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& \Q & BEM-ESTAR

Longevidade e saude
_metabolica:

O QUE PRECISA DE SABER
SOBRE ESTA LIGACAO

BEBE

MENU ANTI-STRESS

Use a alimentacdo
para voltar ao eixo

MASSA MUSCULAR
DEPOIS DOS 50

PROMOQéES Descubra porque é fundamental

1335% BEBE

| Condlgas no 10 mitos sobre higiene
interior da revista

Waterwipes Nutribén- Mustela




Nutribén

PROMOGAO

=95, Nutre o que

numa selecdo

N ha de maior

€25.68 €23.81 €30.97
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~~~~~~
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oescono | IR ) gl stoino

FENR Gl o (e (e feels SRR P e [oja para loja/ leia cuidadosamente a rotulagem e as instrucoes de utilizagao.

-

As promogoes presentes na pagina sao validas de 2 de setembro a 3 de outubro, exceto indicacao comunicada. Li

Pequeno almogo :

Trigo e frutas -

com pedacinhos =

Farinhn lﬁctea F\:_ Farinha instanténen de
com frutas # 8 cerems 4 frutas
] lactea

P

AVISO IMPORTANTE:
O leite materno é o melhor alimento para o bebé

*Promocgao 50% na 22 unidade em packs promocionais de leites etapa 2&3 (incluido na embalagem)
e promocao 25% em gama farinhas e saquetas de fruta.



Nunca uma geragdo 60+ teve tanta
energia como hoje. A esperanca média
de vida aumentou e hoje aproximamo-
-nos da idade da reforma com planos
para redescobrir a vida e fazer o que
ainda néo foi feito. Nas redes sociais,
até ja hd uma designacéo para esta
forma de encarar a idade da reforma e
a condicdo de "idoso”: geracdo NOLT.
Porém, a verdade & que se vive uma
mudanga mais profunda do que um
chavéio pode descrever.

Hoje estamos mais conscientes do
peso das nossas decisdes individuais

e de hdbitos simples na satude e na
qualidade de vida. Esta é uma maxima
que podemos aplicar no dia a dia e dia
apos dia, porgque o "segredo” para a
longevidade também passa por aqui.
Alids, este é um segredo mal guardado,
porque ndo € novo para a ciéncia, mas
sO recentemente € que a importdncia
da saude metabdlica para um
envelhecimento ativo comecou a ganhar
o destaque que merece e € hoje central
nas estratégias para a longevidade.
Nesta edigcdo da sua Sadde & Bem-estar,
dedicamos espaco ds receitas simples
para avancar pela vida preservando
um conjunto de fungdes essenciais para
a saude e para a manutencdo de uma
vida ativa, com uma atengdo especial

A

EDITORIAL

para a saude metabdlica e para aquilo
que realmente pode fazer de modo

a melhorar a sua.

Porgue a longevidade néo se mede
apenas pelos anos que vivemos, mas pela
forma como os vivemos e porgue nunca é
demasiado cedo - nem demasiado tarde
- para dar o primeiro passo em dire¢do

a uma vida mais longa, mais sauddvel

e com mais qualidade, venha dai e
descubra mais sobre estes temas.

ESPACOS SAUDE E BEM-ESTAR

AO SEU DISPOR:

+ My Auchan Saiide e + Auchan de Evora
Bem-estar Alegro Sintra, . Auchan de Famalicéio
Lisboa
My Auchan Saide + Auchan de Faro

. uchan Satide e G
e Reis, * Auchan daFigueira da Foz
Lisboa + Auchan de Gaia

+ My Auchan Salide e + Auchan de Gondomar
B tar B ial o A de Gui =

Pinheiro, Lisboa + Auchan de Lagoa

" Borm-ostar Fabrica1921, * Auchan da Maia
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 G 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

O papel da saide
metabélica na
longevidade

Quando o stress pesa:
como a alimentacgdo
pode ajudar

Porque tomamos
um ténico cerebral?

