénicos, uma melhor estabilizagcdo clinica e um menor
consumo de medicamentos”, explica o médico da FPP

CONSEQUENCIAS DE UMA RINITE NAO TRATADA

“Todas as inflamagdes agudas, quando ndo tratadas, po-
dem evoluir para uma inflamagdo crénica. O nariz ndo
é excecgdo’, explica o médico Jaime Pina. A evolugdo
natural de uma rinite Ndo tratada serd a rinite crénica
ou sinusite crénica. "O nariz passa a ser um oérgdo de
grande fragilidade, os episddios infeciosos fendem a ser
mais frequentes (episddios de rinossinusite aguda) e pode
haver repercussdes sobre o ouvido (ofites ou disfungcdo
fubdria que podem levar & surdez). O resulfado é perda
dequalidadedevidaeumaumentoconsiderdvelderecurso
a medicamentos mais pesados”’, acrescenta o médico
da FPR

Também o médico Filipe Benito Garcia alerta para as con-
sequéncias: “Se ndo for devidamente tratada e controla-
da, [a rinite] pode associarse a doengas como sinusite,
ofite, polipose nasal ou asma, com sinfornas como dor de
cabeca, peso na face, ouvido cheio, perda de olfato e/ou
cheiro, falta de ar, entre outros” O médico da SPAIC cho-
ma ainda a atengdo para “uma série de problemas no
desenvolvimento das criangas, alteracdes no sono e na
concentragdo que podem levar a um mau rendimento
escolar ou laboral, desconforto, inibicdes na vida social e,
ainda, idas &s urgéncias e infernamentos com elevados
custos para a sadde.

MAIS CASOS DE RINITE NAS ULTIMAS DECADAS

A incidéncia é de “cerca de um quarto da populacdo por-
fuguesa”, segundo o médico Filipe Benito Garcia, da SPAIC.
J& o médico Jaime Pina alerta para um ndmero mais ele-
vado na populacdo pedidtrica, na qual, *em alguns estu-
dos, atinge o valor impressionante de 40% [de incidéncia]”.
Os nUmeros pecam por defeito, “pois hd muitos doentes
adaptados ds queixas nasais cronicas e que ndo solicitam
qualguer apoio médico”, explica o médico da FPP

A cada vez maior incidéncia da rinite pode relacionar-se
com o estilo de vida ndo sauddével: a exposicdo alergéni-



ca, o sedentarismo, o fabagismo, a alteracdo do regime
alimentar, o consumo de medicamentos, a obesidade e
0s ambientes mais poluidos.

A poluicdo atmosférica abre a porta a uma maior fre-
quéncia de doencas nasais, como as alergias. Rinite, fo-
ringite, bronquite e asma sdo as consequéncias mais No-
torias. Além disso, devido & poluicdo, “as épocas polinicas
fendem a comecgar mais cedo e a ser mais prolongadas”,
alerta o médico Filipe Benito Garcia. ¥4

* Crises de espirros

* Corrimento, congestdo, obstru¢do nasal

» Comichdo nasal e faringea, na maioria dos casos
acompanhado do olho vermelho

* Prurido ocular e lacrimejo, ja que a inflamagdo do
nariz é, geralmente, acompanhada pela inflamagdo
da mucosa ocular e sensagdo de corpo estranho
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Q&A

Se ndo tiver grandes crises de rinite, posso deixar de fa-
zer o tratamento regular?

“N&o. Mesmo que o doente esteja assinfomdtico, nos pe-
riodos criticos deve ser mantida a medicag¢do. Em regra,
inferrupcdes prematuras da medicagdo traduzem-se por
episddios de agudizagdo e de complicagdes: infe¢do, dis-
fun¢do tubdria, ofites, entre outras”, alerta o médico Jaime
Pina. Para o médico Filipe Benito Garcia, "o doente deve
ser avaliado por um médico, para perceber se deve fazer
frafamento por longos periodos ou sé por periodos pon-
tuais”.

A rinite alérgica estd associada a um maior risco de
doenga grave por covid-19?

"N&o. A doenga grave por covid-19 relaciona-se com o
pulmado profundo - a pneumonia por SARS-CoV-2. A exis-
féncia de patfologia na via aérea superior pode por pro-
blemas de diagnéstico diferencial, mas ndo se associa a
pior progndstico da covid-19”, esclarece o médico Jaime
Pina. No entanto, o médico Filipe Benito Garcia alerta que
“é consensual que os sinfomas precisam de estar contro-
lados, seja da rinite ou da rinoconjuntivite ou outra doen-
¢a alérgica”.

E preciso ter especial cuidado com as plantas de inte-
riores?

