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Vomidrine®

0 SEU COMPANHEIRO DE VIAGEM

VO m i d ri n e® co:rln'priQO = comprimidos

Dimenidrinato 50 mg
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O verdo chegou e com ele vem a vontade
de aproveitar o sol. Para muitos, a estagéo
coincide com o maior periodo de férias

do ano, momento por exceléncia para
passar mais tempo com a familia e com
0s aMigos.

Aproveitar o sol significa por isso muito
mais do que as palavras podem revelar,
mas & também um teste & saldde da nossa
pele. Cerca de 80% do envelhecimento
cuténeo deve-se & agdo dos raios
ultravioleta. E certo que esta acéio ndo nos
afeta apenas quando estamos na praia,
nem durante o verdo, mas o facto é que é
nestes meses que Nos expomos mdis.
Reforcar os cuidados com a protecdio

da pele ¢ obrigatdrio, e com certeza sabe
disso porque os avisos repetem-se todos
os anos. O que queremos acrescentar

¢ velha maxima nesta edicdo de

A Minha Satde Bem-estar é
conhecimento. Abrimos uma janela

para o futuro, pela voz de alguns
especialistas, para explicar em detalhe as
consequéncias amanhd daquilo que néio
fizermos hoje e mostramos caminhos para
atenuar riscos.

Na verdade, até nos gestos mais simples
podemos muitas vezes fazer melhor.

Seja na aplicagdo do protetor, na forma

de tratar uma queimadura solar, ou na
escolha dos produtos que usamos num
dia de praia ou de piscina. E por falar em
piscina, acompanhdmos um dia de férias
de Filipa Mendes Rodrigues. A beira da
piscing, a criadora de conteldos digitais,
falou das suas escolhas para proteger a
pele no verdo. Venha daf e descubra mais
sobre a arte de aproveitar o sol!

ESPACOS SAUDE E BEM-ESTAR

AO SEU DISPOR:

+ My Auchan Salde e + Auchan de Evora
Bem-estar Alegro Sintra, . Auchan de Famalicéio
Lishou y + Auchan de Faro

* My Auchan Sailda & Reis, * Auchan daFigueira da Foz
Lisboa + Auchan de Gaia

+ My Auchan Salide e + Auchan de Gondomar
B 17 B {al: + A . d.f\- v t-3
Pinheiro, Lisboa + Auchan de Lagoa
S i Fsétl':l:?:ﬁ:qm, * Aucheincd ety
Lisboa + Auchan de Matosinhos

+ Auchan de Alfragide + Auchan de Olhdo

+ Auchan de Almad + Auchan de Pago de Arcos

+ Auchan de Al + Auchan de Portiméo

+ Auchan de A i + Auchan de Santo Tirso

+ Auchan de A i + Auchan de Sintra

+ Auchan de Aveiro + Auchan de Torres Vedras

+ Auchan de Castelo B + Auchan de Setibal

+ Auchan de C i + Auchan de Vila Real

+ Auchan de Coimk + Auchan de Vila do Conde

+ Auchan de Coina + Auchan de Viseu

+ Auchan de Eiras
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Novidades

Roteiro para um dia de
verdo de sol a sol

Continuamos a usar mal
o protetor solar: seis erros
comuns

Isto é o que (néo)
deve fazer se tiver um
escald&o!

O sol acelerao
envelhecimento da
pele? O que dizem os
especialistas

O verdo pede leveza...
e cuidados especiais
com a sadde intima

A nova geracgdo da
dermocosmética:
prebidticos & microbiota

Pele seca depois do
banho? O problema pode
estar no gel de duche

Transpirar em
abundéancia tem
uma causa e formas
de gerir melhor

Inspiracdo para cozinhar

Horéscopo e
passatempos

Clube Auchan
e promogoes

“Em todas as lojas Saide e Bem-estar da Auchan é garantida a poupanca nestes artigos. Pode, contudo, haver ligeiras diferencas entre lojas quanto
ao prego anterior praticado e indicado neste folheto ('prego riscado’) por questdes de gestéo operacional dos produtos. Consulte, por favor, em cada

loja Auchan, o concreto preco riscado.”

FICHA TECNICA: A Minha Satide & Bem-estar é um produto comercial propriedade da Auchan. Coordenagéio e design do projeto: Medialivre Boost Solutions
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ALIVIO DA
PRISAO DE VENTRE
a partir de apenas @ HORAS"

daao stock

ADULTOS E CRIANCAS +0 ANOS — ADULTOS E CRIANGCAS +6 ANOS

' DulcoSoft
DulcolLax

Macrogol 4000

Dulcolax | Comprimido revestido | LAXANTE

gotas | Bisacodilo 5mg SUAVE

7,5 mg/ml f
gogas o:;fais,dsollalqéo LAXANTE
icossulfato de sodio

mono-hidratado

Hidrata e suaviza
as fezes duras e secas

Para utilizacdo em

casos de obstipacao SENSAGAD NATURAL DE ALVIO
Via oral

SABOR NEUTRO

3
l J
S issolve-se em qualquer bebida -

'- e OMPRIMIDOS
ACAO EM 6-12 HRS. ;E\’ESTIDOS

MR

A\ COTAS RN AN
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NOVIDADES

NOVIDADES

A Mirha sAGDE

& BEM-ESTAR

Leve 0 bem-estar consigo neste verao!

Suplementos NORDIC
NATURALS ®

0 Suplementos alimentares
ricos em omega-3

NORD!C : =

nnnnnn

NORDI
NATURALS

o~ IMATE
T ULT e

; h oil
W EPA e DHA contribuem _ i
para o normal funcionamento [
do coracéio

PROMOCAO

=10«

em tf)dﬂ Ci I“GI‘E a

g2 Formulas para
adultos e criancgas

;+ Qualidade e pureza
inspiradas no estilo

g i P NATURALS
de vida nodrdico

Preco desde: 25;99€ 23,39€/unid.

LIGA De 15 junho a 15 julho de 2026
. a
O CANCRO PR
(-3
= (]
\‘6‘

Cada gesto
conta.

Proteger hoje

é viver amanha.

COMPRE O SEU VALE*
e faca a diferenca!

100% do valor

angariado serd doado
c a Liga Portuguesa
‘ .c contra o Cancro.
5 t Juntos, podemos
fazer brilhar a esperanca.

Com a compra do seu vale, estd a apoiar a prevencao,
o diagndstico precoce e o apoio a quem luta contra o

cancro.

*Campanha disponivel apenas no Balcdo Salide e Bem Estar e Lojos My

Auchan Salde e Bem Estar

Militantes do % h

Bom, 5o ¢ Local '] uc an

BETER On The Move

7{ Bolsas praticas e
estilosas em rosa
e fucsia
@i |deais para criar
o nécessaire perfeito
para férias
e escapadinhas
% Escovas Flex
180° XL e XS para
desembaracar
com suavidade

+ Bruma, oleo capilar
e spray leave-in para
um cabelo protegido
e luminoso em viagem

Preco desde:
5€/unid.

Desodorizantes ISDIN 50 ml

4 Controlo eficaz do odor e protecdo didria de longa
duragdo

¥ Solucdes para pele sensivel, hidratacdo, natural

e suor intenso

I Formulas dermatolégicas com ativos como Ureia ISDIN

e Aloe vera
% Conforto e eficdcia de 24h a 72h para uso didrio

Preco: 9,99€/unid.

ISDINDEC
EITREG_I:\‘I‘!_E_
T2h=

ISDINDEC
INVISIBLE
18h=
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Sente as pernas cansadas e pesadas?

ENERGIZE
AS SUAS pERNAs

ALIVIA A DOR

REDUZ O INCHACO

ANTIFINFLAMATORIA 3 gl polissulfato de mIEOPOlss drdos

Ciclum

NO50S SU iais, sindrorne varicoso, hematom:
do na hipersens de ao polissulfato d

s de utilizacao.

Sensacao

ACALMA, REFRESCA  hiuspray ~ de frescura

.~ intensa e

EALIVIA AS T = ; ,P,r0|ongada
PERNAS CANSADAS ' * g

Acalma, rafresca e ali’®
as petmas canamet |
——

As promocoes presentes na pagina sao validas de 3 de julho a 1 de agosto, exceto indicagao comunicada. Limitada

ao stock existente/ oferta pode variar de loja para loja/ leia cuidadosamente a rotulagem e as instrug

hirudoid.pt

HIRUSPRAY® é um produto cosmético e de higiene corporal que acalma, refresca e alivia as pernas cansadas,
Stada, Lda - Quinta da Fonte, Ed.D.Amélia- Piso T Ala B 2770-229 Paco de Arcos. 061_HIRU_ABR26



Desfrutar ao mdximo dos prazeres de
um dia de veréio passa inevitavelmente
por estar mais tempo na rua. O tempo
convida a mais atividades fisicas ao ar
livre, a uma praia, uma ida & piscina

e afins de tarde que colam com

a noite. Adaptar a rotina de skincare

a estagdo quente € uma preocupacdo
normal para quem quer preservar d
saude e o aspeto da pele e do cabelo.
As recomendagdes gerais valem para
todas as peles — e cabelos -, mas hd
sempre margem para ajustes, em
funcdo das carateristicas de cada
pessodq, do tempo passado no exterior
e até do gosto pessoal, porque ndo!

