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Virar a pdgina. Aproveitamos a mudanga de ano para libertar
espaco e arrumar de forma infeligente o que nos faz mal e o
que nos faz bem na vida. Uma espécie de defox e de entrada
com o pé direito para uma folha que tem tudo em branco. As
Unicas linhas sdio as definidas por nds proprios, pouco a pouco
remarcadas. Parar, pensar, mudar, € fudo o que, muitas vezes,
precisamos e necessitamos. Mudar de guarda-roupa, mudar de
alimentacdo, mudar de hdbitos, mudar a forma como ouvimos
0s sinais do corpo e até mudar a forma como olhamos em frente
para as responsabilidades e para os ideais de perfeicdo que,
ndio poucas vezes, nos pdem entraves. E disto que falamos nesta
quarta edi¢do da Z-Life, recheada de dicas para o guiar por este
novo capitulo. Se preferir, pode ler estes e mais artigos na versdo
digital da revista em zlife.pt.

Boas leituras e uma Vida Z.

@ zlife.pt zentivaportugal @ Zentiva Portugal

o https://www.facebook.com/zentivaportugal/
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RECOMECAR EM GRANDE!

UM PASSO
EM FRENTE

Recomecar ndo € um recuo.
Pode ser um grande desafio, uma
grande aventura. Significa comecar
de novo, refazer, retornar, reiniciar,
renovar. Recomecar é reconhecer
a importéncia de parar,
respirar € mudar o caminho,

sem mudar a esséncia.
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PAIS (IM)PERFEITOS B

Em vez da ideia de perfeicdo, porque ndo batalhar
pelo conceito da felicidade? Ndo existem pais nem
criangas perfeitas. Mas existem pais felizes
e criancas felizes.
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em-estar, salde, normalidade. Trés t6picos que fo-

dos desejamos neste momento. A verdade é que,

nestes Ultimos dois anos, as mudangas e os ajustes
do dia a dia e da realidade foram muitos - desde es-
pacos fechados a empresas com salas de reunides vo-
zias e caixas de emails cheias, aulas online, méscaras e
cuidados extras de higiene, espacos limitados, enfim... As
empresas sofreram com isso, 0s professores sofreram com
iSS0, assim como 0s pais e os alunos.
Com isto, vieram as exigéncias extras, pressdo e ansie-
dade, adaptagdo ds novas rotinas, trabalho acumulado,
atrasos e prazos por cumprir. Se a tarefa enquanto profis-
sionais j& & drdua, o que diremos dos pdais que, para além
de um trabalho, fm o maior desafio das suas vidas em
maos? Sim, os filhos, a educacdo, a atengdo, o carinho,
os tempos de lazer, o apoio... Diria que as figuras paren-
tais mereciom uma capa de super-herdis depois desta
fase tGo atipica e desafiadora.

PAIS FELIZES, CRIANCAS FELIZES

Ser pai e mde é viver lado a lado com constantes pro-
vacgoes e desafios. Todos sabemos que para as criangas,
estando eles em processo de desenvolvimento e de des-
coberta, as figuras parentais funcionam como espelho
e um reflexo do seu bem-estar (ou auséncia dele). Isto &
involuntdrio. A educagdo é recebida através de gestos,
hdbitos, regras, exemplos. Por esse motivo, as crian¢as alb-
sorvem tudo o que recebem em casa, tanto a linguagem
verbal como a ndo verbal.

Tudo o que recebem no seio do lar, sendo este o contex-
to principal, vai moldar a estrutura mental, emocional e
comportamental da crianga, com as experiéncias bené-
ficas e as experiéncias ndo benéficas. O mote pais felizes,
criangas felizes faz fodo o sentido, mas o contrério fam-
bém pode acontecer. Com pais cansados, impacientes
e desanimados, ndo podemos esperar criangas felizes,
satisfeitas e apoiadas. Aqui ndo é suposto apontar de-
dos: cada pessoa reage de forma diferente ao estimulo
externo da nova realidade em que nos encontramos e
muitas delas acabam mesmo por ceder ao esgotamen-
fo fisico e mentall.

BALANCA ENTRE RESPONSABILIDADE

PROFISSIONAL E PARENTAL

Entre rotinas matinais, viagens & escola, viagens o tfra-
balho, exigéncias profissionais, tarefas domésticas, apoio
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A sensacgdo de exaustdo constante leva a que,
mesmo no fim de semana, ndo exista vontade nem
motivag¢do para dar a atengdo, apoio € momentos
de lazer aos filhos, levando a que tudo na vida dos
pais seja anulado devido a esta sensagdo crénica
de cansaco e incapacidade.

nos TPC, refeicdes e higiene didria...Tudo isto unido & ro-
tina pessoal e da crianca num sé dia pode, realmente,
levar a sinfomas de esgotamento e burnout parental - a
sensacdo de incapacidade do atfo de educar -, em que
o desgaste e o cansaco sdo sentidos 24 sobre 24 horas,
a taquicardia, a irritabilidade, a impaciéncia, a desmoti-
vacdo, a fragilidade, a sensagdo de descontrolo e ainca-
pacidade tém presenca assidua.

Esta sensac¢do de exaustdo constante leva a que, mesmo
no fim de semana, ndo exista vontade nem motivagdo
para dar a atengdo, apoio e momentos de lazer aos fi-
Ihos, levando a que fudo na vida dos pais seja anulado
devido a esta sensacdo cronica de cansaco e incapa-
cidade.

Como é que pais, nesta situacdo e reféns do proprio corpo
e mente safurada, se senfem capazes de cuidar dos seus
pequenos e da rofina doméstica? Aqui surge o medo, a
culpa perante o dever de responsabilidade e, com isso,
mais e mais exaustdo. Inconscientemente, veem-se a ne-
gar foda a exigéncia que ser pai ou mae acarreta, a dese-
jar pelo momento de deitar as criangcas como a hora do
alivio, por terem de lidar com a rotina doméstica, pessoal
e profissional ao mesmo fempo num sé dia.
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Rotular a parentalidade e as formas de educar
é perigoso e irrealista, principalmente quando,
inconscientemente, coloca uma autoimposi¢do
de perfei¢cdo parental, pondo de parte as
necessidades individuais de cada crian¢a.

Estar consciente destes sinftomas e tomar uma posicdo
na presenga deles é fundamental para evitar uma bola
de neve. Por exemplo, pedir suporte e apoio de familiares
mais proximos quando necessdrio e, Nno caso de os sin-
fomas se prolongarem por mais de seis meses ou se for-
narem mais graves (em gque surge a negag¢do do papel
de pais), a ajuda de profissionais de sadde mental & im-
perativa. Tenho consciéncia de que isto ndo é sinbnimo
de fraqueza, mas sim de coragem. Cuidar de nds para
cuidar dos nossos. E este o papel de todos os pais e, para
isso, & essencial a balanca da saldde mental e emocio-
nal estar equilibrada.