O fenémeno
do sleepmaxxing

Geracdo NOLT esta
a redefinir o conceito
de envelhecimento

Ganhar massa muscular
depois dos 50

Estd na hora de dar
@ sua acne o cuidado
que merece

Para os seus cabelos
brancos, com amor

Mais cabelo na escova?

Ciclo menstrual: o que
acontece em cada fase e
como cuidar melhor de si

Primeiro dia de creche:
o kit indispensdvel

10 mitos sobre a higiene
dos bebés

Muda da fralda: um
cuidado simples para
proteger a pele do bebé

A descoberta da
massagem Shantala

Cadrie de biberdo:
o inimigo silencioso
da noite

Inspiracdo para cozinhar

Horéscopo e
passatempos

Promocdes
e Clube Auchan

“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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! CAPILAR!

£€E5.00 QUEDA
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£E5.00
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HAIR & SCALP HEALTH

Hair Resilience
st Hair Effu

BOOSTER

As promocaes presentes na pagina 58

Fortifies and srengthens hair
Fortifica y refuerza el cabelle®

)
Bintahirialahs

SCALPHEALTH

LABORATORIO N21 EM PRESCRICAO DERMATOLOGICA*

“Dermato Mirer 2024, Inguérito realizado a 70 dermatologistas: Andlise IQVIA, Portugal 2024,



LABORATCOQIRES

KLORANE

PROMOCAO
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KLORANE

. ANTIQUEDA

1 ComQuinina & Camu cani

£27.50

. €15.33

£27.70

£€£35.00
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PROMOGCAO
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RENE FURTERER
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FURTERER

TRIPHASIC
PROTOCOLO ANTIQUEDA

££519

€51.35

TRIPHASIC =

SHAMPOOING |
EPAISSISSANT = |

THICKENING
SHAMPOO - |

A0m €67 ALOL

ke15 33 =€13 29

LA o R AT S AES \ xLoﬁANE
KLORANE

CRESCIMENTO

Com Quinina & Adenosina

o

/ 2x R

Creeﬂmento
«worane | MICES rapido

CROISSANCE "_”rr“?'k
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k & N M'V‘

££54.50

o €31.15

GRO!

GROWTH

INOVACAO

g‘ERUM DE NOITE
WINIACINAMIDA]

'PARA UM CABELO
MAIS DENSO

+223

CABELOS

durante a noite*

FURTERER

TRIPHASIC

Limitada ao
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NOVIDADES

NOVIDADES 4 'Miatasagoe

O melhor cuidado comeca nos detalhes

PROMOCAO

=20

numa

ME

Extrator Medela
Melody In Bra 1unid.

1 Extrator de leite méos-livres, discreto
e confortdvel

% Permite extrair leite enquanto realiza
outras tarefas

@ Design leve, para utilizacéo dentro
do sutié@

! Ideal para uma extracéo pratica

e eficiente no dia a dia

Preco:99;99€ 79,20€/unid.

, r_ e
Compressas TNT Escova de Dentes Sonica
r L] 2 @

Auchan Saude Kids ORDO - Minions

y : . -
& Bem-Fstar 250 ml e
200 compressas/Unid. = Design divertido :

dos Minions, ideal para ORDO o
@ Suaves e mdos pequenass
absorventes, 3 © Tecnologia sonica
adequadas desde % com 18.000 pulsacdes
0 nascimento s por minuto para uma
Ideais para a . limpeza eficaz
70 da pele " Cerdas suaves,

e aplicacdo de delicadas para dentes,
produtos de higiene Hiwas gengivas e aparelhos

Em tecido ortoddnticos

jo tecido, ndo 3 Funciona a pilhas
esterilizadas R 4 einclui 2 cabecas

7Embalagem substituiveis para até
reutilizavel com i : 6 meses de utilizacdo
corddo, pratica
para o dia a dia Preco: 2,99€/unid. T,

Prego: 19,99€/unid. ——
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NOVIDADES

Valorize o melhor de si

Gel de Limpeza Ceramide Oil Kit Alisamento
Control FACE FACTS 200 mi/unid. | Brasileiro Nutrilizz
1 Kit/unid.