A Minha Saude & Bem-estar
acompanhou Filipa Mendes Rodrigues
num dia de férias & beira da piscina

e descobriu que ainfluenciadora e
atleta é fa de combinacdes prdticas e
eficazes para manter a pele protegida
no ver&io. Com algumas nuances...

PROTEC

Qual € o teu
roteiro para
um dia de verao
de sol a sol

O verdo pede ajustes nas rotinas de skincare,
mas ndo hd sé um caminho para aproveitar um
dia de verdo de sol a sol.



Indispensaveis
no dia a dia

“Para mim, é importante ter solugdesh
praticas e eficazes. Os indispensaveis
no dia a dia sGo um gel lavante, um
bom hidratante e um protetor muito,
muito bom para evitar manchas,
porque tenho melasma e fago muito
desporto ao ar livre.”

Na mala de férias, Filipa costuma
levar protetores diferentes para o
rosto e para o corpo. “No rosto, por
causa do melasma e de algumas
marcas de acne da adolescéncia,
gosto de usar um protetor mais
denso”, que mantenha a sensacdo de
hidratacdo por mais tempo.

SUN SENSITIVE
SKIiN LOTION

v O )

' PROMOGAO

=50+

em toda a marca

PIZ BUIN

DESCONTO
IMEDIATO '

PROMOGAO
-354
em toda a gama solares

DESCONTD
IMEDIATO



Corpo e cak

Para aplicar no corpo prefere pras a de um dia ¢
mais fluidos, “com uma textura mais ou’ wita exposlqﬁa
aquosa, que mantenham a pele hidratada, hidra tunte do meio do col imen
sem ficar pegajosa”. E adepta de brumas as pontas do cabelo, antes de dormir,
e de produtos de textura leve, que e deixa atuar durante a noite, para refol
penetrem bem na pel - a hidratagdo dos fios. Num dia de pral
que estou confortavel e ou de piscina, ndo abdica do protetor
= solar capilar.

exige cuidados esp

Filipa confessa que sé re

acrescentou um passo @ rotina que tem
feito toda a diferenca: “A diferenca entre
chegar ao final de agosto a precisar

de um corte de trés dedos ou de sé
precisar de cortar as pontas.”

PROMOCAO

220, =

em toda a marca
SEVENTY ONE + 1 o%

DESCONTO
IMEDIATO

STICK SEVENTY ONE:
THE INVISIBLE SPF50+
15 gramas

199€ 14,39€/unid

ISDIN

FOTOPROTE a..
3lp & Hair SP!

SUN SPRAY
TRANSPARENTE

% resistente al agud o
;‘ u"“ pu:t( r(%n Y - ¢ 2
= eio, textura Na0 colal Protects & : Y PROMOQAO - g 2
| Wescio multipesicda @ ot I até 20 Clube 2t
Z\ :3.. "uunmmuoﬂilﬂ'} % &
= OERMATEGCY : emtodclugnmn solar
5 al +10.
5 = | ! 4 IMEDIATO
s PROMOGAO _ _
= até % SPRAY ISDIN: FOTO
E ) % | : COURO CABELUDO SPF50

50 ml
20.90€ 16,72€/unid

em toda a gama solar
EUCERIN +10..

DESCONTO

IMEDIATO 2

9
AEROSOL SPRAY EUCERIN p— £s
SUN: TRANSPARENTE 23

FPS50+
200 ml
28;49€ 19,94€/unid

A3 promoghes presentes.

5
g
¥
£

10



PROMOGAO

-30.,

em toda a gama solares
URIAGE

'PROMOCAO

=25

em todos os dleos
PRODIGIEUSE . 1

IMEDIATO

33,50€ 25,13€/unid

(*Promogie vilida de 08,07 o 04,/08)

Quandﬁm se poer, Sed

Jaa muqu!lhugem otupn pouco Ndo dispensa um &er sun de a »
espaco na mala de férias, mas g duche e prefere férmulas com alto

de ter @ mao um blush liquido pa‘:Mutuq:&o, que ajudem a

“um arzinho nas bochechas”, quando acalmar umd pele com tendéncia a

ha perspetiva de o dia g prolongar seca. Em noites de festa, quando veste

para a noite, com um surget ou com um vestido curto, gosta de acrescentar
um jantar. algum glow a pele.

Eiitoda oo stock exstente/ oferta pode vanar de koo para kepa / leso cudadesamente a otk

Abgromondes prasentes na pagng e vakdasde 3 de o a 14

\




PROMOCAO

3 julho a 1agosto 2026

nstructes de utilizagao.
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ariarde loja para loja/ leia

Perdeu

££5.359
£35,.39

€37.19 SN - D €18.29

£25.359

== €18.29




- PROMOGCAO
Neutrogena feiger [ = | =404

€1l|, ‘.5 numa selecdo
BEAUTY TO A SCIENCE - .

NEUTROGENA

O seu cuidado
didrio para
uma pele
mais saudavel

-

*Campanha valida em todos os produtos Neutrogena® Corpo e Pés. Exclui produtos de Méos, Labios e Faciais

exceto indicagao comunicada. Limitada ao stock existente/ oferta pode variar de loja para loja/ leia cuidadosamente a rotulagem e as instrucdes de utilizacao.

—

Bronzeado deslum
com protecao |
mesmo em pele sensivel™ |

€1286 | |\ | e

pnomocﬁo ‘l ‘'

b PIZ
250 ¢ ) BUIn

PROTECT"
em toda a marca

PIZBUIN . 1 0 -

DESCONTO
| IMED J

CORTES, ARRANHOES | M
N OU QUEIMADURAS*? | &

Uma solucdio Unica

BIAFINE

Go do pele

A ~—p—r | | Trata e cicatriza
{,,,«;{- 4 N = 1 desde a 1% aplicacdo
- , — .

Tenha sempre em casa ) @ @ \ .

GUEIMADURAS CORTES E
SOLARES DOMESTICAS ARRANHOES TATUAGEHS

?
E EMULSAO CUTANEA

BIAF
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BRONZEADO SAUDAVEL

Continuamos a usar
mal o protetor solar:
s€is erros comuns

| Ha varios mitos a volta da utilizagdo de protetor solar que ndo ajudam |
a fazer escolhas inteligentes e seguras. Quantos ainda comete?

na praia

Na praia, o risco aumenta por causa da
exposicdo direta, mas os raios UV ndo
afetam a pele s6 na praia ou em dias
ensolarados: no dia a dia, ao ar livre

ou no carro, a pele continua exposta,
mesmo com céu nublado. Por isso, é
importante proteger as zonas expostas
todo o ano, sobretudo na primavera e
no verdo, dentro e fora da praia.

Pele morena ndo precisa
de FPS elevado

Errado. Quanto mais elevado o FPS mais
eficaz a protecdo. No minimo deve usar
FPS 30, ou FPS 50, se vai passar longos
periodos ao sol. O niimero associado a
fator de protecdo indica o tempo que a
pele esta protegida de uma queimadura
solar. Com um protetor com FPS 50 leva
50 vezes mais tempo a ficar vulneravel,
do que sem protec¢do. Ou seja, nenhuma
protecdo é alta demais para o seu tipo
de pele, s6 vai proteger por mais ou
menos tempo.

- ] .

suficiente

A quantidade ideal é de 2 mg por
centimetro quadrado de pele, mas
ndo é preciso levar a calculadora para
a praia. Em zonas como o rosto ou o
pescoco deve-se usar o equivalente a

uma colher de chd, ou a dois dedos de
produto. Para o resto do corpo, reserve
cerca de 30 ml - o equivalente a um
copo de shot cheio ou a duas colheres
de sopa.

Ignorar a importancia
de uma protecdo de
largo espectro

Protecgdo de largo espectro significa
protecdo contra os efeitos dos raios
UVA e UVB e ndo é dificil perceber
porque é que isso é importante. Os raios
UVA sdo responsdveis por danos mais

Fontes: *American Academy of Dermatology Association; “Do You Really Know How ta Apply Your Sunscreen?” - Marie Claire.