PARENTALIDADE POSITIVA, A IDEIA DE PERFEICAO

Acredito que todos os pais fenham no¢do de que estdo
a ser mais ou menos presentes na vida dos filhos, sobre-
tudo quando se encontram com a mente totalmente
focada no trabalho. Isto porque, diariamente, sGo con-
frontados com a realidade da responsabilidade paren-
tal. A questdo eleva-se quando, na perspetiva dos pais,
dedicarse aos cuidados bdsicos por si s6 ja é apressado

e encarado quase como um sacrificio, em que os lagos
emocionais ficam para segundo e, muitas vezes, terceiro
lugar - conhecido como esgotamento parental.
Voltando ao mote, quase cliché, pais felizes, criancas
felizes, a verdade é que esta € a maior das realidades
e o objetivo mais desejado. Para isso, os pais, enquanto
individuos, devem procurar um equilibrio saudével entre
as necessidades pessoais e profissionais e as responsabi-
lidades enquanto figuras parentais.

Reforcar o lago emocional entre pais e filhos & essencial
e defterminante para toda a vida, principalmente para a
salde emocional da crianca, em que a mente subcons-
ciente absorve todas as experiéncias sensoriais (positivas
e menos benéficas), definindo assim os padrées emocio-
nais que defterminam a saltde emocional para toda a
vida, mesmo enquanto adulfos.

Cada pessoa € uma pessod, com experiéncias, valores,
contextos e perspetivas diferentes, mas no que toca &
parentalidade existe um consenso: o bem-estar da crian-
ca e a relacdo sauddével entre pais e filhos. No entanto,
€ importante desconstruir o conceito de parentalidade
perfeita que surge atualmente, em que os pais sdo prati-
camente eliminados enquanto individuos em prol da im-
posicdo e exigéncias de uma paternalidade imaculada.
As opinides sdo varias, assim como as criticas do “assim
ndo se faz", “isso ndo é sauddavel para a crian¢a”, “estés
a mimar demais”, esquecendo-se de que todas as crian-
c¢as sdo diferentes, com personalidades diferentes, com
contfextos familiares diferentes e o que é favordvel para
uma pode ndo ser para outra. Rotular a parentalidade
e as formas de educar € perigoso e irrealista, principal-
mente quando isso j& coloca, inconscientemente, uma
autoimposicdo e perfeicdo parental, pondo de parte as
necessidades individuais de cada crianca.

Umas criangas precisam de maior suporfe emocional,
outras precisam de maior suporte fisico, mental, criativo,
infelectual.Todas elas sdo diferentes e devem ser educa-
das e apoiadas enquanto tal. Creio que mais do que a
imposicdo de uma parentalidade perfeita, que esté ca-
talogada em todo o lado, o que todos os pais precisam
neste momento &€ de um alento, de compreensco, de
uma palavra que os motive e os faca sentir corajosos por
viverem o desafio de ser pai ou mde, ao invés de concei-
fos e ideias preconcebidas e generalistas. 4

*Artigo escrito por Joana Antunes, terapeuta de desenvolvimento pessoal
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QUATRO SUGESTOES PARA
PEQUENOS-ALMOCOS
E LANCHES DELICIOSOS

Sauddveis, versateis e rapidas de preparar, estas
opcdes prometem combater a monotonia
alimentar. Nunca é demais lembrar que o

pequeno-almogo e os lanches contribuem para

uma distribuicdo mais equilibrada dos nutrientes e
das calorias ao longo do dia.Trocado por middos,
significa maior saciedade e menor fadiga.

Ty
¥
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Panquecas

Sdo simples e sdo répidas de fazer, se deixar

o preparado jé pronto no dia anterior ou para

ir usando ao longo da semana. Dessa forma,
poupa fempo na rotina matinal. Para tornar as
panquecas mais sauddveis, opte por farinha de
ceredis infegrais. Para acompanhar: um pouco
de mel e fruta.

Papas de aveia

SAdo uma excelente forma de incluir fibra,
hidratos de carbono e gordura boa na
quantidade certa para o deixar saciado por
mais fempo. Vé experimentando diferentes
variagdes. Uns dias com cacau, outros com
banana, outros ainda com canela e frutos
Secos.
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A PRIVILEGIAR

Alimentos mais sauddéveis, com nutrientes
essenciais e baixo feor de sal e/ou aglcar e/
ou gordura

® Pdo de mistura, tostas integrais

® |ogurte natural

® Leite simples

® Bebidas vegetais sem adicdo de agucar
® Queijo

® Fruta fresca e frutos gordos ao natural

® Horticolas

e Agua



Parfait com granola

Visualmente poderiamos ser levados em erro
e pensar gue esta & uma receita elaborada. O
nome ndo ajuda, claro estd. Mas nada disso.
Tdo simples quanto um iogurte, iogurte vegetal
ou skyr, alternado com fruta e granola. Prefira
a versdo caseira das granolas, sem aglcares
adicionados.

Smoothies

Querem-se mais green e com alguma fruta.

SAo uma boa op¢do para incluir variedade

na dieta com menos tempo dispensado na
cozinha. Claro que ndo sdo a opc¢do ideal

para todos! H&d quem adore, hd quem ndo seja
tGo fa assim. Se ainda ndo experimentou, dé
uma oportunidade. Que tal um smoothie com
curcuma, gengibre, cenoura, banana e manga?

sO DE VEZ EM QUANDO

Alimentos que contém nutrientes essenciais
mas t&m, geralmente, elevados feores de sall
e/ou agucar e/ou gordura

® Manteiga

e Marmelada/compotas sem adi¢do de aglcar
® Bolo caseiro d fatia

® Pdo de forma integral

® Bolachas cream craker

® Leite e iogurtes com aromas

® Bebidas vegetais aromatizadas

® Sumo de fruta
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A EVITAR!

Alimentos que contém elevados teores de
sal e/ou agucar e/ou gordura e que ndo
fornecem nutrientes essenciais

e Bolachas

® Bolos

® Chocolates

® Pdo de leite

® Barras de cereais comerciais
® logurtes com pepitas

e Sobremesas lacteas

e Bebidas agucaradas

FONTE: Nutrimento, Dire¢Go-Geral da Satide



(V] [o7:\c ) RECOMECAR EM GRANDE!




13

TOSSE: SABE O QUE FAZER
QUANDO ATACA?

A tosse ndo & uma doenca. E uma resposta natural
do corpo, um mecanismo de defesa e um sinal
que deve ser analisado e valorizado anfes de se

tornar num problema.

a fosse? A fosse pode ser um movimento volunté-

rio ou um reflexo por reacdo a uma irrifagcdo - da
laringe, da traqueia, dos brénquiocs. Pode ser ainda um
mecanismo protfetor - essencial para remover particulas
estranhas inaladas e secrecdes das vias superiores. Por
outro lado, a fosse fambém pode ser sintoma de doenca
e facilitar a transmissdo desta, através de goticulas respi-
ratérias e da contaminagdo de objetos - algo que todos
aprendemos e reaprendemos no recente estado pandé-
mico. Em qualquer das situacdes, a tosse € um processo
natural do organismo, uma forma de remover tanto muco
como substancias irritantes dos pulmdes e das vias res-
piratérias e de evitar que outras substéncias enfrem nos
pulmoes, exceto o ar, claro.

Sobio que 22% dos portugueses fomam xaropes para

TOSSE PRODUTIVA OU TOSSE SECA?

A distinc@o entre as duas é facil. Quando falamos em
tosse produtiva falamos no tipo de tosse que é acom-
panhado de expetoragdo. Se esta secre¢do for expelida
facilmente, a fosse & considerada eficaz. J& a tosse seca
é consequéncia dos estimulos irritantes e inclui a asma,
insuficiéncia cardiaca, covid-19, uso de certos medico-
mentos... Por outras palavras, a fosse seca é a fosse ndo
produtiva.