& Alisamento brasileiro num soé passo
' Cabelo liso, sedoso e com brilho

“0 Limpa a pele oleosa
sem a ressecadr
% Com 5 ceramidas,

; ; ; . s
dcido hialurénico de longa duracéo
e niacinamida + Sem formaldeido e dcido glioxilico
+ Ajuda a controlar a facetacts, = Aplicagéo pratica, com resultados
olecsidade e a minimizar CERAMIDE de sal&o em casa
Os poros _ .
+ Sem fragrancia, vegan Foog Clsdmses
e dermatologicamente 5 i s
testada e
s ~

Preco: 9,99€/unid. - Preco: 13,99€/unid.

¥ Umberto Giannini
2B o Curl Jelly 200 mi/unid.

el X © Define e realca caracois e ondas,
= controlando o frizz
) ! Proporciona fixac@o média e brilho,
sem pesar nos fios
% Sem silicones, sulfatos e parabenos
F . Ideal para cabelos ondulados,
\ = encaracolados e crespos

Preco: 11,95€/unid.

BEFORE
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PROMOCAO

W™  COLAGENIUS

em toda a gama
COLAGENIUS
' BEAUTY

€L.5.45

€36.36

COLAGENIUS
SKIN

IAT R
\g"o

ll.\\

AQUILEA

'PROMOCAO

25

em toda a gama

AQUILEA* 'ﬂ- e

J Eg g a€‘l‘)92’:

£17.25

€12.94

SUPLEMENTO ALIMENTAR.
*25% na gama sono ¢ articulagies e 15%: ma restante gama da marca AQUILEA. Os suplementos alimentares ndo 5o substituftos de um regime alimentar variado e equilibrada. Hmﬂed:r lrmmamr recomendada.

£27.75

fisiocrem Y- F

£15.95
LT

< €14 36

J

PROMOCAO

=10

em toda a gama
FISIOCREM
ACTIVE

ACTIVE

Frig

—

fisiocrem .
fisiocrem

|

As promacoes presentes na pagina sao validas de 2 de setembro a 3 de outubro, exdeto indicacao comunicada. Limitada ao
stock existente/ oferta pode variar de loja para loja/ leia cuidadosamente a rotulagem & as instrucoes de utilizacao.
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em toda a marca

LIBENAR

£13.09

1 €10.95

ASPIRADOR NASAL Soﬁ

< : X Ponta ufivr

ANA x\ i
s e nooso g |

| 25150

ACAD PREVENTIVA

IDEAL PARA USAR

DURANTE SURTOS,
DE Nol.uos 0

LRSELD [50 UH
ASPEFD SMIDIMEL |

| TRATAMENTO CONTRA,

Dispositivo Médico

£15.55

em toda a marca

PARANIX

(Exceto packs

I promocionais)

£37.02

* €21. 62

CHM-.

il E){PRESS

£25.71

|€16.06

| @ MULHER

'PROMOCAO

ﬁ=€15 6k ;w atezo -

£25.08

€21.81

(125ML/UNID.)

BIO OIL

Bio-0il®
Oleo para
Cuidado da Pgl
2'JCr"F e

A —
io-Qil

Oleo para

a2 Pele

£15.54

€10.91

PROMOGCAO

=20

em toda a marca

MENTALACTION

| mentalAction® || mentalAction®

ADULTOS 50+

mentalAction®
ESTUDANTES

£25.50

'PROMOCAO
€13.52

até
VITERRA . 35 %

em toda a marca

dlioid VITERRA

VITERRA |0} T

WULTIVITAMINIED DIARIO

LU
€12.99
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VIDA ATIVA

O papel da
saude metabolica
na longevidade

A saude metabdlica é um dos pilares de um envelhecimento com
saude. Envolve uma vasta rede de processos que podemos ajudar

A esperanca de vida tem aumentado,
mas viver mais nem sempre significa
viver melhor. Por isso, hoje fala-se
cada vez mais em longevidade
sauddvel: o objetivo ndo € apenas
acrescentar anos a vida, mas
preservar a autonomia, a qualidade
de vida e reduzir o risco de doenca &
medida que envelhecemos.

a otimizar no dia a dia.