I+

profundos na pele que se manifestam a
longo prazo, como as rugas e a perda
de elasticidade. Os raios UVB afetam
essencialmente a camada externa da
pele e podem provocar queimaduras
solares ou problemas de satde como o
cancro de pele.

Reaplicar protetor

- -

so uma vez, ou NGO
reaplicar

A recomendacdo & consensual entre
especialistas e diz que, na praia, o
protetor solar deve ser reaplicado de
duas em duas horas. A medida que vai
sendo absorvido pela pele, o efeito
desvanece e isso pode acontecer ainda
mais rapidamente se houver contacto
com a agua. Se ha mergulhos pelo meio,
ou praticas desportivas que facam
transpirar muito, ja sabe, reforce

a protecdo.

Ndo usar protetor solar
para deixar o corpo
produzir vitamina D

Embora o protetor solar bloqueie parte
dos raios UV que vdo desencadear esse
processo, ndo os bloqueia totalmente.
Além disso, bastam alguns minutos
diarios de exposicdo solar para que o
corpo produza vitamina D. Quando néo
o faz em quantidade suficiente, a culpa
dificilmente serd do protetor solar.
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HELIOCARE
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PROMOGAO
LEVE 2
PAGUE1 Glube
em toda a marca s
HtELIOCARE ~ .
+ 1 % ol . . < cantabria labs
10 P HELIOCARE
IMEDIATO =

em protetores
solares i

Co{titf-
€33.00 |h [ Advanced G} Jitnp

m“"mw de vitamnina D en piel expuesta
ﬂmmvdmmmrdeasm FERNBLOCK™
CILAD, 1172024, **Os suplerentos

rhentares ndo devern ser uti ;
aﬁmmwoeequhmduedemmwodemme

I}AQJEEE';N' .

alzwlaP o ERECE b APA-FERNBLOCK"
| | | il | _PATENTED TECHNOLOGY.

HELIO-077-01-26




As queimaduras solares, ou
escalddes, séio uma resposta
inflamatdéria da pele a uma
exposicdo excessiva e desprotegida
ao sol. O ideal é preveni-las, mas
quando néo é possivel, evite erros
e mitos que podem atrasar a
recuperacdo.

A primeira regra passa por evitar
choques térmicos na pele. A zona
queimada ndo deve ser exposta

a dgua muito quente, nem a
temperaturas demasiado frias ou a
gelo direto. O arrefecimento deve
ser feito com dgua fria (duches
curtos ou compressas frias), para
aliviar a inflamacgéo, mas sem
exageros nas temperaturas.
Mezinhas caseiras: nem pensar.

A aplicacdo de manteiga, dleos,
dlcool, pasta de dentes, clara de

PROMOCAO

=204

em toda a gama solares

ISDIN

e
+1

DESCONTO
IMEDIATO

SPRAY ISDIN:
FOTO AFTER SUN
200 mi

23.80€ 19,04€/unid

0 que (nio)

Atencdo da hidratacdo...

Beber bastante dgua apés um escalddo
ajuda a compensar a perda de liquidos
causada pela inflamacéao, reduzindo

o risco de desidratacdo. Também ajuda
aregular a temperatura corporal e
favorece a recuperacgdo da pele.

SVR

CICAVIT+
e

CREME SVR: CICAVIT*+
40 ml
12,50€/unid

ovo ou outros produtos improvisados
ndo vai ajudar e pode agravar a
irritacdo cutdnea.

Qutro ponto importante é evitar
qualquer fricg@o da pele lesionada.
Isto inclui o contacto com toalhas
ao secar a pele e o uso de roupa
apertada ou sintética. O mais
indicado é optar por vestudrio largo,
leve e de algodéo.

Depois de arrefecer a pele da zona
afetada, dé prioridade & aplicacdo
de um gel ou locdio especificos

Fontes: Queimaduras solares - Servico Nacional de Soude; Apanhel um escalddo. £ agora? - Hospital da Luz

16

deve fazer se tiver
um escaldao!

Sol a mais, protetor a menos e ja esta...
apanhou um escalddo e o relégio para o fim
das férias continua a contar. Agora sé hd um
caminho: tratar a queimadura da forma mais
eficaz para recuperar rapidamente.

GEL REFRESCANTE
AUCHAN SBE:
ALOE VERA

500 mi

7,49€/unid

para queimaduras solares,

com propriedades calmantes

e hidratantes. A medida que a
inflamacdo diminui, reforce a
hidratag¢do para apoiar o processo
de regeneragdo cutanea.

As bolhas nunca séo
para rebentar...

Indicam uma queimadura de segundo
grau e estdo a proteger a pele de possiveis
infecdes. Se tiver uma queimadura com
bolhas, deve consultar um médico.

AGUA TERMAL URIAGE
50 ml
b &67€ 3,50€/unid
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£15.25 £14.25 £15.25

€11.38 €11.38 €12.78

PROMOGAO §
até § 5 SENSITIVE OUTDOOR

ao ar livre
em toda a marca

PREVIPIQ

~ O REPELENTE QUE
Omedinter B PROTEGE TODA A FAMILIA

*Referente ao produte PREVIPIQ® Tropécs Roll-on 50 ml.
**Dados IOVIA MAT mar'26 unidades e valor, mercado NECZ - 83G REPELENTES DE INSETOS.
Utilize os biocidas com cuidado. Leia sempre o ritulo e a informagie relativa a0 produio antes de o wiilizar. 2606F_921638

HALIBUT

queimaduras

gqueimaduras

Acelera a
regeneracao

da pele

HALIBUT,
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v Indicado nu vermemﬂoe da pele devida o rodicterpia (ertemal ou opds terapio laer. £
r Bequnda grall & outras feridas ndo infetadas: apds limpar,
apl;car tecio & repetr icagdes wdrias .uezesooduu Naavrmelhickio da pele de icto aradiod en..,,. ! ¢ l ojal penemur o pele. Mo utiizar se
aterida estiver o wngrm ol infetada e e cass de hiperzensibilidade a quolguer U dos seus Leis cuidod I iglias iradta. Erm coso dedoivid & =
{08/2023). Madinfar Consuner Health - Produtos Farmocduticos, Lo, Rua Henrigue de Polva Coucealro, re 27, Verdo Hovo, 2700-451 Amadorn. Pormgal HIF: 504 530 980, 2606F_9N638




Parasidose

MOSQUITOS

2 0% promocéo

| Adose certa
. sem picadas!

£1Z.58
- £1£ o

=€‘i3.18 i=€10.86

Em caso de picada
CUIDADOS CALMANTES

ICARIDINA

Eficécia comprovaa.
Insetos e plantas

Eficacia probada’
Insectosy plantas

Faras.Jlose

pa raSId"se .I | Mosq Urros 4 ( Eficécla comprovads
Mosqun’os T -
HiviolAtterealm

SPRAY REPELENTE SPRAY REPELENTE o | FEITO REFRESCANTE
M | DF MOSQUITOS E CARRAGAS K (wn extrato vegetal calmante
SUFEITO REFRESCANTE “astad sobl controlo dermatoldgis
2pediitrico

. o i :uwaug:wulmm:;“‘
i o ol [
ELEVADA Y i | Mivio AfterCalm
PROTECAO ZONAS ARe KTO REFRESCANTE
ZONAS TROPICAIS E DERISCO TEMPERADAS {pecvo RErREsCANTE ! i
; Jorvcomseint et | "_:f.ematm vegetal calmantz
6 H 8 H , ool A " bajo control dermataldgin
EFICACIA T Proe

s
REPELENTE EFICACIA Ry
HILUING 0 peasquLTO THGRE REPELENTE i

m éﬁ ( | m!:;ugeommmr . { ; Ew“fr}}:%

Os produtes Parasidose” so bioeldas produzides pelos Laboratolres Gilbert. A informacio neste suporte nac dispensa a leftura atenta da rotulagem e do folheto informative dos produtos antes da sua Utiizacao.
Em caso de divida ou persisténcia dos sintomas, consulte o seu medico ou farmacéutico. *Campanha valida de 3 de Julho a 1de Agosto de 2026,
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Com os pais, cuidamos
de toda a familia, a comecar
com a pele

£€25.03 £27.50

€16.02 €16.17

de utilizagao.

easi

i e
i -anfant
A bébe. prjart

\ GEL LAVANTE ] W HYDRA BEBE'
S ! LEITE CORPORAL

i e
[ = ot v e cubra 810 8 ‘ e
L) 3 - 8 PR =
f2e. MULTISENSORY .o7i = . e : o
.. BUBBLE BATH © s I 4. BODYLOTION :
h orparseaty fard svocato o GENTLE CLEANSING GEL & S—p—) =
T b 7 Numa selegdo

MUSTEL A

o e cxBare BI0

.