® Febre prolongada ou
elevada

® Presenca de
expetoragcdo
amarelada, de muco
verde, ou sangue na
expetoragdo

e Dificuldades
respiratérias

e Perda de peso ndo
intencional

® Persisténcia inexplicada
da tosse ou existéncia
de casos préximos
de tuberculose,
hospitalizag¢do recente,
alteragdo marcada do
estado geral.

COMPLICAGOES
DA TOSSE

® Exaustdo

® Insénia

e Dor musculosquelética
® Rouquiddo

® Incontinéncia urindria
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Experimente sumo de limdo espremido e uma
colher de chd de mel numa chdvena de dgua
quente. Ajuda a lubrificar as vias respiratérias.

COMO TRATAR

Reduzir a gravidade e o nimero de episddios de tfosse
€ uma das prioridades, assim como a prevengdo das
complicagdes. O fratamento passa por procurar tratar a
patologia subjacente & tosse. Por exemplo, no caso de
uma pneumonia bacteriana, o fratamento deve ser feito
com anfibiéticos. A terapéutica farmacoldgica difere em
funcdo do tipo de tosse. Enquanto os antitGssicos sdo uti-
lizados para a supressdo da fosse seca - existe ainda a
indicacdo de anti-histaminicos para casos da fosse ndo
produtiva -, os mucoliticos e expetorantes sdo indicados
para o alivio da tosse produtiva - alteram a consisténcia
e estrutura do muco para facilitar a sua eliminacdo.

H& outfras medidas importantes, ndo farmacoldgicas,
como beber dgua diariamente, fazer limpeza nasal, po-
rar de fumar, humidificar o ambiente (ver caixa). ¢4

Fontes: Estudo TGI; Marketest, 2020. « Ficha Técnica do Centro de Informagéo do
Medicamento - Simon, Aurora; ROF 106 Jan/Mar, 2013. « Guia de prdtica clinica:
sinais e sinfomas respiratérios: tosse, 5; Conselho Federal de Farmdécia, 2021. « Tosse
em Adultos, Programa Tratar de Mim; Apifarma, 2021. « Tosse Seca e Tosse com
Expetoracdo - Quais as diferencas?; Farmdcias Portuguesas

SETE FORMAS
DE TRATAR A TOSSE
EM CASA

1 Beber, pelo menos, um
litro e meio de dgua por
dia. Ou em alternativa,
beber chd. Manter o
organismo hidratado, tanto
no caso da tosse produtiva
como na fosse seca,

€ essencial.

2 Reforgar com solugdes
caseiras simples.

Como o mel e lim&o.
Experimente sumo de
limdo espremido e uma
colher de chd de mel
numa chdévena de dgua
quente. Ajuda a lubrificar
as vias respiratérias.

3 Chupar rebucados
sem aglicar ou pastilhas
para a tosse. Ajudaom

a reduzir airritacdo

e a aumentar a salivagdo.

4 Fazer limpeza nasal.
Para evitar que o muco
se acumule na regido
posterior nasal.

5 Levantar a cabeceira
da cama. Alivia a fosse
durante a noite.

6 Parar de fumar. £ uma
das causas mais comuns
de tosse cronica.

7 Humidificar o ambiente.
Favorece o amolecimento
das secregodes e facilita

a expulsdo.
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Zentorant:

Atossevaieo
bem-estar vem

40

Eas

400 mg MG

AZtlep’co ra nt® (gt
_ cetilcisteina 600 mg MG —3

Zentorante

Acetilcisteina

20 Comprimidos

Efervescentes. Fluidifica e facilita

Via oral.

ZENTIVA a expetoracdo

Porque o estar bem, é essencial no nosso dia a dia, o novo Zentorant® fluidifica e facilita a

expetoragdo, ajudando a eliminar a tosse produtiva. Sem agucar, sem gluten nem lactose e

com um excelente sabor a laranja, Zentorant® proporciona uma agdo por 24h. Devido a agdo

mucolitica da substdncia ativa acetilcisteina, e apenas com 1 comprimido efervescente por ~
dia, a tosse vai e o bem estar vem! 24h A ao

o’ 1pordia

(]

Fluidifica e facilita m @. @_ et

a expeto racao Laranja Agcticar Gliten Lactose Z@NTIVA

ZENTORANT 600 mg comprimidos efervescentes ¢ um Medicamento Nao Sujeito a Receita Médica que contém 600 mg de acetilcisteina (substancia ativa) e 194 mg de sédio (eXC|p|ente com efeito
conhecido) por comprimido efervescente. Indicagées: (Adultos e adolescentes com idade > 14 anos) libertacdo do muco; facilita expetoracao na bronquite induzida pelo frio. Toma méaxima durante 5
dias. Contraindicacoes: se for alérgico a substancia ativa ou a qualquer outro componente deste medicamento; nao deve ser tomado por criancas e adolescentes com idade < 14 anos. Adverténcias
e precaucdes: Asma bronquica, Ulcera péptica, reacbes cutaneas graves de Stevens-Johnson e sindrome de Lyell, intolerancia a histamina, administrar com precaucéo em doentes com diminuicao do
reflexo de tosse. Contém 194 mg de sédio por comprimido (10% da ingestdo maxima didria recomendada pela OMS) Efeitos |ndesejave|s Pouco frequentes - hipersensibilidade, cefaleia, acufenos,
taquicardia, vémitos, diarreia, estomatite, dor abdominal nauseas, urticaria, an%loedema prurido, febre e hipotensao arterial. Leia atentamente o Folheto Informativo e, em caso de duvida ou de
persisténcia dos sintomas, consulte o seu médico ou farmacéutico. (02/10/2020). ZENPT.ZT.21.11.16080

ZENTIVA PORTUGAL, Lda. Alameda Ferndo Lopes, Miraflores Premium I, 16, Bloco A - 8° piso A e 1495-190 Algés o T (+351) 210 601 360 e E pt-zentiva@zentiva.com
C.R.C Cascais e NIF: 503 103 551 e www.zentiva.pt
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TENDENCIAS DA NOVA
ESTACAO

A moda de outono-inverno deste ano traz fatos,
brilhos e, muita, muita cor. Descubra as novas
tendéncias que prometem aquecer a temporada
mais fria do ano.

C hegou a hora de brilhar, com cristais, lantejoulas,
pedraria, tecidos metdlicos... Ndo é por acaso
que os brilhos sGo uma das grandes tendéncias
desta estacdo! Do lado oposto estdo as pecas mais
quentes e mais confort@veis, que j& conquistaram um
lugar reservado no guarda-roupa de outono-inverno.

Nesta estacdo, os vestidos, as saias e as cal¢cas de mo-
Iha voltam em grande.

H& mais duas tendéncias a ndo perder de vista: os fatos
mais descontraidos, para ndo comprometer o extremo
conforto a que j& estamos habituados, e a logomania,
que fraz para a ribalta o look refro com monogramas
dos pés & cabeca. No guarda-roupa deste outono-in-
verno em looks com fons neufros e monocromaticos.
Nos fatos, opte por um conjunto cléssico de cor forte e
silhueta reloxada. Inspire-se! 4



5 s - EXPLOSAO
IRV DE COR
Como uma verdadeira terapia para
dias mais cinzentos, os tons saturados |
fransmitem a energia e otimismo |
necessarios para voltar & rofina '
saudadvel. O rosa e laranja-néon,
O roxo e amarelo-brilhante ou
o verde e azul-cobalto vdo
encher os dias com a cor
indispensdavel.