Segundo o médico da SPAIC, "‘nem todas as plantfas pro-
vocam alergias, s6 aquelas que polinizam pelo vento. As
plantas com flores coloridas e cheirosas geralmente ndo
sGo causa de alergia”. No entanto, para o médico Jaime
Pina, "hd plantas que melhorom a qualidade do ar (puri-
ficam-no) e hd outras que a pioram.Ter planfas numa pe-
guena divisdo pode repercutir-se negativamente na quali-
dade do ar - por exemplo, ao nivel da humidade, criando
condig¢des propicias para o desenvolvimento de fungos.
Desaconselhamos, pois, essa prafica nos doentes alérgi-
cos aos pdlenes e aos fungos. Estes doentes devem-nas
evitar, pelo menos em divisdes ndo ventiladas”, esclarece
0 médico.

* Artigo escrito em colaboragcdo com a Fundag¢do Portuguesa
do Pulmdo e a Sociedade Portuguesa de Alergologia e
Imunologia Clinica.



MAIS ANOS, MAIS VIDA

UM TEMPO
SEM IDADE

Palavras de ordem: sentir-se bem,
entusiasmar-se pela vida, inspirar
e ndo temer os desafios do tempo.
Os anos passam, a esperanca média
de vida aumenta e isso significa
apenas que temos mais fempo para
viver. Dé valor ao momento, viva
no presente e comece desde ja a
planear um futuro que se mantém
ativo sempre. Afinal, envelhecer
€ um processo extraordindrio.
Ndo fem de ser sindbnimo de
inatividade, de dependéncia,
de velhice. Lembre-se: a idade

cronoldégica ndo define quem é!
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INJIIX:W VIAIS ANOS, MAIS VIDA |

dos anos fem consequéncias que estdo naturalmen-

fe relacionadas com o processo de envelhecimento
de fodo o corpo. E o chamado “envelhecimento normal”.
Neste tipo de envelhecimento, tudo decorre com a maior
naturalidade, sem artificios.
Depois, hd o outro tipo de envelhecimento - a nivel fisico,
psicoloégico e até social - que estd relacionado com o im-
pacto de “uma vida”. E ai podemos dizer que o que esco-
Ihemos ou praticamos “hoje” vamos colher "amanhd”. Um
envelhecimento ativo e saudével como todos desejamos?
Para isso, o estilo de vida é determinante!

Permcmecer eternamente jovem & um mito. O passar

CONHECER E CONFIAR NO CORPO

O aumento da longevidade e da populagdo idosa n&o
€ novidade em Portfugal, o que acompanha a fendéncia
global da UniGo Europeia. A esperanca média de vida

ESTICAR A JUVENTUDE

Ha formas de fornar esta que € uma das maiores
fantasias humanas e o desejo de muitos numa histéria
O mais proxima possivel da realidade: envelhecer
de forma sauddvel e equiilibrada.

aumentou quase dois anos No espaco de uma década
- segundo dados do INE relativos ao periodo de 2017-
-2019, a esperanca média de vida & nascenca subiu para
81 anos.

A representacdo da camada idosa na populagcdo pede
afencdo devida e mudancas positivas urgentfes. Um com-
promisso com o envelhecimento atfivo que deve ser de fo-
dos. Para a Diregdo-Geral da Sadde, € necessdrio encarar
"o aumento da esperanga média de vida, com saldde e
independéncia, o mais fempo possivel, como uma oportu-
nidade e um objetivo a prosseguir”. Valorizar a idade é o
primeiro passo para envelhecer sauddvel e de forma equili-
brada. Cuide da satde! Olhe para o espelho e tenha davi-
das, muitas até. Partilhe essas dlvidas com o farmacéutico,
enfermeiro e médico. E esta vontade de saber, de perceber
0 corpo, que o vai motivar a fazer mais por sil Tudo para que
o envelhecimento seja uma experiéncia positiva.