Neste contexto, a "salde
metabdlica assume um papel
importante porque reflete a forma
como o organismo produz, utiliza
e regula a energia necessdria
para funcionar e influencia o
risco de desenvolver doencas
como a diabetes tipo 2, a doenca
cardiovascular ou a doenga
hepdtica”, explica a nutricionista
Cdtia Miguel.

Porgue é que o metabolismo
5 160 ! l

Sempre gque comemos, 0s nutrientes
dos alimentos séo transformados
em energia para manter todas

as fungdes do corpo. Para que o
processo decorra normalmente,
vdrios mecanismos tém de funcionar

em coordenagdo: regular os niveis
de glicose no sangue, responder
adequadamente d insulina,
preservar d massa muscular,
armazenar e utilizar energia quando
necessdrio e manter um equilibrio
entre os diferentes sistemas

do organismo.

Quando isso ndo acontece,
aumenta o risco de alteracdes
metabdlicas que, muitas vezes,
evoluem durante anos sem sintomas
evidentes. A boa noticia, acrescenta
Cdtia Miguel, que partilha varias
recomendacdes, "é que muitos

dos fatores que influenciam a saude
metabdlica dependem de hdbitos
que podemos cultivar ao longo

da vida".
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VIDA ATIVA

Quatro pilares da saude metabolica

muscular

A massa muscular desempenha um papel
muito importante na utilizagdo da glicose e na
manutencéo da sensibilidade & insulina. Além
disso, ajuda a preservar a for¢ca, a mobilidade
e a autonomia ao longo da vida.

O QUE PODE FAZER

« Praticar exercicios de for¢ga regularmente.

- Consumir proteina suficiente para preservar
a massa muscular (cerca de 1a 1,2 g por kg
de peso corporal por dia, na maioria dos adultos
saudaveis)

« Evitar longos periodos de sedentarismo ao longo
do dia.

Flexibilidade
metabélica s

A flexibilidade metabélica descreve a capacidade

do organismo para utilizar diferentes fontes de
energia conforme as necessidades - por exemplo,
recorrer sobretudo aos hidratos de carbono apés
refeicdes e aumentar a utilizagdo das reservas

de gordura durante o jejum ou o exercicio fisico.
Embora seja um conceito ainda em investigacédo,
acredita-se que uma maior capacidade de
alternar entre estas duas fontes de energia esteja
associada a melhor satide metabélica.

O QUE PODE FAZER

- Praticar atividade fisica regularmente.

« Reduzir o consumo frequente de bebidas
acucaradas e alimentos ultraprocessados.

«  Manter uma alimentagdo equilibrada e evitar
o excesso de calorias ao longo do dia.

Controlo
glicémico

Manter niveis de glicose relativamente estdveis
ajuda o organismo a responder melhor

@ insulina e esta associado a um menor risco
de desenvolver diabetes tipo 2.

O QUE PODE FAZER

.

Consumir alimentos ricos em fibra (horticolas,
fruta, leguminosas e cereais integrais).
Construir refei¢gdes equilibradas, combinando
hidratos de carbono com fontes de proteina

e gordura saudavel.

Fazer uma caminhada de 10 a 15 minutos apés
as principais refeicées, quando possivel.

O funcionamento adequado das células depende
de fatores como uma alimentagdo equilibrada,
sono suficiente, atividade fisica e gestdo do
stress. Estes habitos contribuem para que o
organismo responda melhor as exigéncias do dia
a dia e ajudam a preservar a satde a longo prazo.

Dormir entre 7 e 2 horas por noite.

Privilegiar um padré&o alimentar rico em fruta,
horticolas, leguminosas, azeite, frutos oleaginosos
e peixe.

Encontrar estratégias para gerir o stress, como
atividade fisica, momentos de lazer ou técnicas
de relaxamento.