As promagoes presentes na pagina saovalidas de 3 de julho a 1de agosto, eceto indicagao comunicada. Limitada ao stock existente,
aferta pode variar de loja para loja/leia cuidad a rotul o

e
255 US FLOZ. j - Empresa
[ ——
*Promogac valida de 3 de Julho a 1 de Agosto de 2028, **Em média. Certificada

DESCONTO
IMEDIATO

€50.54

€28.24

(SPRAY+LEITE+SACO
DE PRAIA)

Musteia §

*Promaogan valida de 3 de Julthe a 1de Agosto de 2026, Inclui promocionais,
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O sol acelera
o envelhecimento
da pele?

O que dizem os especialistas

Quatro especialistas, trés perguntas e muito poucas divergéncias.
O sol é um prazer perigoso, mas nem todos os danos sdo
irreversiveis e a melhor receita para os reverter é a mais simples.

Quando pensamos em sol e em
verdo é fdcil esbogcar um sorriso

e levar a memoria para bons
momentos, mas o facto é que o sol
tem mesmo um peso determinante
no envelhecimento cutaneo, que vai
muito para além daquilo que a vista
alcanca quando vé um escalddo
acidental ou uma pele bronzeada.
“A radiacdo ultravioleta (UV),
especialmente os raios UVA, penetra
profundamente na pele e provoca

Bronzeado sauddvel: existe?

Contribui indiscutivelmente para o

degradacéo do colagénio e da
elastina, além de aumentar o stress
oxidativo e causar danos celulares
acumulativos”, alerta Daniel Teles,
farmacéutico e product manager
da Heliocare.

aparecimento de rugas e manchas,
para a perda de firmeza e para
alterac¢des de textura na pele. O
fotoenvelhecimento & responsdvel
por cerca de 80% dos sinais visiveis

de envelhecimento na pele do rosto.

20

Uma pele bronzeada é sempre

um sinal de danos celulares.

A pele escurece para reagir a uma
agressdio, mas o escudo natural néo
chega para evitar completamente
os danos.
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"Biologicamente, a nossa pele
produz mais melanina (o nosso
pigmento protetor) para tentar
proteger o ADN das células da
pele e por isso é que ficamos com
a pele mais morena”, explica
Catarina Carvalho, training
manager da Eucerin. Mas, mesmo
sem queimadura aparente, a pele
exposta a radiag&o UV acumula
danos que levam a alteracgdes
fisiologicas e estruturais ao longo
do tempo. Também é verdade que
a intensidade e a frequéncia da
exposicdo fazem diferenca.

Uma exposicdo moderada, com
protecdo constante, tem um
impacto muito diferente de uma
exposicdo intensa e desprotegida,
lembram os especialistas.

Raios UVA e UVB: quais sdo
os maiores vilées?

Embora ambos sejam prejudiciais,
os raios UVA sGo os

principais responsdveis pelo
fotoenvelhecimento porque
"penetram profundamente na pele
até a derme”.

Este tipo de radiagdo é
relativamente estdavel ao longo do
ano e atravessa vidros e nuvens.

As queimaduras solares devem-se
& agdo dos raios UVB, que em menor
escala também contribuem para

o envelhecimento cuténeo, como
distingue Adriana Lucas medical
marketing coordinator da NAOS
Portugal.

E possivel reverter os danos

provocados pelo sol?

Como provavelmente jé ouviu dizer,
a pele tem memdria e acumula

PROMOCAO

=30

em toda a gama solares

URIAGE

URIAGE

EAU THERMALE

DESCH
IMEDIATO

CREME URIAGE:

BARIESUN MINERAL
SPF50+

100 ml

25-00€ 18,19€/unid

5
A

SAUDE DA PELE

danos ao longo dos anos. "Alguns
podem melhorar com os cuidados
adequados, como as manchas

e as ridulas. Mas ndo todos,
nomeadamente aqueles que levam
ao desenvolvimento de cancro
cutdneo”, alerta Claudia Almeida,
mestre em Ciéncias Farmacéuticas
e em Ciéncias Cosméticas e

PROMOCAO

Leve Z Poguq

em toda a marca

HELIOCARE P E

NTO
IMEDIATO

HELIDCARE
[t
=

m-mm
STICK COM COR

HELIOCARE:
360 PIGMENT SPF50

BRONZE

10 gramas
33,00€/unid

formadora do departamento
técnico-cientifico PUIG DERMA
da Uriage & Apivita.

O passo mais importante para
reverter os danos cuténeos
provocados pela exposicdo

aos raios UV acaba por ser
simplesmente parar de acumular
novos danos diariamente. "A pele
tem mecanismos de renovacdo
continua. Quando a agressdo UV
diminui, consegue finalmente ativar

21

mecanismos de regeneragdo”,
explica Catarina Carvalho.

Isto nunca torna possivel reverter
100% dos danos: “O ADN celular
que ja foi severamente alterado

ndo pode ser totalmente ‘corrigido’,
como relembra Adriana Lucas.

Os ingredientes antioxidantes,
reparadores e hidratantes s&o as
grandes estrelas dos produtos que
podem ajudar a reverter danos
cuténeos provocados pelos raios
UV. Vdo desde cremes a protetores
orais e nos Ultimos anos tém
evoluido bastante gragas a muita
investigagdo.

Esses avancos tém mostrado, como
sublinha Daniel Teles em relacéo aos
protetores orais, que os cuidados
dermatolégicos complementares

PROMOCAO

=30+

em toda a gama solares

EUCERIN

Clube

| nuch:nq_
+10.

DESCONTO
IMEDIATO

CREME SOLAR ROSTO
EUCERIN SUN: SPF50+
50 ml

24-83€ 17,38€/unid

podem "ajudar a reduzir o stress
oxidativo induzido pela radiag&o UV
e apoiar os mecanismos naturais de
defesa e reparacéo da pele”.

Como todos os especialistas
sublinham, no entanto, nada bate

o poder da prevencgdo didria, que
deve sempre privilegiar um fator de
protecéio elevado e uma protecéo
de largo espectro.

PROMOGCAO

-30-

todo a gama solares

BIODERMA

Clube \

DE: o
M o

SPRAY BIODERMA:

' PHOTODERM SPF50+
200 ml
36,95€ 25,87€/unid



£25.50

| €18.38

_OFERTA

A

£15.00

. €12.00

£€Z35.00

€24.75

PROMOCAO

ate25 o% ,

&
em toda a marca

DIETLIMAO

- Solugdo 450 ml

-=s

€25.75

€22 28

« extrato padronizado
de arando vermelho

* lactoferrina
* vitaminas B6

50%
de OFERTA na
2° embalagem

CRANFORT o

e e ——
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B T " = o

As promogdes presentes na pagina sao validas de 3 de julho a 1 de agosto, exceto indicagao comunicada, Limitada ao stock existente/ oferta pode variar de loja para loja/ leia cuidadosamente a rotulagem e as instrugdes de utilizagio,

£15.206

N RESSONAR

Uma noite mais silenciosa.
Uma noite bem dormida.

=

=
g
” &
*Ofertas e promocoes incluidas no preco final. : = a o
agot
Os suplementos alimentares ndo substituem um regime alimentar variado. ’
p g . NAT'RIS 1571

Leia atentamente a rotulagem e as instrugdes de ufilizagdo.




PROMOGCAO

Eucerin® 1A

T protegdo solar
EUCERIN

y \ PROTEGAO SOLAR ADAPTADA DESCONTO
5 A CADA NECESSIDADE DA PELE

IDEAL PARA
USO DIARIO

in Eucerin Como pri
Eucerin T ——— et B ..
=y % suN PROTECTH ow o 5 da Wy ANCE S EETRALTICHNOLOGE
s rrortcrioN @ T maquilhagem KIDS
<50 \}“fj - _ DRY TOUCH
fM ! . Y= SUN GEL-CRE.\M@
? ! s ULTRA LIGHT
ih i (
| omm— 1° PROTETOR m SUN SEE S % :
LIS SOLAREUCERIN ..
i em textura sérum UV SERUIM
D T irdicei deibEE Tecnologia

............... Antioxidante

_ .~ |PELE OLEOSA COM PELE COM I
PELE MISTA A OLEOSA |"\bERFEICOES

PROMOCAO Eucerin’

ol ——
20 |
i iil CUIDADO PENSADO A

ANTI AGE * MEDIDA DA SUA PELE
£.5.09

€38.47

£E35.14

€42.51

£L559

€39.99

Eucerin
LB

L

P! I“U

VALURONS

o ALU 4

& '““"“W'm F}L.LER

T Eucerin r .’. TS ERiceNETIC SERUM |
HYALURON-FILLER | el W OYIINIEE 0000000 S o

| forreer cg.gﬂ

As promogoes presentes na pagina sao validas de 3 de julho a 1 de agosto, exceto indicagio comunicada, Limitada ao stock existente/

oferta pode variar de loja para loja/ leia cuidadosamente a rotulagem e as instrugdes de utilizagao.