': :' Bom corac¢do

As doencas cardiovasculares ndo sdo uma
consequéncia inevitével do envelhecimen-
fo. Com atitudes didrias positivas, estas doencas podem ser,
em grande parte, prevenidas ou retardadas. A prevengdo
e o tfratamento das doencgas cardiovasculares sdo, por isso,
fundamentais nesfe processo de envelhecimento afivo. Fo-
z&-lo € ganhar mais € melhores anos de vidal
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 Envelhecimento articular
i Perda de autonomia e de liberdade sdo
AN ’," consequéncias das doencas relacionadas
- com as arficulagdes e que fm um impac-
fo elevado na qualidade de vida. Sabia que a osteoartro-
se & uma das perturbagdes articulares mais frequentes e
que afeta, atualmente, mais de 38,6 milhdes de pessoas na
Unidio Europeia? As arficulacoes possuem uma lubrificagdo
propria que impede o desgaste. Mas quando usadas ex-
cessivamente ou danificadas, podem ocorrer lesdes. Uma
regeneracdo insuficienfe nestes casos prejudica a capo-
cidade de movimento e provoca dor. Para fratar e prevenir
deve privilegiar os alongamentos e os exercicios sem carga,
junfando também aos cuidados uma suplementacdo e/ou
medicacéo adequada. Acidos gordos dmega 3, vitaminas e
antioxidantes sdo essenciais para manter a sadde articular.
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\ Prevenir a degeneragao cerebral
," O declinio cognitivo aponta para a redugdo
das capacidades cerebrais, levando ao de-
[irio, perda de memdria e comprometimento
na linguagem e no pensamento critico. E um dos conceitos
associados d fragilidade em pessoas idosas, uma sindrome
relacionada com o processo de envelhecimento. Quanto
mais vulnerével, maior o risco de incapacidade. Para preve-
nir estes problemas associados & velhice, é preciso ajudar
as pessoas a viverem bem: criar relacdes sociais equilibra-
das para se sentir bem e motivado, cuidar do jardim, fazer
fricd, seguir uma dieta adequada, ir ao cinema ou featro,
fazer longas caminhadas, exercitar a meméria e a mente
com jogos...
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' :' Surdez na terceira idade

! "N&o estou a perceber muito bem o que
—-e esté a dizer. Posso pedir para falar um bo-
cadinho mais devagar?” E comum ouvir 0s “avés” proferir
esta frase. Com o passar dos anos, o ouvido inferno tam-
bém “envelhece” e, com este envelhecimento, perde-se a
percecdo de alguns sons, em especial dos mais agudos.
Como em todas as doencas tipicamente associadas co
envelhecimento natural do corpo, a preven¢do e a agdo
répida sdo fundamentais. Quanto mais cedo procurar tro-
famento, maior é a probabilidade de sucesso.
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Em Portugal, verifica-se um crescimento do
envelhecimento demogrdfico constante. Segundo
dados de INE de 2019, o nimero de pessods com
65 ou mais anos corresponde a 22% do total da
populacdo que reside em Portugal. Em 2030,
segundo a estimativa das Nac¢oes Unidas, Portugal
vai ser o terceiro pais mais envelhecido do mundo,
ultrapassado somente pelo Japdo e por ltdlia.

|
RECOMENDAGCOES:
SAUDE DO CORPO
E MENTE

E essencial promover
cerfos hdbitos protetores
para melhorar a satide |
e o bem-estar.S6
assim se consegue um
corpo e um cérebro
descansado:

+ Uma boa hidratagdo
» Boa nufricéo
+ Sono reparador

+ Gestdo do sfress
e ansiedade

- Atividade fisica




PLANETA Z

DO LABORATORIO
ATE AO MERCADO

Sdo vdarias as fases pelas quais fodos
os f@rmacos passam obrigatoriamente,
de forma a comprovar os potenciais

beneficios e os possiveis danos da

administracdo. Na vacina¢gdo contra a
covid-19, gracas a investimentos de maior
dimensdo e tecnologias mais avancadas,

foi possivel encurtar todas as fases, mas

nenhum passo foi passado a frentel

chegada das vacinas confra a covid-19 veio
Aocomponhodo de um estado de ansiedade mis-

furado com desconfianga. “Foi tudo tdo répido.
N&o acredito que ndo tenham passado passos funda-
mentais & frente. Eu sei 1& se é segura... Ndo sei até que
ponto é que esta vacina ndo faz mais mal do que bem!”,
ouviu-se entre paredes, em fodos os cantos e recantos
do mundo.
E verdade que a rapidez no desenvolvimento da vacina-
¢do confra a covid-19 foi invulgar. Tal como para qual-
quer fGrmaco (vacina ou oufro, como um medicamen-
o). hé fases exigentes em que sdo garantidas a eficécia,

#CADAUMFAZASUAPARTE

a seguranca e a qualidade, afravés de ensaios clinicos
e de uma avaliagdo rigorosa feita pelas autoridades res-
ponsdveis Nna aprovagdo destes, antes da enfrada no
mercado. Num cendrrio normal, este processo de desen-
volvimento e aprovac¢do leva anos.

No caso da vacinagdo contra a covid-19, foi possivel di-
minuir o fempo dedicado ds vérias fases de anos para
alguns meses. Tudo gracas a investimentos de maior di-
mensdo e a fecnologias mais avangadas.