11
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(EPA e DHA)
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VIDA ATIVA

o ﬂ
Desempenham um papel @w wm & it
importante na saide , [y = 1 0 A
cardiovascular e em ADVANC!S T na marca
processos envolvidos na OM EGA-3 ) ADVANCIS
resposta inflamatéria. =g Suﬁer %
Quando ha um baixo o HA = SUBLRRRETES
consumo de peixe DHATERA : %
gordo, pode ser benéfico :3::: SLSAOMEGAJ
avaliar necessidades de 30 capsulas

suplementacdo.

26,43€ 23,79€/unid

{*Promopde valida de 3/09 a 04,/10)

#uchan

EAT MOVE

CREATINA

b -HIDRATADA
L EM PO

150 gramas
7,99€/unid

o s

AUCHAN EAT'N
MOVE: MONO-

Creatina

E um dos suplementos

com melhor evidéncia na
preservacdo da forca e da
massa muscular, sobretudo
quando associada ao treino
de forga. Pode contribuir
indiretamente para a satde
metabélica, especialmente
em adultos mais velhos.

Fibras solaveis

Retardam a absorc¢do de hidratos
de carbono, aumentam a saciedade
e podem contribuir para um melhor
controlo da glicemia e do colesterol.

SUPLEMENTO PSYLLOGEL: MORANGO
20 saquetas
11,99€/unid

PROMOCAO

=20

o iy

numa selegdo

BIOKYGEN
500mg

SUPLEMENTO
BIOKYGEN:
BERBERINA 500MG
30 capsulas

39;:34€ 15,47€/unid

Berberina

Composto de origem vegetal
que tem sido mais estudado
em pessoas com diabetes

tipo 2 e sindrome metabdlica.
Estudos sugerem beneficios na
regulacdo da glicemia, mas a
evidéncia ainda ndo justifica
uso generalizado.

OS SUPLEMENTOS
PODEM AJUDAR?

Para a maioria das
pessoas, os pilares

da satide metabdlica
continuam a ser

uma alimentagdo
equilibrada, atividade
fisica regular, sono
adequado e gestdo
do stress. Alguns
suplementos tém
vindo a ser estudados
pelo seu potencial
beneficio em
situacoes especificas,
mas ndo substituem
estes habitos e a
utilizacdo deve ser
individualizada e
orientada por um
profissional de saude.

Acido alfa-lipoico
Antioxidante envolvido no metabolismo
energético celular, mais estudado em
pessoas com diabetes e outras alteracoes
metabélicas. Faltam evidéncias para
recomendacdo generalizada e sobre
possiveis contraindicacdes.

PROMOCAO

220

numa selecao

WIN-FIT

SUPLEMENTO
WIN-FIT: SPORT
60 comprimidos
3 06€
27,97€/unid

Fontes: Contetdo técnico elaborado com o colaboragae de Catia Gouveia Miguel, nutricionista especialista em nutrigio comunitdria e saude publica (Ordem dos Nutricionistas n® 1757), responsavel técnica

de nutricio & bem-estar da Auchan Retail.

12

comuncada

aldaouts

de 2 ch

s
Lvtoda o stock exstente) oferta pode vanar de ko pora loss/ leed cudadoeaments arotulagem & oz mstrucdes de utlangdo

na pagna

Az



Sargenor

Eneraio

continuaq,
)| [o P

res

i S

Tratamente da Fadig@

' /\

i g 3 A

/

Resisténcia
e Recuperacao

Atua no cansaco fisico, Fisica e Muscular

mental e sexual
Melhoria da memdria
e concentracao

As promogoes presentes na pdgina sdo validas de 2 de setembro a 3 de outubro, exceto indicagdo comunicada. Limitada ao stock existente/ oferta pode variar de loja para loja/ leia cuid adosamente a rotulagem e as instrugdes de utilizaggo.