-- - T =

*Limitade ao stock existente. A oferta pode variar de loja para loja. Exceto promocionals.
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Desodorizante Natural com Recafga

i —~
24 1r Protecio (0% Aluminio

& 2 0%

PROMOGAO | & |
=20 | i LAl

em toda a marca

WILD

rotulagem e as instrugdes de utilizacao.

oMn cada, Limitada ao stack existente [ oferta pode variar de loja para loja/ lela cuidadosamente a
5 3

Embalagem I_,r?’ | 24 horas Recargas
paraavida % de Protecio em Bambu
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1 ESPECIAL CUIDADOS DIARIOS

O verao
leveza...
especiais

| 4 |
saude 1

que afetam a saude inti
0Ss mais comuns, veja co

No verdo, o calor, a transpiracgdo,
o uso de roupas molhadas ou
mesmo o contacto com a areia
podem contribuir para aumentar
a probabilidade e a frequéncia de
alguns problemas de saldde intima
femining, tornando os dias de férias
mais desagraddveis.
Estar informada é a melhor maneira

LACTACVD #
f| PrOMOCAO

de conseguir identificar sinais, para PROMOCAO

poder agir rapidamente e evitar L 27 até

que o problema se agrave ou acabe @ PE . e hombes g 2 0 %

mesmo por estragar as férias. “‘-;.« § LACTACYD* em todc Ima
GERMISDIN

andidiase: sinais de alerta
As infecdes fungicas, como a
candidiase, s@o uma das visitas
frequentes da estagdio quente.
Corrimento branco espesso, ardor,
comichdo e desconforto durante

o
TOALHETES LACTACYD: INTIMO GEL HIGIENE [NTIMA ISDIN:
10 toalhetes GE_RMlSDIN
24€ 6,93€/unid 250 ml
10;70€ 8,56€/unid
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ESPECIAL CUIDADOS DIARIOS

as relagdes sexuais, ou quando

vai a casa de banho, podem ser
sinais deste tipo de infe¢do, que se
desenvolve a boleia de condicBes
mais intensas de calor e humidade,
agravadas pelo uso de roupas
apertadas e molhadas.

Fungos néio séo o tnico risco
A vaginose bacteriana também
pode ser mais frequente no verdo,
devido a fatores que favorecem o
desequilibrio do pH vaginal, como
o contacto prolongado com roupa
interior hiumida, pouca ventilagéo
da zona intima, sensibilidade
provocada pelo contacto com o
cloro das piscinas, com a dgua do
mar, por causa do uso prolongado
de tampdes ou de alteragdes nas
rotinas sexuais.

Os sintomas mais comuns incluem
corrimento abundante, branco,
amarelado ou acinzentado, e

um odor intenso. A comichéo, ao
contrdrio do que acontece noutro
tipo de infegdes, ndo € um sintoma
téo frequente.

Escapar a infecdes urindrias

As infecdes urindrias tendem a
ser igualmente um problema
mais habitual no ver&o. Adiar
repetidamente as idas & casa

de banho, por exemplo, durante
viagens ou em situagdes em que
o acesso é limitado, néio ajuda a
evitar este tipo de problema. Uma
hidratacdo deficiente também
ndo, j& que com o aumento da
transpiracéo hd uma maior perda

Sinais de alerta

Os sintomas dos problemas de salide
intima feminina mais comuns nesta
altura do ano diferem, mas alguns sinais
devem ser um alerta para procurar ajuda
médica. Na lista estéio um corrimento
vaginal diferente do habitual, odor
intenso e persistente, dor ou ardor.

Como prevenir
ou diminuir riscos?

+ Nédo fique com o fato de banho
molhado por muito tempo.
Mantenha uma muda de roupa
interior na mala para situagoes
imprevistas.

Preferir roupas de algoddio, leves
e pouco apertadas que ajudem
a manter uma boa ventilagéo

na zona vaginal e evitem a
acumulagdo de transpiragdo.

Néo exagere nos cuidados de
higiene, mas nédo os dispense no
regresso da praia ou da piscina.

Para manter o equilibrio do
microbioma vaginal prefira
produtos com um pH dcido (entre
4 e 5,5) e ginecologicamente
testados. Ajudam a bloquear

o crescimento de bactérias
indesejadas.

Mantenha uma boa hidratagéo e
ndo fique sem ir & casa de banho
por muito tempo.

Fernilyane ll

HARMOLYA

SUPLEMENTO
FEMILYANE:
HARMOLYA
15 capsulas
14,48€/unid

PROMOCAO

=295

em toda a marca

LACTACYD

CUIDADO LACTACYD:
PHARMA PREBIOTICO
250 ml

16;07€ 12,05€/unid

ser transmitida por
contacto sexual?

A resposta é sim, mas esta néo é a forma
mais comum de desenvolver esta infecGo
flingica. O fungo esta naturalmente
presente na pele e nas mucosas e na
maior parte dos casos a infegéio acontece
quando ha um enfraquecimento do
sistema imunitario que permite o seu

rwenecacka

Limitada ao stock exstents,’ oferta pode vanar de koea para koja/ ko casdadosaments arotdogem & a5 nstrugdes de utioagdo

de liguidos que nem sempre desenvolvimento excessivo.
& compensada. A urina mais
estagnada ou mais concentrada,
como acontece na sequéncia
destas duas situagdes, acaba por
ter condi¢bes mais favordveis &
proliferacéo de bactérias.

O calor, a humidade e uma maior
atividade sexual também favorecem
uma maior atividade bacteriana e
podem igualmente contribuir para
um maior risco de infe¢cdes urindrias.
Os sinais de alerta, neste caso,
passam normalmente por uma
vontade frequente de urinar, ardor e
urina turva ou com um cheiro forte.

anceto

K

3 de o a 1d

A5 promagBes presentes na pagna o

Fontes: Voginose bacteriana - Manual M3D; Candidiase - SMS; infegdes unindrios no verdo - Traofa Soude; infecdes Unindrias e Ginecoldgicas no Verdo - HPA Sadde.
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Gino-Canesten®

SENTES COMICH;&O oU
ARDOR NAZONA INTIMA?

- PODE SER UMA INFECAO
1DIA VAGINAL FUNGICA

Teoumere derfegeriCly Capsula Mole Vagtnai

recorrentes P': 5 " | 4
fungo charn c I e TRATA A CANDIDIASE
- : ) ma ¢ el NUMA SO APLICACAO!

RAPIDO PODE UTILIZAR-SE DURANTE A
))))) GRAVIDEZ E AMAMENTACAO*

Wrameagmﬁazdeue;erwll b stiperyis de i profissional de e Ouiaia il ez, A 4 3 licedor. Gino-Canest il mole vagin {m\dnlmmL Immmmmm\nawalremmf indicad | & subslia athva ou a qualouer

{ais e ulizacaa: Feb Linfer dnrdmsrascmmnmvamraldemaumr Il fou o o ombog #ar o medico. 0 E ﬂenadnmramenuemﬂu|nens!malnua1leagmm
deverao sermﬂlzadasmwmﬂmmvmalskawdm mlzs mhais,sem semrxerauulmﬁnmamam sb orientagas de um proftssional e saide. Pode ser L:uhzadn durarde 2 ananentacsn. Pude retiir a eficica e 3 sequranga e produtis & hesedeﬂeu s como: O eledo & temporario
£ 0COTE apaas 4 casn de dvida oy perststéncia dos sintomas. consbite o w20 madico ou farmacélico. Baver Partugal Lda: Avenida Yitar Figueiredo ' - 47 pleo, 2790-255, Carmaxide. NIFS(IDU#SIS& (H-20260582-33,

GineCanesfresh’

HIGIENE N2 ZONA INTIMA?

GLICINA - TR - Lo ACIDO LATICO

Propriedades 2 i Ajuda a manter
calmantes | = : o pH natural da
= - zona intima

Limitada ao stock existente / oferta pode variar de loja para loja/ leia cuidadosamente a rotulagem e as instrugdes de utilizacio.

As promogoes presentes na pagina sao validas de 3 de julho a 1 de agosto, exceto indicagao comunicada,

GineCanesfresh Daily e Calm <20 dermacasmeticos. CH-20260522-34,




'k' o e
ECZEMA ATOPICO?;
COMICHAO?
VERMELHIDAO?