Na primeira fase de pesquisa, fez-se uso da experiéncia
prévia e bem-sucedida de outras vacinas contra corona-
virus, numa colaboragdo Unica entre cientistas na partiiha
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de informagdo. Depois, conseguiu-se avangar com o pro-
cesso afravés da sobreposi¢do das vérias etapas previstas
(ver infografia) e, gragas ao enorme investimento feito pe-
los Estados, foi possivel passar para a producdo de milhdes
de doses rapidamente. Este financiamento ds empresas foi
essencial para garantir que a produ¢do avangava antes
mesmo de se saber se a vacina ia ser eficaz e aprovada.
S6 assim foi possivel comecar a administracdo da vacina
logo apds a aprovacdo pelas entidades reguladoras.
Em menos de um ano, cientistas de todo o mundo fo-
caram-se, em simulténeo, num Unico problema. Na mais
répida cronologia de desenvolvimento, foi possivel identi-
ficar um novo virus, sequenciar o genoma e desenvolver
vdrias vacinas com um elevado nivel de eficdcia. E a pro-
va viva de que o financiomento e o investimento sdo es-
senciais no desenvolvimento de férmacos responsdveis
pela erradicacdo de doencas e parte fulcral no aumento
da esperanca média de vida.
#cadaumfazasuaparte

Em busca de uma vacinag, as farmacéuticas e empresas
de biotecnologia conseguiram em tempo recorde
- menos de um ano - o que hormalmente demora
10 anos a alcangar. E assim comegou 0 maior processo
de vacinag¢do no mundo.
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TRES REGRAS FUNDAMENTAIS

Em fodo este processo foram assegurados

os frés pressupostos obrigatérios

no desenvolvimento de qualquer fadrmaco:

L4 Seguron(;o - sem reacoes adversas graves ou
significativas;

® Eficdcia - protegdo da doenga, pelo menos, a uma
determinada percentagem da populag¢do;

® Producdo em massa com custos aceitveis.

CURIOSIDADES

® Em 1796, desenvolveu-se a primeira vacina, contra o
virus da variola humana. $6 em 1980 foi declarada
oficialmente a erradicagdo desta doenca, que matou
500 milhdes de pessoas. Hoje, o virus s6 existe em
laboratério.

® Uma vacina € uma substéncia que engana o sistema
imunitdrio, levando-o a crer que estd perante um agente
infecioso real e “obrigando-0” a criar uma resposta de
prote¢cdo contra a doenca e a memorizé-a.

® Antes das vacinas contra a covid-19, a mais répida
a ser desenvolvida finha sido a vacina da papeira -
desenvolvida, autorizada e produzida em quatro anos.
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PASSO A PASSO

Desde a pesquisa aos estudos clinicos e devida aprovacdo,
estas sdo as fases as quais obedecem todos os fGrmacos.
O que acontece até a entrada no mercado?

Fase pré-clinica
Pesquisa. Estudos com modelos informdaticos e experiéncias laboratoriais, para
/I determinar o potencial beneficio e a seguranca na patologia que se pretende
fratar ou prevenir. Habitualmente, demora trés a cinco anos.

Fase 1
Administracdo em doses vari@iveis com recurso a voluntdrios
sem doencga (amostra de 80 a 100 individuos),
para confirmar a seguranca e deferminar a eficdcia.
Normalmente, demora frés a cinco anos.

Fase 2

Administra¢do a um maior nimero de voluntdrios (entre 1000 e 2000), para
comprovar a seguranga e a efetividade numa amostra que € agora mais
proxima & da populagdo-alvo - tendo em conta as caracteristicas etdrias,

fisiologicas e epidemioldgicas. Normalmente, demora entre dois e frés anos.

Fase 3

Estudos e amostras de grandes dimensdes que servem de base
& autorizagdo de introdugdo no mercado. SGio determinados aspetos
' regulamentares para a EMA*, FDA**, Infarmed. Habitualmente,
dura frés a quatro anos.

Fase 4

E feita a producdo e distribuicdo em larga escala.
Esta fase acontece j& depois da entrada no mercado, com a recolha
de dados sobre a efefividade e a seguranga.

*EMA - Agéncia Europeia do Medicamento
**FDA - Food and Drug Administration
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Zeflavon [scomg

Flavondides micronizados
(450 mg de diosmina + 50 mg de hesperidina)

um proDUTO Z&NTIVA

AS SUAS PERNAS PERNAS PESADAS
JA LHE DERAM INCHACO

2 DOR OU CAIBRAS
SINAL? NOTURNAS

Pernas cansadas, pesadas, com inchaco ou dor e cdimbras noturnas, podem ser sinal de doenga 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 ddo, a Doenca Venosa Crénica tem tratamento,
aconselhe-se com o seu médico ou farmacéutico.1