1 Zara, casaco com botdes, €79,95; 2 Zara, casaco de malha com manga francesa, €25,95; 3 Uterqiie, macacdo acetinado assimétrico,
€159; 4 Uterqiie, brincos corrente contraste e pedra, €19; 5 Pinko Mini Love Bag Top Hanfle Maxi Chain, €275; 6 Zara, minissaia
acetinada, €25,95; 7 Zara, pack de anéis com joia, €12,95; 8 Luis Onofre, botas em rosa, €498

17
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SOMBRAS
DE CASTANHO

Se as cores fortes e ousadas Ndo
sA0 a sua praia e encontra conforto
Nnas pecas neutras do guardao-roupa,

froque 0s brancos e cremes por

marrons Mmais femperamentais.
Misture vdrios tons de castanho
para firar o maximo partido
desta tendéncia.

1 Parfois, 6culos de sol Tortoise, €15,99; 2 Massimo Dutti, boné de flanela, €19,95; 3 Bershka, casaco com efeito nylon oversize, €35,99;
4 Zara, blusa cropped acetinada, €17,95; 5 Massimo Dutti, calcas em pele polida Limited Edition, €249; 6 Mango, bolsa com losangos,
€29,99; 7 Aldo, botas Oluria, €169,95




CLASSE
DOS ANOS 60

Estd na hora de trocar o fato de treino
pela moda mais contfemporénea
da década de 60, imortalizada pelos
visuais de modelos como Twiggy.
Os padrdes exuberantes e os lencos
de cabeca vdo, com certezq,
iluminar a nova
estacdo.

1 Zara, vestido com estampado geométrico, €29,95; 2 Nana Bandana, len¢co Maria, €30; 3 Pull & Bear, fop assimétrico com cut out,
€14,99; 4 Mango, geometric print trouseres, €29,99; 5 Zara, brincos com espelhos geométricos, €12,95; 6 Uterqiie, sapatos tipo mule
com joia, €99; 7 Furla, mala Candy Boston S, €195
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CIENCIA PURA

Orandum est ut sit mens sana in

corpore sano € a frase original,

em latim, para Mente s&, Corpo sdo.

Um e outro vivem melhor

em harmonia. Aprenda a potenciar

energias, a ler os sinais do corpo

e a viver uma vida sauddavel

para alcancar o equilibrio.
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O QUE PODEMOS FAZER
QUANDO O CEREBRO
NOS PREGA PARTIDAS?

A doenca de Parkinson € uma doenca neuroldgica
que provoca a deterioracdo progressiva da
mobilidade e controlo muscular dos doentes. NGo
tem cura. A luta faz-se diariomente contra
a progressdo da doeng¢a, com a ajuda de ferapias
e inovagoes que permitem viver.




pesar dos avangos das ciéncias a nivel de fro-
A‘romemos farmacolégicos e ndo farmacoldgicos

utilizados na doenca de Parkinson, atualmente
ainda ndo existe nenhuma cura nem testes para dete-
tar a mesma. E a segunda doenca neurodegenerativa
mais comum - ultrapassada apenas pelo Alzheimer - e
estima-se que, até 2040, 12 milhdes de pessoas em todo
o mundo venham a viver com Parkinson.
Estamos a falar de uma patologia crénica e progressiva
que afeta algo tdo bdsico para o ser humano como o
movimento, o equilibrio e a coordenagdo. Os sintomas
comecam gradualmente, muitas vezes com um - mui-
to pouco notével!l - fremor numa mdo, bragco ou perna.
Os tremores sdo, de facto, um sinfoma comum, mas a
doencga causa também rigidez e movimentos cada vez
mais lentos. A meméria é outro ponto afetado. Viver com
Parkinson ndo é facil, mas é possivel.

DOS PRIMEIROS SINAIS A EVOLUGCAO DA DOENCA

A doenca de Parkinson resulta da reducdo dos niveis de
dopamina, a substéncia que funciona como um men-
sageiro quimico cerebral nos centros que comandam
os movimentos. Os sinfomas variom conforme o doente.
Muitos sinais envolvem a capacidade de controlar os mUs-
culos e o movimento, destacando-se a lentiddo de movi-
mentos, a rigidez muscular, tremor, instabilidade postural e
alteragcdes da marcha. A doenca ndo varia sé e apenas
conforme o doente. Varia fambém ao longo do dia.
Quando as manifestacdes motoras mais comuns come-
cam a aparecer, significa que a maior parte dos neu-
ronios que produzem dopamina j&@ morreram. Segun-
do a Associacdo Portuguesa de Doentes de Parkinson
(APDPK), na altura em que sdo notados os fremores e a
lentiddo de movimentos j& hd uma perda de 70 a 80%
das células nervosas. Por isso, é preciso estar atento ds
mudancas do corpo e, sobretudo, ndo adiar consultas.
ldentificar a condicdo antes que se torne evidente é
uma vantfagem enorme.
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Estima-se que, anualmente, sejam diagnosticados
mais de 1.800 novos casos de Parkinson, em
Portugal. Atualmente, cerca de 20 mil portugueses
sofrem desta doenca. A doenca afeta
aproximadamente 1% da populacdo mundial
com mais de 65 anos. Os sinfomas comegcam
mais frequentemente depois dos 55 anos.

POSSIVEIS CAUSAS E FATORES DE RISCO

Admite-se a possibilidade de a doenca de Parkinson
resulfar de uma combinacdo de fatores ambientais e
genéticos, mas ainda ndo € conhecida uma causa evi-
dente da doenca. Por curiosidade, a APDPk revela que
as alferacdes genéticas que podem causar a doenca
(mutagdes) sGo mais frequentes em Portugal do que
em outros paises da Europa e dos Estados Unidos. Se-
gundo a APDPk, “uma larga maioria dos casos de doen-
¢a de Parkinson tem origem desconhecida (90%), sen-
do que em apenas 5 a 10% existe uma causa genética
conhecida”.



A combinacdo das substancias ativas,
como por exemplo levodopa e carbidopa,
permite que mais doentes consigam um
alivio adequado dos sinfomas da patologia
- tremores, rigidez do tfronco e dos membros
e lentiddo dos movimentos -, que trazem
alteragoes significativas na vida dos doentes
e, consequentemente, na vida dos familiares.

MENTE SA, CORPO SAO |
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A probabilidade de desenvolver Parkinson aumenta
com a idade. Este é o principal fator de risco, a que se
junta o histérico familiar. H& ainda estudos que defen-
dem que a doenca é mais frequente nos homens. A
progressdo da doenca é lenta. Quando chega a um
estado avancado pode limitar a esperanca de vida, isto
porgue as infecdes e as quedas trazem consequéncias.

ARMAS PARA DESACELERAR

A PROGRESSAO DA DOENCA

E importante para as pessoas com Parkinson e para os
cuidadores se manterem ativos fisica e mentalmente,
com estimulo social e atividades que promovem relo-
xamento, segundo as indicagdes da APDPk. O desporto,
com a prdética de exercicio fisico regular, pode ajudar a
abrandar a evolugdo dos sinfomas. Hobbies que ajudam
na concentracdo, como a jardinagem, sdo fambém for-
mas de trabalhar o foco. Em paralelo, a medica¢cdo ade-
quada e as ferapias ddo a oportunidade aos doentes
com Parkinson de ter uma nova vida.