FICA EM PAZ COM A TUA PELE

€15.96

Limitada ao stock existente / oferta pode variar de loja para loja/ leia cuidadosamente a rotulagem e as

As promoges presentes na pagina sio validasde 3 dejulho a1 deagosto, exceto indicagao comunicada.
instrugdes de utilizagao.

ra lesdes )

zgtaneas associadas
a dermatite atépi::
._°“_ec_zf":'a atop! Bepanthene® Eczema:Dispositive médico. Alivia a comichao e os sintomas cutdneos, tais como
” vermelhiddo e secura durante as crises de dermatite atdpica ou eczema atdpico em bebés,
criangas, adultos (incluindo gravidez e amamentagao). Sem cortisona. Aplicar varias vezes ao
dia, sempre gue necessario, na pele afetada (corpo e rosto, incluindo palpebras). Nao utilizar
em caso de alergias conhecidas a gualguer um dos ingredientes da lista. Leia cuidadosamente a
rotulagem e as instrugdes de utilizacso. CH-20260303-42

vy

epanthene

= Protage ¢ estimula a cicatrizagdo

LesSes
da pele

Pomada

Dexpantencl 50 mg/g
Dexpantenol 50 mg/g

Bepanthene’

L ]

Bepanthene’

Textura suave, _ _ ice
rapida absorcdo, que forma uma
rapido alivio barreira protetora

Cicatriza e regenera a pele

Bepanthene® pomada: Corn dexpantenol. Para a prevencdo e tratamento do eritema das fraldas e gretas do mamilo, pele seca, dspera ou gretada, tratamento alternado com corticosteroides e cicatrizagao de les rritagtes da pele (cicatrizes
recentes, queimaduras, Ulceras e enxertos de pele). Uso cutaneo. Contém lanoling, dlcool cetilico e dlcool estearilico. Bepanthene® creme: Com dexpantencl. Para gueimaduras, pele irritada ou seca, feridas superficiais, tratamento alternado com
corticosterdides, ertema da fralda e aretas da mamilo. Evitar o contacto com os olhos. Medicamentos nao sujeitos a receita médica. Contraindicados em caso de alergia aos compeonentes. Leia cuidadosamente o folheto informativo. Em caso de
divida ou persisténcia dos sintomas consulte o médico ou farmacéutico. BAYER PORTUGAL, Lda, com sede na Avenida Vitor Figueiredo 4, 4°Piso, 2790-255 Carnaxide, pessoa coletiva n® 500 043 256, CH-20260325-49
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A nova geragao
da dermocosmética:
prebioticos & microbiota

Os prebidticos representam uma abordagem inovadora
na dermocosmética, que ajuda a pele a recuperar o equilibrio,
a ganhar resisténcia e a melhorar a aparéncia.

Hoje sabemos que a nossa pele ndo
estd sozinha e que é habitada por
milhdes de microrganismos, como
bactérias e fungos. O conjunto
destes microrganismos denomina-
-se de microbiota e o seu equilibrio
€ essencial para garantirmos uma
pele sauddvel, hidratada, sem
situagdes de irritacdo ou patologias
cuténeas.

O uso exponencial de prebidticos
na industria dermocosmética pede
uma maior literacia nesta drea para
sabermos quais os beneficios destes
ativos na nossa rotina de pele e em
que situacdes se devem utilizar.

O QUE SAO PREBIOTICOS?

Os prebidticos sdo fibras ou
acucares gue servem como
alimento &s bactérias positivas da
nossa pele, garantindo que séo
estas as bactérias que prevalecem
em detrimento de bactérias
patogénicas que sdo responsdveis

CLAUDIA ABREU DE ALMEIDA
Mestre em Ciéncias Farmacéuticas
& formadora do Departamento
Técnico-Cientifico
PUIG DERMA | Uriage & Apivita

por reagdes inflamatorias e
doencas de pele. Estes prebidticos
fortalecem a barreira cutGnea

e respeitam a biodiversidade de
microrganismos & sua superficie.

QUANDO DEVO UTILIZAR
CUIDADOS COM PREBIOTICOS?
Uma pele sauddvel e confortavel

& dependente desta barreira

de defesa que é a microbiota.
Considerando a acdo dos
prebidticos, estes sdo um
ingrediente cosmeético interessante

30

em situagdes em que ocorre
alteracéo da microbiota (disbiose),
como na acne, rosdceq,
vermelhidéo, pele irritada,
fragilizada e sensibilizada. Séo
vdrias as vantagens associadas ao
uso de prebidticos na rotina de pele,
tais como:
Reforco da barreira cuténea;
Hidratag&o (menor perda de
agua);
Reducdo de irritacdo e
vermelhid&o;

- Protecdo contra ambientes

externos agressores.

Podemos encontrar prebidticos
em variados produtos cosméticos,
desde produtos de higiene,
champds, séruns e cremes
calmantes e apaziguantes de rosto
e corpo.

EM RESUMO...

Os prebidticos representam

uma abordagem inovadora na
dermocosmética que, em vez de
"corrigir” os sinais visiveis, auxiliam
a pele a recuperar o seu equilibrio
interno e a biodiversidade & sua
superficie.

: Uma pele equilibrada é uma
pele mais sauddvel, mais resistente
e com melhor aparéncia - e os
prebidticos sdo aliados discretos,
mas muito eficazes, para atingir
esse objetivo.
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BARIESUN
URIAGE

samiente a rotulagem e as instrugtes de wtilizacao.

DESCONTO
IMEDIATO

‘UVB + +LUZ AZUL

PROTECAO CELULAR e3y

E PREVENCAO €13.99
DO FOTOENVELHECIMEN |
PARA TODA A FAMILIZ

Aspromoghes presentes na pagina sao validas de 3 dejulho a1 deagosto, exceto indicagao-cemunicada. Limitada ao stock existente/ oferta pode variar

BARIESUN
Agua fluide yltra-mat
Uitra-matte squa fluid

ULAR PROTECTION

CIENCIA DA TRIPLA BARREIRA

séienee PARA REPOR A INTEGRIDADE DA PELE
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ESPECIAL CUIDADOS DIARIOS

Pele seca depois do banho?
O problemapode estar
no gel de duche

| _ A hidratagdo da pele comega logo no banho, com os produtos certos.
E preciso saber identificar ingredientes interessantes e desvalorizar mitos.

Nem todos os géis de banhe
da pele da mesma forma. Algun
férmulas podem mesmo contribu

para remover em excesso 0s oleos
naturais da pele, deixando-a seca,

sensivel e com sensagdo
de repuxamento.

Evitar este tipo de resultado implica

ir além da fragréncia na hora de
escolher um produto.

As propriedades hidratantes de
um gel de banho devem-se a
presenca de ingredientes como a

glicerina, as ceramidas, o pantenol,

o dcido hialurdnico, o Aloe vera
ou os dleos vegetais.

r PROMOCAO

i até
URIAGE il 2 5 %

numa selecdo
XEMOSE
URIAGE

EAL THERMALE

XEMOSE ¢

St L
it
——

LAVANT XEMOSE
SYNDET C8+

500 mi
22.99€ 17,99€/unid

GEL-CREME URIAGE:

O pH, os sulfatos e a
importancia do “natural”

O pH & outro pormenor importante

— e muitas vezes ignorado. A pele
tem um pH natural ligeiramente
dcido, entre 4,5 e 5,5, e por isso

o ideal é escolher produtos com
um pH semelhante. Atencéo:
aindicagdo "pH neutro” nas

embalagens pode ter exatamente
este significado. Alguns fabricantes
referem-se ao pH quimico neutro (7)

e ndo ao pH fisiolégico da pele.
Na mesma linha, néo valorize
demais alegagdes como

- "natural”, que s6 por si ndo sdo
sindonimo de mais hidratante ou

de melhor toleréancia cutdéinea,
nem sobrevalorize a presenca
ou a auséncia de ingredientes
como sulfatos. E um facto que
formulas mais agressivas e com
concentracdes elevadas podem
ressecar a pele, mas a auséncia
de sulfatos também ndo torna
automaticamente um produto
mais suave.

PROMOGCAO

-40.,

nos geis de banho

NALLY

GEL DE BANHO
NALLY: LEITE MEL
1litro

#99€ 2,99€/unid

Fontes: Como escolher o gel de banho = DECO Proteste; Dry Skin - Canadian Dermatology Association
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GEL LAVANTE
SVR: TOPIALYSE
ECO REFILL

1 litro
10,51€/unid

Gel ou 6leo de banho?

Os géis de banho tém geralmente
textura leve, base aquosa e mais
espuma, enquanto os oleos

de banho sG@o mais nutritivos

e relipidantes. Ajudam a repor

a barreira de protecdo da pele,

o que faz deles uma boa escolha
para peles mais secas. Podem ser
uma opg¢do interessante também
para peles sensiveis, se forem

formulas hipoalergénicas, sem dlcool

e sem fragréncias.