ZEFLAVON 500 mg comprimidos revestidos por pelicula Composicéo: 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 ndo para dividir em doses iguais. Indicacoes terapéuticas: Zeflavon esta indicado em adultos para:
Tratamento da insuficiéncia venosa cronica das extremidades inferiores em casos com o0s sintomas funcionais seguintes: pernas pesadas e inchaco; dor; céibras noturnas dos membros inferiores. Tratamento sintomético da crise hemorroidaria aguda. Posologia
e modo de administracéo: Insuficiéncia venosa cronica: A dose habitual & 1 comprimido duas vezes ao dia (a meio do dia e a noite). Na crise hemorroiddria: 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 manutencéo do tratamento, a dose didria é de 1 comprimido duas vezes ao dia. Popu\a%éo pedidtrica: A seguranca e eficdcia de Zeflavon em
criancas e adolescentes com menos de 18 anos de idade ndo foram ainda estabelecidas. A utilizacao na populacdo peditrica ndo é recomendada. Compromisso hepdtico e/ou renal: A seguranca e eficacia de Zeflavon néo fol estudada em doentes com
compromisso hepdtico ou renal. Até a data nao 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 refeicdes.
Contraindicacdes: 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 hemorroiddria aguda néo & um
substituto para o tratamento especifico de outros disttrbios anais. A duracao do tratamento deve ser restrita ao periodo de tempo minimo, ou seja 15 dias. Se ndo houver remissdo 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 exposicao prolongada a luz solar, permanecer na
posi¢o 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 precaugao caso a condicdo do doente se agrave com o tratamento. Esta pode
manifestar-se como inflamacao da pele, inflamacéo das veias, endurecimento subcuténeo, dor forte, Ulceras de pele ou sintomas atipicos, como inchaco instantdneo de uma ou de ambas as pernas. Zeflavon ndo é eficaz na reducdo de inchaco dos membros
inferiores causados por doenca cardiaca, hepatica ou renal. Efeitos indesejaveis: Resumo do perfil de seguranca: Foram notificados em ensaios clinicos realizados com flavondides micronizados efeitos indesejaveis de intensidade moderada, maioritariamente
relacionados com perturbagdes gastrointestinais. Frequentes: nauseas, vomitos, diarreia, dispepsia. Pouco Frequentes: colite. Raros: cefaleia, tonturas, mal-estar, erupgao cuténea, prurido, urticaria. Desconhecidos: Dor abdominal; edema isolado da face, labios
e palpebras relacionado com reagdes de hipersensibilidade, excecionalmente casos de edema de Quincke. A notificagdo de suspeitas de reagﬁes adversas ap0s a autoriza?\;‘io do medicamento € importante, poderé fazé-lo diretamente ao INFARMED, I.P.
http://www.infarmed.pt/web/infarmed/submissaoram. Em caso de dlvida ou persisténcia dos sintomas consulte o seu médico ou farmacéutico. Baseado no RCM de 10/2019. Medicamento ndo sujeito a receita médica. Para mais informagdes contatar o Titular
de AIM ou consultar 0 RCM completo do medicamento. Um produto Zentiva, contactos em www.zentiva.pt. ZENTIVA PORTUGAL, Lda. Alameda Ferndo Lopes, Miraflores Premium I, 16 bloco A— 8° piso. 1495-190 Algés. Tel.: (+351) 210 601 360 E-mail:
I;TVZenF%\Cv;'\ﬂ/l@zemwa.com C.R.C Cascais - NIF: 503 103 551 www.zentiva.pt. ZENPT.DH.20.05.7097
. Ver .
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SAUDAVEL
E BONITA

Reparar, regenerar
e reequilibrar sdo
o antidoto perfeito
para cuidar da
pele, prevenir o
envelhecimento
e conseguir
um bronzeado
saudavel.

stress, a contaminacdo e o uso de mdscara
Opéem a prova a pele de forma constante. Pon-

fos negros, irritagoes, vermelhiddo, falta de lumi-
nosidade e vitalidade podem ser o resultado e o reflexo
destas agressdes. Para conseguir o efeito "boa cara”, hd
segredos best-sellers nas farmdcias, que guardam as
bondades dos aminodcidos, dos acidos, das vitaminas,
em fratamentos para recuperar a pele.

REPARAR INTENSIVAMENTE

Ndo existem milagres na cosmética no que toca aos
cuidados antienvelhecimento. Os efeitos até podem
ser imediatos, mas & preciso dar continuidade a
rofina de forma a mantfer a pele no seu melhor.
Devem ser privilegiadas formulas com ingredientes
ativos que reanimam as células da pele e que, por
consequéncia, aumentam a densidade, recuperam o

volume, reduzem a flacidez e diminuem a aparéncia
de rugas e linhas de expressdo. O resultado é,
garantidamente, uma pele de aspeto imediatamente
melhorado. Mas ndo se esqueca: para mantfer os
resultados, & necessdrio manter os cuidados!