PRIMEIRO MEDICAMENTO GENERICO EM PORTUGAL

O ftratamento evoluiu constantemente ao longo das
décadas que se seguiram. Entre os medicamentos que
sdo comercializados em Portugal, a APDPk indica que os
mais eficazes sdo os dopaminomiméticos - ou seja, os
medicamentos que mimetizam a dopamina -, como a
levodopa e os agonistas dopaminérgicos.

Como comunicado em press-release na alfura do lan-
camento, um dos principais compromissos e premissas
de trabalho da Zentiva sempre foi proporcionar aos
doentes o tratamento necessario a um custo mais aces-
sivel, acreditando e defendendo que a saldde é um di-
reito e n@o um privilégio, disponibilizando no portefélio o
primeiro medicamente genérico indicado para o trato-
mento da doenga e sindrome de Parkinson no mercado
nacional. 4

Fontes: Tratamento da doenca de Parkinson, SNS (06/04/2021) « Parkinson! O
que é?, Associacdo Portuguesa de Doentes de Parkinson *+ Manual para Pessoas
com Parkinson, Associagdo Portuguesa de Doentes de Parkinson -« Parkinson:
reconhecer os primeiros sinais da doenca; Hospital Professor Doutor Fernando
Fonseca, 2018 - Dorsey, E.R., Sherer,T., Okun, M. S., & Bloem, B.R. (2018).The Emerging
Evidence of the Parkinson Pandemic. Journal of Parkinson’s disease, 8(s1), S3-S8.
« Treatment Parkinson’s disease; NHS, 2019 + DeMaagd G, Philip A. Parkinson’s
Disease and lts Management: Part 1: Disease Entity, Risk Factors, Pathophysiology,
Clinical Presentation, and Diagnosis. P T. 2015;40(8):504-532.



PRINCIPAIS SINTOMAS DA DOENCA DE PARKINSON

Rigidez
Dificuldade em relaxar os
muUsculos. Pode atingir qualquer
grupo muscular do fronco ou
membros. Muitas vezes, comeca
s& num membro e pode variar
ao longo do dia - como
resultado do humor, sfress ou
medicamentos.

Acinésia

Afraso na iniciativa motora,
fempo de reagdo prolongado,
movimentos voluntarios lentos,

dificuldade em alcanc¢ar o
alvo com um simples e Unico

movimento, fadiga répida

Nnos movimentos repetidos,
incapacidade para executar

acodes simult@ineas e sequéncias,

como abotoar um botdo
enquanto responde a uma
pergunta. Outras manifestacdes:
rosto inexpressivo, diminuicdo
do volume da voz, aumento
excessivo de saliva e ainda letfra
pequena e tremida.
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Instabilidade

Desequilibrio que é aparente a
caminhar ou quando o doente
muda de direcdo. Este & um sinal
claro de progressdo da doencga.
Ao perder a capacidade para
corrigir a postura, a fendéncia &
adotar uma postura encurvada,
para a frente ou para trds.
Antes de surgir esta dificuldade
na marcha, hd um sinal a fer
em atencdo: a diminuicdo de
balanceio dos bragos, seguido
de andar de passos curtos e
iregulares ou hesitagcdo em
comecar a andar, na tentativa
de se virar ou quando se
aproximam de um local mais
fechado, como uma porta.
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ais do que uma dieta - muito mais do que uma
M diefal -, a macrobidtica & uma forma de estar,

de viver, de sentir. O corpo (menfe e espirito) &
visto como um sé e faz todo o sentido que assim seja. O
equilibrio é a palavra-chave na arte de saber viver. Nin-
guém melhor para nos responder as muitas perguntas
lancadas sobre este estilo de viver do que Lourenco de
Azevedo, um dos professores mais antigos do Insfituto
Macrobidtico de Portugal.

Muito mais do que uma dieta, a macrobidtica & um es-
tilo de vida ao alcance de todos. Como se rege uma
vida do ponto de vista da macrobidtica?

A vida rege-se procurando hdbitos que criem energia e
um conhecimento de nés mesmos suficiente para nos
adaptarmos aos desafios, quer externos - como, por
exemplo, os fatores climdticos - quer internos, como as
Nossas Marés emocionais.

Sendo esta uma forma de viver, de ser, de estar... Exis-
tem regras?

Regras, ndo, mas sim principios. Por exemplo, enumero
cinco que considero importantes. Em relagdo & alimen-
tacdo, existe o principio da sazonalidade: consumirmos
ou praticarmos exercicios segundo uma determinada
esta¢do do ano ou da vida. O principio da localidade
define que o que consumimos é cultivado o mais perto
possivel de nds. O principio de integridade diz-nos que os
alimentos sdo consumidos © mais integrais possivel - ce-

"UMA VIDA SAUDAVEL
NEM SEMPRE SIGNIFICA
LONGEVIDADE OU PLANOS
A LONGO PRAZO”

J& alguma vez ouviu falar de macrobidtica?
Engane-se quem imagina que se trata apenas
de uma dieta. E muito mais do que isso:
macrobidtica € um estilo de vida.
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reais integrais, frutos e vegetais com casca. O principio do
sustentavel dita que se procure um consumo de alimen-
fos que fenha sido produzido segundo os métodos da
agricultura biolégica e de respeito pela terra e por quem
os cultiva. E por dltimo, o principio da individualidade,
que contempla que cada um de nés tem necessidades
especificas e Unicas, e assim permite criar uma dieta a
nossa medida.

Quais sdo os beneficios de adotar a macrobidtica
como um estilo de vida?

Se, por exemplo, nos alinharmos com as estacdes do ano,
vamos fer menos gasto de energia. Segundo o paradig-
ma macrobidtico, se eu consumir alimentos ou praticar
algum tipo de desporto que habitualmente pratico no
verdo e o fizer no inverno, vou criar um gasto energético
maior no meu corpo. Saladas, frutos tropicais, bebidas e
alimentos frios quando consumidos no inverno requerem
um gasto de energia extra para serem “agquecidos” pelo
nosso sistema digestivo. Em alfernativa, sugere-se alimen-
fos quentes e sazonais no inverno e desportos que facam
franspirar menos.

Naturalidade, espiritualidade, sustentabilidade, sdo te-
mas cada vez mais frequentes no mundo atual. O que
estd ainda por conhecer ou o que é percecionado de
forma errada nestas temdticas?

De um ponto de vista macrobidtico, estes temas estdo
relacionados com a sustentabilidade pessoal. Sem esta,
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Lourenco de Azevedo é
cofundador do projeto
Regenerar e autor

do livro Regenerar -
Manual de bem-estar
para viver de acordo
com as estagoes do
ano, editado pela
Marcador em 2016.
Conhec¢a melhor o
projeto Regenerar em
https://regenerar.pt.

OQUEEA

*E um conjunto de
préticas alimentares,
movimento e hdbitos
de vida que visam

a criagdo de uma
existéncia sustentavel
e mais alinhada com
0 que consideramos ser
uma vida mais plena e
feliz”, explica Lourenco
de Azevedo.



CVAN37 W4 VENTE SA, CORPO SAO |

a sustentabilidade do planeta e daqueles que nos ro-
deiam é colocada em causa, assim como a NOssa espi-
ritualidade poderd beneficiar de uma maior presenga se
estivermos mais equilibrados e bem connosco mesmos.