[

BIODERMA

CREME LAVANTE

BIODERMA:
ATODERM
1litro
25,95€/unid

age
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PROMOCAO
'NA GAMA INTIMA

PROMOGAO
NUMA SELECAO
DERMAPROTECT

£1%.09¥ £1%.09 £17.0U

€8.77 I €8.77 €8.48

=

£15.25

€12.20

" 4 e : =
: : A 7. I
Sl e %
L aparmiz pos 2 anos | L &partir bEIDADE REPRODUTIVA —| ACALMA REGENERA HIDRATA REPARA

O CUIDADO QUE ACOMPANHA GERACOES — OS TEUS MUST-HAVE PARA O VERAO —

GAMA DESENVOLVIDA E TESTADA POR DERMATOLOG|STAS

f\’\

@

barral

BabyProtect

-20
%0

PROMOGCAO
NA GAMA STOP24

€252 £15.16

, €16.10 ' €14.53 P

S ) %

) A3
=4 =
e

FORMATO |

£10.47

barral o
STOP 24 e el | = ;

PROTEGCAO QUE ACOMPANHA O TEU RITMO
—— REDUZ A TRANSPIRAGAQ EXCESSIVA —

As promocbes presentes na pagina sao vlidas de 3 dejulho a 1 de agosto, exceto indicagio comunicada. Limitada ao stock existente/ oferta pode variar de loja para loja/ leia cuidadosamente a rotulagem e as/instn
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LACTACYD

MARCA CUIDADO B\ (EXCLUIPACKS
INTIMO NAEUROPA* [ = sl L)
E EM PORTUGAL** : ..
N\ €15.58 e ]

. I €11.54 | €12 05 | €12.05 | €12.05 | €12.05
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Perrigo
Campanha vélida de 03 de julho a 01 de agosto de 2026.

Libertacao continua de nutrientes ao longo de varias horas:

Viterra Magnésio Plus & um suplemento alimentar. Os suplementos alimentares nao substituem um regime alimentar variadg e equilibrado nem um estilo de vida saudavel. © magnésio contribui para a reducao
do cansaco e da fadiga. © efeito benéfico & obtido com a toma diaria de 1 comprimido. Néo deve ser excedida a toma recomendada. Nao recomendado em caso de hipersensibilidade ou alergia a algum dos
canstituintes da formulacao. Manter fora da vista e do alcance das crlancas. Para mais informacdes consultar a rotulagem. )

* MAT 12 2024 EU CONSUMPTION DASHBOARD. ** "HIGIENE INTIMA N1 EM PORTUGAL": DADOS HMR. MERCADO! LIMPEZA INTIMA MULHER, MERCADO TOTAL: FARMACIA + PARAFARMACIA,
DEZEMBRO 2025, LACTACYD” E UMA GAMA DE COSMETICOS. PARA MAIS INFORMACOES CONSULTE A ROTULAGEM. Perrigo® Portugal, Lda., World Trade Center Lisboa, Av. Vitor Figueiredo n°4-J piso
1B, 2790-255 Carnaxide, NIF: 506 112 233. Data 06/2026.
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€18.70

| TRATAMENTO CONTRA AN DAMENEL | fususapmnism
i PIOLHOS
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CHAMPO

100%
) EFICAZ

Cosmetico
£14.31

€11.45
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ESPECIAL CUIDADOS DIARIOS

A transpiracdo excessiva, ou
hiperidrose, pode ser dificil de

gerir, e torna-se mais do que uma
questdo fisica, com um forte impacto
na autoestima de quem sofre do
problema.

Um ponto importante sobre o tema
& desmistificar ideias preconcebidas.
A hiperidrose nada tem que ver

com hdbitos de higiene. Pode ser
influenciada por fatores genéticos,
alteracdes hormonais, problemas de
saude como o hipertireoidismo, ou
pela toma de alguns medicamentos.
Em casos mais severos, a solucdo
pode passar pelo bloqueio de sinais
nervosos que estimulam o suor,
através de procedimentos cirlirgicos,
mas alguns hdbitos simples também
podem ajudar a lidar melhor com o
problema e a viver com mais conforto
& menos inseguranca.

Controlar a ansiedade e integrar

na rotina momentos para relaxar e
descontrair € uma boa receita para
muitos fins, incluindo para reduzir os
niveis de transpiracdo.

Ter cuidado na escolha das roupas

e preferir tecidos como o algodao

ou o linho, em vez de sintéticos,
também vai contribuir para manter
a temperatura corporal mais
controlada e para transpirar menos,

';L

DESODORIZANTE
BARRAL: STOP24

ROLL-ON
50 ml
A€ 9,18€/unid

para quem sofre de hiperidrose axilar.

Na alimentagéio, vale a pena limitar
o consumo de alimentos picantes,
bebidas alcodlicas e cafeina, que
além de poderem contribuir para
transpirar mais, também influenciam
o odor da transpiracéo. Manter uma
boa hidratagdo & um excelente
contraponto a estes efeitos: ajuda

a aligeirar o cheiro da transpiragdo.

PROMOCAO

~20-.

numa selecao

URIAGE*

LRIAGE

EAU THEANALE

DESODORIZANTE
URIAGE: ROLL-ON FORTE
50 ml

H43€ 11,54€/unid

Smie ITN .oz

Fontes: International Hyperhidrosis Society; How to control excessive sweating - American Academy of Dermatology

36

- Transpirar
em abundancia tem

" de gerir melhor

A transpiragé‘lo excessiva pode ter vdrias causas,
mas para todas elas hd alguns hdabitos simples
que podem ajudar a controlar o problema.

Antitranspirante
vs. desodorizante

Como o nome indica, os antitranspirantes
sdo mais eficazes para gerir uma
transpiracdo mais abundante do que os
desodorizantes. Usam ingredientes como
sais de aluminio que bloqueiam os poros,
criando uma barreira que diminui a
quantidade de suor a chegar a pele.

DESODORIZANTE
BANBAN: PEDRA
ALUMEN

120 gramas

F55€ 6,80€/unid

DESODORIZANTE
ROC: KEOPS
ROLL-ON

2X30 ml

-5 euros’
18,99€/unid

{*Promocdae incluida no preso final)

unscada

de agosto exceto

fe 3 de paa 1

Limitada aa stock emstente, oferta pode varar de loja pora loja / leia cwdadosamente a rotuogem e as instregdes de utiingan

Az promegSes presentes na pAgng S0 vk
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HIDRA-DEFENSA
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Zuchan

AL

RECEITA

Crumble de avela
com frutos secos

e iogurte

Por Chef Fabio Bernardino

Ingredientes

4 jogurtes naturais

85 g aveia

10 g passas de uva

20 g sementes de linhaca
20 g flocos de trigo

20 g flocos de centeio
5 g mel

Y2 raspa e sumo laranja
60 g nozes

Ameéndoas q.b.

Avelas q.b.

2 folhas de hortela

2 folhas de estévia

1c. de café de canela

Conhega esta e outras
receitas para uma
alimentagdo sauddvel em
auchaneeu.auchan.pt

Preparacdo

1. Retire os iogurtes naturais dos potes e
coloque numa tigela.

2. Torre a aveia no forno com o mel
(pode executar este passo com
antecedéncia e reservar num frasco).

3. Junte aos iogurtes a aveiaq,
as bagas e as sementes. Envolva, com
a estévia picada e a canela em pé.

4. Pique a horteld, adicione ao iogurte.
Raspe a laranja e acrescente também
ao preparado anterior com o sumo e
as nozes picadas.

5. Envolva tudo cuidadosamente e sirva
o pequeno-almoc¢o acompanhado de
café ou um sumo a gosto.

38

DICA DA
NUTRICIONISTA

No interior do intestino habitam
trilides de microrganismos
que, em conjunto, formam a
microbiota intestinal, que tem
uma enorme relevancia para a
saude. A sadde da microbiota
intestinal & essencial para a
ude global do organismo
e a adlimentagdo tem aqui
um papel importante. Uma
alimentacdo rica em prebidticos
(nutrientes ndo digeridos nem
absorvidos no intestino delgado,
nte fibras pr
ida, trigo
em legumes e frutos, que sdo

sim estimulam a ativ
da microbiota) e em pro
i ganismos vivos be
saude humana gue
se encontram em alguns
alimentos fermentados como
iogurte, chucrute, kombuc
kefir) ajuda a manter a s
intestinal, influenciando a
global do organismo. Esta r

pequenc-almogo.



FORTIMEL NUTRE,
POR ISSO APOIA NA
RECUPERACAO DA DOENCA

loja/ leia cuidadosamente a rotulagem e as instrugdes de utilizagao.

ferta pode variar de |oja para

.~ ZNUTRICIA £_15.59 i

drtimel GEZE

PROMOCAO

=15«

numa selecdo

FORTIMEL

NUTRICIA

S\ Fortimel
Nutricao que faz a diferenca



Horoscopo

2" Aquario
&:;\, 22/01a 20/02

Adrenaling e experiéncias marcantes
quebram a rotina.