CAPACIDADE DE REGENERAR

E verdade que a pele possui esta capacidade
inerente, mas essa aptiddo diminui com a idade, j&
qgue as células-mde vdo criondo cada vez menos
células cut@neas novas com o passar dos anos. Para
contrariar este processo natural, & preciso ajudar a
pele a regenerarse ao ritmo habitual. Como? Afravés
de renovadores celulares que estimulem a produg¢do
de colagénio e com antfioxidantes que bloqueiam o
processo oxidativo. A rotina noturna é a altura perfeita
para incluir estes fratamentos nuftritivos e regenerativos



da pele, jd que &€ o momento em que a pele se
regenera. Com a ajuda dos cuidados adequados,
essa regeneragdo vai ser mais profunda.

UMA FORMA DE EQUILIBRIO

H& tantos fatores a desequilibrar a pele que, cada
vez mais, & preciso incluir na rofina um protocolo de
resgate para estes momentos de crise. O sfress e as
mudancgas de clima sdo a prova de que o equilibrio
s& se consegue com adaptacdo. A pele ndo responde
sempre da mesma forma. H& mudangas ao longo
do tempo e as consequéncias sdo visiveis. Com o
envolvimento de fatores externos naequacdo, é natural
ver a pele reagir de formas diferentes ao longo de um
ano. Em periodos mais stressantes ou nas alturas de
mudanca de estacdo, por exemplo, procure incluir na
rofina tratamentos concentrados, pensados para usar
de forma ocasional, que oferecem uma dose extra
de energia a pele. Com a entrada da primavera e o
verdo & espreita, basta pensar: mudang¢a de armdrio,
mudanca de rotinal ¢
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Pele cansada, rosto
apagado, tez sem
vitalidade. O excesso

de sftress pode ter as
suas consequéncias
visiveis também na pele.
Um tratamento didrio
antifadiga com vitamina
C ajuda, com certeza,

a devolver luminosidade
e a firmeza para
recuperar a pele. Se
usado de manha,
seguido de um

protetor solar, sempre,

e combinado com um
tratamento a base de
retinol a noite, pode ser
a receita para manter
uma pele mais jovem.

SOL, CAMARAS,
ACAO

Nd&o tarda muito estdo
ai os dias longos e, com
eles, 0s perigos para a
sadde da pele, como o
melanoma. Estes sdio os
requisitos indispensdveis
para ter uma pele
saudavel e bonita durante
05 proximos meses:

Esfoliar com regularidade
para favorecer o
bronzeado saudavel, um
a trés dias por semana,
com produfos suaves.

Ter uma alimentacdo
equilibrada, beber um
litro e meio de dgua por
dia, praficar desporto e
reservar algum tempo do
dia para se desconectar.

Usar protetor solar
diariamente, o
melhor cuidado
antienvelhecimento!

Adotar uma rotina de
limpeza, de manhd e &
noite, fundamental para
manter a pele em estado
6timo.
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TREINO PRODUTIVO

O exercicio nunca foi t&o importante. E a forma
mais eficaz e acessivel de manter o espirito em alta
e o corpo em forma e com forca.

salde mental, qualidade do sono... Os beneficios

do exercicio fisico sdo uma infinidade j& provada e
comprovada cientificamente. Bom para o corpo e bom
para a mente! Ha trés tipos de treino & escolha para es-
tar em forma, sauddvel e feliz: cardio, forca, reequilibrio.
Tudo o que precisa é de uns poucos metros de espago
livre e alguns acessorios.

Perdo de peso, densidade 6ssea, ganhos para a

HA UMA HORA PERFEITA DO DIA PARA TREINAR?
Nem por isso. Depende do que resulta para cada pessoa.
E uma questdo de testar, descobrir e aprender. Se estd a
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ler isto pela manhd e se sente motivado, siga vestir uma
roupa confortével e dedicarse por uns minutos ao exerci-
cio fisico. H& estudos que indicam que a forca de vontade
€ maior pela manhd e que diminui conforme o dia passal.
Mas também hd quem prefira treinar ao final do dia. Se
nos esté a ler j& depois da jornada de trabalho, siga ves-
firse fambém. Neste caso, deve apenas garantir que tem
um par de horas de recuperacdo até d hora de se deitar,
para gue os niveis de cortisol voltem ao “normal” e o corpo
se prepare para dormir, mais calmo e relaxado. O objetivo
€ encontrar um hordrio que funcione e que se encaixe nas
circunsténcias pessoais e agenda.