Tendo em conta que vivemos numa realidade exacer-
bada e acelerada, é cada vez mais importante apren-
der a potenciar a energia, a ler os sinais do corpo, a
respirar? Tao importante quanto aprender a ler ou es-
crever?

O coracgdo tfem mais de 40.000 neurdnios e hoje sabe-se
que os infestinos influenciam processos do Nosso univer-
so mental e emocional. Existe assim uma ligagdo muito
estreita entre o corpo e a mente. Aprender a observar o
COorpo e 0s seus sinais - desde a postura, respiracdo e
paisagem emocional - pode ajudar-nos a navegar e res-
ponder de forma mais consciente e atenta no que nos é
proposto pela vida.

Portugal estd ainda muito longe de alcan¢ar ou enten-
der temdticas como a liga¢cdo da alimentacdo e da
ecologia & saiude?

Estes temas j& estiveram mais na obscuridade, falvez por-
que as ligagdes que os orientais j& estabeleceram hd
milhares de anos ainda ndo tivessem encontrado uma
linguagem que pudesse ser entendida pelo Ocidente.
E cada vez mais percetivel, & medida que a ciéncia vai
entendendo cada vez mais as ligagdes entre estes varios
aspetos, fruto de documentdrios como o Breaking Boun-
daries (2021), em que o Sir David Aftenborough participa
e demonstra de forma cientifica e clara as implicacdes
do agquecimento global e de como os principios de uma
visGio mais global da ciéncia podem reverter este proces-
s0.Assim, para nds, como habitantes do planeta, comeca

“Criar um estado sauddvel ndo necessita de
grandes recursos. As vezes basta respirar mais
calmamente e conscientemente, estirar-se,
mastigar melhor, apanhar mais sol, cantar uma
cang¢do alegre, receber ou dar um abraco,
caminhar durante 15 minutos & volta do
quarteirdo, para ter um impacto profundo

a muito curto prazo na nossa saide”
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“Aprender a observar o corpo

€ os seus sinais pode ajudar-nos
a navegar e responder de forma
mais consciente e atenta no que
nos é proposto pela vida”

a ser mais claro a importéncia que cada um poderd ter
para a nossa salde pessoal e como esta influencia tam-
bém a saude do planeta.

A macrobiética pode ser a resposta que as pessoas
procuram para viver mais € melhor?

A macrobidtica € uma ferramenta e essa ferramenta
vai ter resultfados diferentes dependendo da mestria de
quem a utiliza. Quando existe esse desejo, de viver mais
e melhor, existe também associada a curiosidade de
explorar esta linguagem e de como podemos trazer os
seus principios para o nosso dia a dia, como algo vital e
importante para o nosso bem-estar. A beleza deste pro-
cesso € que cada um de nds vai moldar esta ferramen-
fa segundo as suas necessidades pessoais e beneficiar
com isso.

O que é que as pessods ndo sabem e deveriam saber
sobre a vida saudavel?

Uma vida sauddvel nem sempre significa longevidade
ou planos a longo prazo. E frequente a meta ser a satde
e pensarse que o caminho que estd a percorrer agora
frard frutos no futuro. No entanto, uma prética para que
seja Util deverd trazer também resultados a curto prazo.
Alguém saido de uma sessdo de quimioterapia ou que
estd a viver um trauma profundo perdeu essa visdo a lon-
go prazo. Dizer a estas pessoas que se adquirirem hdbi-
tos sauddveis se vao sentir melhores daqui a um més é
inconsequente.

Pergunte-se: O que & que eu posso fazer agora para me-
Ihorar o estado em que me enconfro?” Por mais pequena
que seja essa agdo, vai fazer a diferenca no aqui e agora.
As préticas macrobidticas chegaram aos dias de hoje
porgque serviram o seu propodsito, porque beneficiaram as
geracdes que as praticaram e, por isso, chegaram até
aos dias de hoje. Sendo, tinha-se perdido na histéria hu-
mana como uma curiosidade ou uma inutilidade 74
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Adultos e criancas
com idade igual ou
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1 toma
por dia

ZSNTIVA zentiva.pt

CETIRIZINA ZENTIVA 10 MG COMPRIMIDOS REVESTIDOS POR PELICULA, COMPOSIGAO Cada comprimido contém 10 mg de dicloridrato de cetirizina. Excipientes com efeito conhecido: Cada comprimido contém 73,4 mg de lactose mono-hidratada.
Lista completa de excipientes, ver secgao 6.1 do RCM completo. FORMA FARMAGEUTICA Comprimido revestido por pelicula, branco ou quase branco, oblongo, com uma ranhura de quebra num dos lados. O comprimido pode ser dividido em doses iguais.
Indicagdes terapéuticas Cetirizina Zentiva estd indicada em adultos e doentes pedidtricos com idade igual ou superior a 6 anos no alivio: dos sintomas nasais e oculares da rinite alérgica sazonal e perene; dos sintomas de urticaria crénica idiopatica. Posologia e
modo de administragao Adultos e adolescentes com idade superior a 12 anos: 10 mg uma vez por dia (1 comprimido). Os comprimidos devem ser engolidos com um copo com liquido. Populagdes especiais Idosos: Os dados disponiveis nao sugerem que seja
necessdria uma reducdo da dose, em individuos idosos, desde que a funcao renal esteja normal. Compromisso hepatico e renal: Recomenda-se a consulta da seccdo 4.2 do RCM completo. Papulacao pediétrica: A formulagdo em comprimidos ndo deve ser usada em
criancas com idade inferior a 6 anos de idade, uma vez que ndo permite o necessdrio ajuste posolégico. Criangas dos 6 - 12 anos de idade: 5 mg duas vezes ao dia (meio comprimido duas vezes ao dia). Em doentes pediétricos que sofram de compromisso renal, a dose
terd que ser ajustada, numa base individual, tendo em consideragdo a depuracdo renal, a idade e o peso corporal do doente. Contraindicagdes Hipersensibilidade & substéncia ativa, a qualquer dos excipientes mencionados na secgdo 6.1 do RCM completo, a hidroxizina
ou a qualquer derivado da piperazina. Doentes com compromisso renal grave, que apresentem uma depuracdo da creatinina inferior a 10 mi/min. Efeitos indesejaveis Os efeitos indesejaveis frequentes incluem sonoléncia, tonturas, dor de cabega, faringite, rinite (em
criancas), nduseas, boca seca, cansago. Efeitos indesejavels pouco frequentes: agitagao, sensacdes anormais na pele, dor abdominal, comichdo, erupcdo na pele, fadiga extrema, mal-estar geral e diarreia. Em casos raros verificaram-se reagdes alérgicas (algumas com
gravidade). A notificacao de suspeitas de reagdes adversas apds a autorizagao do medicamento & importante. Poderd fazé-lo directamente ao INFARMED I.P: http://www.infarmed.pt/webyinfarmed/submissaoram; Linha do Medicamento: 800222444 (gratuita); ou E-mail:
Larmae%ovigi\ancia@infarmed.pt Em caso de davida ou persisténcia dos sintomas consute 0 seu médico ou farmacéutico. Baseado no RCM de abril de 2018 Medicamento néo sujeito a receita médica. Para mais informagGes contatar o Titular de AIM ou consultar o RCM completo
lo medicamento.