76 Peixes
nel n /02 a19/03

Discussdes inesperadas causam
algum dano psicoldgico.

Carneiro
20/03 o 20/04

Projetos e viagens terdo grande
SUCESS0.

Touro
- 21/04 a 21/05

O corpo ird precisar de cuidados
especiais.

Gémeos
22/05a 22/06

Situagdes subitas marcam estes dias,
tal como nas relagdes.

Caranguejo

a22/07

entuadas.

lLedo
23/07 a 22/08

A saude fisica e o emocional vdo estar
em processo de cura.

; Virgem
23/08 a 22/09

A atencdo deve ser redobraodo em
dias de instabilidade. O amor treme.

Balanca
- 23/09a22/10

Ha tonta energia que o melhor &
gasta-la na natureza.

Escorpidao
2 23/10a22/m

Pessoas com diferentes pontos de
vista v8io ser um desafio.

7 Sagitario
23/Ma22/12

A atitude deverd ser atenta, pois terdo
incidentes inesperados.

55\" Capricornio
23/12 0 21/01

A forma de gerir a casa sera
analisada. Os afetos séio estdveis.

2

HORIZONTAIS:

1. Desfrutar oo maximo

dos prazeres de um dia de
(...) possa inevitavelmente
por estar mais tempo na

rua. Revista de tropas. 2.
Sufixo diminutivo. Enganar,
corromper, por meio de
insinuagdes ou falsos
promessas. 3. Engano.

Erbio (s. q.). Embarcacéo
desportiva. &. Area Protegida
(sigla). Nem todos os géis de
banho (...) da pele da mesma
forma. Editores (sigla). 5.
Escasso. Sociedade Andnima
Desportiva (sigla). Assisténcia
Medica Intermacional

(sigla). 6. Associogdo
Académica de Coimbra
(sigla). Comer. 7. Governador
arabe. Alternativa (conj.).
Inteligéncia Artificial (sigla).
8. Reagliza. Disparatado. 9.
Iridio (5. q.). Leito pobre e
tosco. Argola. 10. Porgéio.
Incomodar (fig). N.O

tempo guente aumenta
aincidéncia de alguns
problemas que (..} a sadde
intima feminina. Chalaga.

12. Individuo do povo (fig.).
Fluido gasoso que compde

a atmosfera, a camada

de gases gue envolve um
planeta, composto por
nitrogéeénio & oxigénio. Fazer
vento com a boca ou com
ofole.

Palavras cruzadas

10

12

© Feriague

VERTICAIS: 1. Mover-se, flutuando, por impulso dos remos. Quanto mais
elevado o FPS mais (...) a protecio. 2. Jormada. Grande massa de agua
salgada. Crenga religiosa. 3. Forga Aérea BritGnica (sigla). A parte oculta

de qualguer coisa. Une ao nome o seu complemento. 4. Soar. Pessoa
considerada velha (gir). 5. Guarnecer de asas. 6. Meia duzia. Dia anterior ao
de hoje. 7. Beber bostante dguo apds um escaldéo ajudo a compensara(...)
de liquidos causada pela inflamagéo. 8. Anno Domini (abrev). Adenosina
difosfato (sigla). Mantenha uma boa hidratagéio e ndo figue sem ir d casa de
banho por muito (...). 9. Perverso. Escudeiro. Associacdio Industrial Portuguesa
(sigla). 10. Ensejo. Dar aspeto ou forma de paldcio a. 1. Situacdo embaragosa
entre duas solugdes inevitdveis, sendo ombas dificeis. Capela, ermida. 12.
Lugar donde se tira areia. Rogar, suplicar.

Procure na grelha de letras as

Sopa de Letras

18 palavras da lista, que podem estar escritas na horizontal ou na vertical.

1 3 45 7 8 3 14 1
1 T R:DiE’ EiS N G
2 ODOEAOQS U B E
3.1 U R E X N P L
4 S PiliD Pi§ . H O
5. P A A U E 0 L
6 : E P N I T B N
T N R O HGO B L U B
8 NP RIOIS OIC|I ¥IT!
BANHO GELO PRAIA SUNSET
BLUSH HOBBY REDES TARDE
DANOS MALA ROUPA VERAO
ESPUMA NOITE SAUDE
FERIAS PISCINA SOCIAIS
) DI ‘onasay ZL DpoIQ ‘Dwep 1L Jedciody ‘ony 0L diy
w ‘oy wiing g codwa)] “day QY B BRIad | Waiug 's1ag g Unsy § Don
Q) BUISSIG -0F ‘BPNES -8l 'S0USY 91 ‘018D 41 ‘AggeH -5l UD0a3 Y B TI0Y 4y § 94 oW ‘odm3 7 7ooy3 Sobap, SIVOILEEA
O ‘Do -1 ‘185UNG -g 'soun(] -g ‘odnoy -¢ ISIVOLLHAA unidog Uy 97 7L ORRId Wmayy 1| 19do ‘8sag gL ey 'BR00 9 s
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o ‘sapey 'oyung -4 ‘owndsg 'BpI0] -1 ISIVAINOTIIOH d i BI01 U3 'By0S) ¢ MINPSS ‘DI0) 7 DPRIng ‘008N 'SIVAINOZIIOH
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HAL=ON

UNICO

com DUPLA ACAO

i isona
' ma/g Creme Aciclovir + Hidrocortison

© RAPIDO A TRATAR O HERPES LABIAL"
© REDUZ A PROGRESSAO DA FERIDA"

L ra**quucnuwd“cus*-“-sarmemstn omas,
0 Sujelto a feceita médicz. Iras amento dos sinais e sinfomas iniciais :lrl"ﬂlpes |aWIa|[°[CIrP’[P
3hios. Nao aplicar nas membranas mucosas (o
0, propilencdglical e laurilsulfato
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=10~ Clearblue

em toda a marca

CLEARBLUE

sultados
Digitais Claros

£1Z.50

€13.95

RAUA
Clearblue

Indica de quantas semanas esta*

*Semanas desde a concegdo apresentadas como 1-2, 2-3 ou 3+ no visar. O Teste de gravidez Clearblue com Indicador de Semanas
€ um dispositivo médico para diagndstico in-vitro. Leia cuidadosamente a rotulagem e as instrucdes antes de utilizar. Em caso de
duvida fale com o farmacéutico ou médico. Manter fora da vista e do alcance das criangas. ©2025 SPD MKT-1072.1.PT
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PROMOCOES IMPERDIVEIS

PROMOCAO

=950

em todos os
protetores solares

DESCONTO
IMEDIATO*

- — — — — /7

EM TODA A DERMOCOSMETICA

—_ UIQZ
o HEI !
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ROSTO*

DESCONTO
IMEDIATO

9" 801742 142499‘

*Campanha wilida de 03/07 o 01/08. Paosse o seu cupdo na caixa de pogamento e receba 20% |
de desconto imediato em compras em toda a Dermocasmética Rosto, exceto produtos solares.
Cupda de utilizagas unica, exclusivo para membras do Clube Auchan. Valido openas em lojas

fisicas nos espogos Satde e Bem-estar.
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NO REPELENTE
MUSTELA’ |

| DESCONTO
IMEDIATO

MY ==

801742 " 142482 J

| *Campanha valida de 03/07 o 01/08. Passe o seu cupdo na caixa de pagamento e receba |
20% de desconto imediato no Repelente da Mustela. Cupdo de utilizogao dnica, exclusivo para
membros do Clube Auchan. Valido apenas em lojas fisicas nos espacos Salde e Bem-estar.
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EM TODOS OS SUPLEMENTOS
BIOACTIVO' =g |

Clube

Auchan

DESCONTO
IMEDIATO

801742 " 142505

*Campanha valida de 03/07 a 01/08. Passe o seu cupdo na caixa de pagamenta e receba 15% |
de desconto imediato em compras na marca Biooctive. Cupdo de utilizagdo tnica, exclusivo
para membros do Clube Auchan. Valide apenas em lojas fisicas nos espacos Salde e Bem-estar.

Clube U

Auchan

z e
essence
all about

matt!

r’\mrgr powedber
AgMat Vy /

9" 801742 " 142512

107

DESCONTO
IMEDIATO

| *Campanha valida de 03/07 a 01/08. Passe o seu cupdo na caixa de pagaments e receba 10% de
desconto imediato em compras na marca ESSENCE. Cupde de utilizagao dnica, exclusive para
membros do Clube Auchan. Valido apenas em lojas fisicos nos espogos Satde e Bem-estar.
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