EXERCICIOS QUE PODEM MUDAR O CORPO

Sdo perfeitos para o verdo que se avizinha. H& opcdes para
todos, uns mais f&ceis de incluir na rotina didria, outros que
pedem um pouco mais de empenho. Mas com motivagdo,
tudo é possivell O ideal € alternar entre atividades, de forma
a exercitar fodo o corpo e evitar a monotonia (o0 que pode
levar faciimente & perda de motivagdo!). Ao longo da se-
mana, € importante variar também a infensidade do treino,
com dias de exercicio mais fécil, médio ou infenso.

Pilates e yoga: ajudam a melhorar a forca e a fiexibilidade,
enquanto suportam a fonificagdo dos masculos para um
melhor equilibrio e postura. Uns minutos de siléncio e con-
centragdo sdo o melhor remédio para se preparar mental-
mente e fisicamente para o dia.

Treino de glateos: fanfo tempo de trabalho sedentdrio re-
sulta em musculos preguicosos. Para compensar, a pressdo
acaba por recair sobre os misculos ao redor - 0 que causa
dores de costas ou problemas na anca e joelhos. Glute Brid-
ge, Clamshell e Bird Dog pode ser uma sequéncia de freino
interessante com 15 repeticoes dos dois primeiros exercicios
e 5 de cada lado na ditima proposta.

Treino abdominal: essencial também para reduzir a dor de
costas e corrigir a postura inadequada. Fortalecer o mds-
culo abdominal ajuda a estabilizar a coluna e a prevenir
lesdes e disfuncdes. Front Plank e Side Plank sdo dois exer-
cicios faceis de praticar em qualquer lugar e a qualquer
hora do dia.

DURAGAO

Como na maioria das questdes relacionadas com fifness,
ndo hdé resposta certa para todos: depende. Do nivel de ati-
vidade, do estilo de vida e da preferéncia. A chave é a con-
sisténcia. Mas consisténcia ndo significa freino em excesso.
Um dia de descanso a cada 3-5 dias de freino € essencial.
Em vez de parar totalmente, pode optar por alongamentos
suaves nestes dias de pausa.

Aquecimento: significa preparar o corpo para o que estd
para vir. O objetivo & movimentar as articulagdes principais
- tornozelos, quadris, ombros e coluna. Solte o corpo e pre-
pare-se menfalmente para o treino. O rolo de espuma & um
bom aliado nestes momentos (ver pag. 33).

Alongamento: deve ser composto por movimentos estéticos
e é importante também nesta altura focarse na respiragdo,
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ambos fundamentais para a recuperagdo. O objetivo &
obrigar o sistema nervoso a entrar na fase de “descanso
e digestdo” e comunicar ao corpo que chegou a hora de
acalmar, para comegar a recuperar.

BANDA SONORA

Ndo hé nada que o pare com a musica certa. Uma boa
playlist com musicas escolhidas a dedo para aumentar o
ritmo cardiaco ou para acalmar o cérebro deve ter exato-
mente o fempo de treino a que se propds. 30 minutos de
cardio? 30 minufos de masica seguida! Sugerimos aumen-
far o volume, dentro dos limites aceitéveis, claro estd! Duas
sugestoes: a playlist de Chilled Drum 'n’ Bass no Spotify ou o
dlbum In The End de Linkin Park.

MENU PRE E POS-TREINO

Uma boa dose de proteina, uma boa dose de probidticos
e prebidticos (cerca de 70% do sistema imunitdrio concen-
fra-se na salde infestinall), uma boa dose de fibra, uma
boa dose de cdicio... E muita dgual Uma boa alimentagdo
€ meio caminho andado para uma boa salde no geral e
parte essencial do regime de bem-estar. A par da alimento-
¢do, & importante maximizar o sono e levar a cabo uma ro-
fina de cuidados de pele para retirar o suor, a sujeira, o dleo
e 0s poluentes que aceleram o envelhecimento da pele e
provocam inflamacgoes.

O exercicio fisico & responsdvel por aumentar o
tempo gasto em sono profundo, que é a fase mais
recuperadora fisicamente: impulsiona a fungdo
imunolégica, apoia a salde cardiaca e ajuda a
controlar o sfress e a ansiedade.
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GINASIO
EM CASA

{ /" Tornam os treinos menos aborrecidos
e sdo o verdadeiro auxilio para
manter corpo e mente em forma.
Desde as melhores sapatilhas para
~ uma corrida em bom aos pesos para
' \  fortalecer os mUsculos, estes sGo os

equipamentos funcionais e perfeitos \ \ “u
para movimentar o corpo todo! "N

1 Decathlon, banda elastica Nyamba, €4,90; 2 Oysho, tapete de yoga aguarela, €35,99; 3 Adidas, rolo de espuma, €50; 4 BOXPT,
kettlebell de 8Kg, desde €30; 5 Prozis, pistola de massagem Quail, €299,99; 6 Apple Watch Series 6, desde €439; 7 Nike Zoom Fly 3,
sapatilhas de running para mulher, €159,99; 8 Light Years Away, marca portuguesa, leggings, €60; sutia de desporto, €50.