ZENPT.CT.19.12.5444

*Medicamento Nao Sujeito a Receita Médica. Em caso de duvida ou persisténcia dos sintomas, consulte o seu médico ou farmacéutico.




it

om a rotina do frabalho e da escola, os dias mais
‘ curtos e o frio que chega gradualmente, os niveis

de stress aumentam. Dezenas de reunides no co-
lendério, centenas de emaiils por responder e, num piscar
de olhos, estamos a comer & secretdria sem tempo para
praticar exercicio fisico ou descansar as horas suficien-
fes. A fadiga acumula-se e este estilo de vida sedentdrio
pode trazer complicacdes de salde no futuro. O stress
cronico, por exemplo, cria inflamagdes no organismo e
respostas imunolégicas que envelhecem os Nossos Or-
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Passo a passo, deve adotar pequenos hdabitos
para cuidar do corpo, mente e alma.
Siga as nossas dicas para criar um estilo de vida
saudavel com resultados visiveis.

gdos e fecidos. Um corpo inflamado é muito mais susceti-
vel & doenca, ao aumento de peso e ao cansago.

Por isso, & importante prevenir e comecar, a partir de hoje,
a pensar em rofinas que alimentem o corpo, mente e es-
pirito. Inicie o ioga que tantas vezes j& ponderou fazer e
mantenha-se energético através de uma alimentagdo
sauddvel e equilibrada. Mexa-se no dia a dia. Pratique
exercicios fisicos que previnam problemas como a doen-
¢a venosa cronica. Sabemos bem que é mais facil dizer
do que fazer, mas comece a pdr em prdtica um hdbito



simples fodos os dias como, por exemplo, fazer mais pau-
sas durante o dia - ao fim de uma hora de trabalho, ande
um pouco ou suba um lance de escadas.

Sempre que se sentir assoberbado de afividades, lem-
bre-se de que pode recusar educadamente os compro-
missos que ndo sdo obrigatérios, um hdbito fundamental
para melhorar a concentracdo, produtividade e eficién-
cia. Saia da inércia e aposte em novos hdbitos sauddveis
que pode pdr em pratica todos os dias. A meditacdo &
um bom exemplo. O mindfulness, ligado a uma melhor
saude fisica e mental, ndo s6 pode reduzir os niveis de
stress prejudiciais ao organismo como pode estimular o
sistema imunitdrio.

TODA A ATIVIDADE FiSICA CONTA

Sabia que quatro a cinco milhdes de mortes por ano
poderiom ser evitadas se a populacdo global fosse fi-
sicamente mais afiva? De acordo com a Organiza¢do
Mundial da Sadde, comportamentos excessivamente se-
dentdrios estdo associados ao aumento da incidéncia
de doencga cardiovascular, cancro e diabetes tipo 2. A
principal recomenda¢do passa por substituir o fempo
passado em frente ao computador, no sofd ou parado
em casa por periodos de atividades fisicas de qualquer
intensidade (inclusive de baixa infensidade) que propor-
cionam muitos beneficios para a salde.

Todos os adultos devem realizar pelo menos 150 a 300 mi-
nutos de atividade fisica aerébica de intensidade mode-
rada ou, pelo menos, 75 a 150 minutos de atividade fisica
aerdbica de infensidade vigorosa ou uma combinagdo
equivalente de atividade fisica de intensidade mode-
rada e vigorosa do longo da semana. Além disso, deve
também realizar atividades de fortalecimento muscular
de infensidade moderada ou superior, que envolvam os
principais grupos musculares, pelo menos dois dias por
semana para ter beneficios adicionais na sadde.

BENEFICIOS DA ATIVIDADE FiSICA:

* Reduz a mortalidade por todas as causas e por
doencas cardiovasculares

* Reduz a incidéncia de hipertensdo, de alguns fipos
de cancros e da diabetes tipo 2

* Reduz os sinfomas de ansiedade e depressdo
* Melhora o funcionamento cognitivo e o sono

¢ Melhora o indice de massa corporal

COMO MEDITAR?

Escolha um lugar tfranquilo onde possa ficar sentado
sem ser perturbado. Numa posicdo confortével,

feche os olhos e permita que o corpo relaxe. Respire
calmamente. Inspire e expire profundamente. Torne-se
consciente da respiragdo d medida que o ar entra e
sai. Quando perceber que a atencdo anda a vaguear,
frago-a de volta para a respiracdo.

Sempre que puder, va correr ou fazer uma caminhada.
Estas sdo duas afividades simples ao alcance de todos,
independentemente do ritmo. Andar também pode fazer
suar, especialmente num ferreno natural com desniveis
que pdem & prova o equilibrio e a coordenagdo, o que
proporciona um exercicio mais completo. Se ndo for pos-
sivel a prética de atividade fisica no exterior ou num gi-
ndsio, faga-o em casal Das farefas domésticas aos jogos
com a familia ou amigos, sGo muitas as oportunidades
que a Direcdo-Geral da Sadde sugere como atividades
que promovem o bem-estar fisico e fazem o coragdo ba-
fer mais depressa. 4

TRUQUES PARA SE MEXER NO DIA A DIA!

1 2

V& para o frabalho

a pé ou estacione

O Carro um pouco
mais longe

Quando estiver
a falar ao felefone,
aproveite para
caminhar

Suba as escadas
em vez de usar
o elevador
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Levante-se para
falar com um
colega em vez de
Ihe enviar um email

V& as compras
e carregue-as com
as duas mdos
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SEIS AULAS

PARA EXPERIMENTAR!

Mente: ioga
Com o ioga vai aprender
a permanecer confortavelmente
numa posicdo desconfortével,
um conceito que pode depois

aplicar no trabalho, nas relacoes,

em casa ou com os filhos.
Ao fim de cerca de frés meses
de prdtica, vai reparar que
as aulas reduzem o sfress,
aumentam a flexibilidade
das articulacdes e melhoram
o estado de espirito.

Corpo: danga
Independentemente do estilo,
a danca tem maltiplos
beneficios, tanto para adultos
como para criangas, a nivel fisico
e mental. As aulas de grupo
de zumba, salsa e até sfreet
dance ndo sé melhoram
a qualidade do sono como
reduzem o sfress enquanto
fonificam os mUsculos
com movimentos repetitivos.
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Coracdo: pilates
Experimente uma aula
individual de nivel iniciante.
No comeco, pode parecer
simples, mas &€ uma das
modalidades que exigem mais
concentracdo e equilibrio.

O pilates melhora a flexibilidade,
ajuda a diminuir as dores
de costas e aumenta
a frequéncia cardiaca.



Pratficar alguma atividade fisica € melhor do que nenhuma.
As aulas individuais ou em grupo podem ser o incentivo de que
precisa para ser uma pessoa mais afiva. Conheca as modalidades
ideaqis que sGo boas para o coracdo, Corpo € mente.,

Forca: body pump

Feita com barras nas quais
se podem colocar pesos
diferentes (consoante o nivel
de dificuldade do exercicio
e forca do aluno), esta aula
frabalha todos os grupos
musculares. Entre os principais
beneficios destaca-se
a tonificacdo do corpo,

0 aumento da vitalidade
e d reducdo do cansaco
e stress.