Faixa de
resisténcia T
Simples, leves, . Tapete de yoga
portaveis e baratas. O ideal € que tenha entre 4 e
© 5 mm de espessura. Além de
proporcionar uma zona de
80 uma adicdo aderéncia extra e maior conforto,
benéfica a qualquer funciona como uma camada de
regime de treino. Para profe¢do entre o corpo e o solo.
Um bom tapete & um investimento
que vai valer a penal

Com diferentes niveis
de intensidade,

usar em casa oU Nos
freinos ao ar livre,
permitem aumentar
a forca e tonificar
diferentes masculos
sem grande ;
agressividade ou T R Kettlebells

pressdes sobre as Rolo de espuma SGo uma peca eficaz na hora de
articulacdes. Depois de um treino “mais melhorar a forca e a fiexibilidade,

puxado”, & uma forma de aliviar o mesmo tempo que permitem

a fensdo muscular. Pode também " reduzir a gordura e criar mdsculos
ser usado Nno pré-reino, como saudaveis. Em comparacdo com
aguecimento, ou depois de um os halferes, criam a necessidade

dia dificil senfado & mesa. de contrabalangar e estabilizar o

corpo, o que significa que requerem

"""""""""""""""""""""""""""""""""" um desenvolvimento maior da forca
Pistola de massagem do abdominal, de equilibrio e de
Cada vez mais popular, este dispositivo fecnolégico coordenagdo.
funciona atfravés de ferapia percussiva para reduzir
a dor e a rigidez muscular. Permite tempos de
recuperacdo mais répidos, melhoria na amplitude
de movimento e capacidade de alongamento. E um R RREEEEEEEL A
investimento, mas pode ser um complemento para . Sapatilhas de corrida
quem procura reduzir o risco de lesdes e aumentar o A regra & optar por um calgado confortével
desempenho fisico e de recuperagdo. e com bom ajuste co pé. Ndo devem ser

demasiado largos nem demasiado estreitos.
_____________________________________________________________________ . Aescolha deve também ter em conta o
formato do arco do pé. Uma forma simples
de perceber o tipo de arco € molhar os pés
e caminhar sobre papel. Se a maior parte
i do pé estd em contacto com o solo, fem um
arco baixo, se esta quantidade é moderada,
€ normal, mas se o pé pouco focar no chdo,
. significa que tem um arco alto.

:
E
EstGo mais inteligentes do que nunca. Permitem
monitorizar diferentes tipos de exercicio, desde
caminhada, corrida, natagdo, treinos de forga... H&
modelos que até os niveis de oxigénio no sangue
medem! SGo uma boa op¢do para controlar a sadde
no geral, ao monitorizar o sono e o ritmo cardiaco.
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#CADAUMFAZASUAPARTE

O QUE FAZ PARA ESTAR BEM?

Joana Limdo

Recipe developer, food stylist,
private chef.

Autora do blogue Please Consider

www.pleaseconsider.com
hitps:/ /www.instagram.com/joanamlimao/

Preciso de sucessivos encontros comigo mesma. Tanfo afravés de prdticas
como escrita intuitiva, meditacdo, movimento ao som de mdsica, como
fambém ao sair para passear na natureza, dar um mergulho na dgua gelada,
fazer caminhadas longas. No enfanto, diria que a minha maior “arma” para
estar bem sdo a gentileza e a gratiddo. Tento trazer a consciéncia, em varias
alturas dos meus dias, para o que realmente importa, para o facto de estar
viva, de ter uma casa onde me aconchegar, de fer familia e amigos, de fer
um trabalho que amo. Ser gentil comigo quando me engano, quando erro,
quando podia fer feito mais ou melhor. Aceitarr-me com todo o coragdo.
Um trabalho de toda uma vida, mas que todos os dias me ajuda a estar bem
Nno Meu corpo e nas minhas rotinas.
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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 g

/""/. Z@NTIVAPP

Eal
Z@NTIVA

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 o E pt-zentiva@zentiva.come C.R.C Cascais « NIF: 503 103 551
www.zentiva.pt




ZSNTIVA

Faz parte da sua vida.

Na ZENTIVA h4 500 anos que fazemos a nossa parte, desenvolvendo mais
de 200 medicamentos genéricos para as principais areas 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
o ASUAPARTE.

Medicamento
Genérico
Comprimidos

Pergunte ao seu farmacéutico,
ele podera aconselha-lo.
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