Circulagdo: hidrogindstica
Com a combinacdo
de exercicios aerdbicos
e natacdo, as aulas
de hidrogindstica sdo
conhecidas por melhorarem
a circulacdo. A densidade
da dgua torna o corpo mais
leve e, por isso, € uma opcdo
de exercicio bem segura para
fortalecer os musculos
e arficulacoes.

Resisténcia: cycling
E das modalidades mais
populares no mundo do fitness,
especialmente conhecida
pelo trabalho cardiovascular
que exige dos alunos.
Além de fonificar os membros
inferiores e de queimar calorias,
tfambém reduz a inflamagdo
dos tecidos, fundamental
para fer umas pernas com
salde. ¢



#CADAUMFAZASUAPARTE

O QUE FAZ PARA ESTAR BEM?

Joana de Vivre

Health coach e criadora de conteldos
digitais com foco na nutricGo

e no autoconhecimento

www.joanadevivre.com
www.instagram.com/joanadevivre

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 & simplesmente: MENOS. Menos
coisas, menos informacdo, menos redes sociais, menos objetivos, menos rou-
pas, menos tralha, menos ruido. S6 assim conseguimos perceber aquilo que
verdadeiramente & importante para nés. Apanhar sol, andar descalg¢a, tomar
banhos de mar, caminhar na natureza, ter uma alimentagdo saudavel e ter
tempo sé para mim € essencial. O siléncio é outro grande aliado. A prética de
ioga e de meditacdo permite-me estar comigo, desacelerar e perceber o que
vai cé dentro. Acima de tudo, procuro aceitar a pessoa que sou e gostar de
mim fal como sou, sem ser demasiado rigida.
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Zeflavon[soome

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

um probuto ZENTIVA

AS SUAS PERNAS PERNAS PESADAS

JA LHE DERAM INCHAGO

2 DOR OU CAIBRAS
SINAL? NOTURNAS

Pernas cansadas, pesadas, com inchago ou dor e caimbras noturnas, podem ser sinal de doenca venosa
crénica. Com o novo Zeflavon 500 mg, Flavonéides micronizados, é posswel 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,
ablongo, cor de laranja-acastanhado e com uma ranhura em ambos 0s lados. A ranhura destina-se apenas a facilitar a divisao para ajudar a deglulicao e ndo para dividir em doses iguais. Indicagoes 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 inchago; dor; caibras noturnas dos membros inferiores. Tratamento sintomético da crise hemorroidaria aguda. Posologia
e modo de administracao: Insuficiéncia venosa cronica: A dose habitual € 1 comprimido duas vezes ao dia (a meio do dia e & noite). Na crise hemorroidéria: Nos primeiros 4 dias de tratamento a dose diéria € de 6 comprimidos (i.e. 3 comprimidos duas vezes
ao dia). Nos 3 dias seguintes a dose recomendada ¢ de 4 comprimidos, i.e. 2 comprimidos duas vezes ao dia. Na manutencéo do tratamento, a dose diaria € de 1 comprimido duas vezes ao dia. Populacéo peditrica: 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 pediatrica ndo é recomendada, Compromisso_hepdtico e/ou renal: A seguranca e eficacia de Zeflavon néo foi estudada em doentes com
compromisso hepdtico ou renal. Até a data néo existem dados disponiveis que indiquem a necessidade de modificar a dose nestes subgrupos. Idosos: N&o € necessario o ajuste da dose. Para uso oral. Os comprimidos devem ser tomados com as refeigoes.
Contraindicagdes: Hipersensibilidade a substéncia ativa ou a qualquer excipientes mencionado na secao 6.1 do RCM completo. Adverténcias e precaugdes: A utilizagéo deste medicamento no tratamento sintomatico da crise hemorroidaria aguda nao eum
substituto para o tratamento especifico de outros distirbios anais. A duracao 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 exposigéo 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 circulagéo nos membros interiores, Recomenda-se precaugéo caso a condicdo do doente se agrave com o tratamento. Esta pode
manifestar-se como inflamacao da pele, inflamacéo das veias, endurecimento subcutaneo dor forte, Ulceras de pele ou sintomas atipicos, como inchago instanténeo de uma ou de ambas as pernas. Zeflavon nao € eficaz na reducéo de inchago dos membros
inferiores causados por doenca cardiaca, hepética 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 perturbagdes gastrointestinais. Frequentes: nauseas, vomitos, diarreia, dispepsia. Pouco Frequentes: colite. Raros: cefaleia, tonturas, mal-estar, erupgao cutanea, prurido, urticaria. Desconhecidos: Dor abdominal; edema isolado da face, labios
e palpebras relacionado com reagdes de hipersensibilidade, excecionalmente casos dé edema de Quincke. A notificacéo de suspeitas de reagoes adversas apds a autorizacéo do medicamento € importante, podera fazé-lo diretamente ao INFARMED, I.P.:
http://www.infarmed.pt/web/infarmed/submissaoram. Em caso de divida 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 Ferndo Lopes, Miraflores Premium I, 16 Bloco A — 8° piso A. 1495-190 Algés. Tel.: (+351) 210 601 360 E-mail:
PT{/Zergi&/’e\iﬂ@zemiva.com C.R.C Cascais - NIF: 503 103 551 www.zentiva.pt. ZENPT.DH.21.12.16669

1. Ver



SAPT.ZTV.18.03.0184

CADAUMFAZ | ™%
e ASUAPARTE. ™™

]
Medicamento

\ / Genérico

ZENTIVA L

Faz parte da sua vida. Sl e— _
A —

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. Pergunte ao seu farmacéutico, +

ele podera aconselha-lo.
zentiva.pt




<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (None)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.7
  /CompressObjects /Off
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket true
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.1000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails true
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 524288
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness false
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments true
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts false
  /TransferFunctionInfo /Preserve
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages false
  /ColorImageMinResolution 150
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages false
  /GrayImageMinResolution 150
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages false
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects true
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile (None)
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName <FEFF0068007400740070003a002f002f007700770077002e0063006f006c006f0072002e006f0072006700ff00ff>
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<
    /ENU <FEFF>
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AllowImageBreaks true
      /AllowTableBreaks true
      /ExpandPage false
      /HonorBaseURL true
      /HonorRolloverEffect false
      /IgnoreHTMLPageBreaks false
      /IncludeHeaderFooter false
      /MarginOffset [
        0
        0
        0
        0
      ]
      /MetadataAuthor ()
      /MetadataKeywords ()
      /MetadataSubject ()
      /MetadataTitle ()
      /MetricPageSize [
        0
        0
      ]
      /MetricUnit /inch
      /MobileCompatible 0
      /Namespace [
        (Adobe)
        (GoLive)
        (8.0)
      ]
      /OpenZoomToHTMLFontSize false
      /PageOrientation /Portrait
      /RemoveBackground false
      /ShrinkContent true
      /TreatColorsAs /MainMonitorColors
      /UseEmbeddedProfiles false
      /UseHTMLTitleAsMetadata true
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks true
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /BleedOffset [
        8.503940
        8.503940
        8.503940
        8.503940
      ]
      /ConvertColors /NoConversion
      /DestinationProfileName (ISO Coated v2 \(ECI\))
      /DestinationProfileSelector /UseName
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements true
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles true
      /MarksOffset 6
      /MarksWeight 0.250000
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /UseName
      /PageMarksFile /RomanDefault
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /LeaveUntagged
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [623.622 751.181]
>> setpagedevice