¢ EMBALAGENS

a?ﬂPT[“fEr mai mi selugde oral € um medcamento ndo sugile a reczita médica contends o sormespandents a5 g de sspartato de arginive & indicado come um bisenenéticolanti-asténico com agdn faverdvel na fadia fisica do desportista, da grdvida, estados de corvalkescerga médica e ciilingica. fadiga intelectual fadiga sexusl priméria e perburha:
a tizalguer oty dos seus moredientes. Deve ser adminstrads sob supervis3 médica em caso de enfarte do micaidis recente, na gravide? ou muberes a simentr. Contém sauanse (1,25 9 por ampola] - 52 1em kRlerincia 2 alguns apdzares, contacte o sel miden a7es G tomar eshe medy
adnsaments & informacdes constantes do seondiionaments secundina e do fohet informative 2, em cass de divida au de persisténcia dos sintamas, consuke o médico ou o farmacéutico. Para mals informagdes devers contactar o representante o tulsr da autorizacio de ntrodugdo no mercado: Vemedia Pharma, A - Rua 0. Antfinio ke, n* I A,
i aflanes, 1M55-043 Rigés - IntoPT@enoperconsumertealth com, SEN-212026
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NUTRICAO

Quando o stress
pesa, valorize
a alimentacgao

A alimentacdo ndo elimina as causas do stress, mas tem um papel
central na forma como o organismo responde a periodos mais exigentes.

O stress faz parte da vida e nem
sempre € um problema. Perante
um desafio, desencadeia uma
resposta natural que nos ajuda a
agir e a manter o foco. O problema
surge quando esse estado de alerta
se prolonga durante semanas ou
meses. O stress cronico pode afetar
o sono, o humor, a concentracgdo,

a imunidade e aumentar o risco de
vdrias doencas.

Embora a alimentagdo néo elimine
a causa do stress, pode ajudar o
organismo a responder melhor a
periodos de maior exigéncia fisica e
mental e a minimizar algumas das
suas consequéncias.

A alimentacdo vem primeiro
Em periodos de maior stress &
comum saltar refei¢cdes, recorrer

a alimentos ricos em agucar ou

14
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Cinco habitos
que fazem diferenca

+ Priorize um sono adequado e com
horarios regulares.

= Evite longos periodos sem comer, faca

refeicoes completas, equilibradas e
variadas, privilegie alimentos pouco
processados, mantenha uma boa
hidrata¢do e modere o consumo

de cafeina.

+ Pratique atividade fisica
regularmente, mesmo que seja
apenas caminhar.

+ Reserve momentos para desacelerar
e gerir o stress. Exercicios de
respiracdo, técnicas de relaxamento
ou simplesmente alguns minutos
de pausa podem ajudar a reduzir
o estado de alerta.

* Mantenha o contacto com outras
pessoas. Conversar, partilhar
preocupacdes ou passar tempo com
familia e amigos também é uma
forma importante de cuidar da salde.

gordura ou abusar da cafeina. Estes
hdbitos podem contribuir para
oscilagdes de energia e dificultar
ainda mais a recuperagdo.

A melhor estratégia continua a

ser uma alimentacéo variada e
equilibrada, com refeicdes regulares
e alimentos nutricionalmente
densos. Fruta, horticolas, cereais
integrais, leguminosas, frutos
oleaginosos, peixe, ovos e laticinios
fornecem vitaminas, minerais, fibra,
proteinas e gorduras sauddveis
importantes para o funcionamento
normal do organismo. Manter

uma boa hidratagdo e moderar

o consumo de cafeing, sobretudo
quando o stress jd interfere com

o sono, também pode fazer

a diferenca.

de suplementos?

Quando existem necessidades
especificas ou ingestdo insuficiente
de determinados nutrientes, alguns
suplementos podem ser Uteis, mas
néo substituem uma alimentagdo

A

NUTRICAO

equilibrada nem outras estratégias
de gestdo do stress.

O magnésio participa no
funcionamento normal do sistema
nervoso e muscular e alguns estudos
sugerem beneficios na qualidade
do sono e na percecdo de stress,
sobretudo em pessoas com défice
deste mineral.

As vitaminas do complexo B
contribuem para o metabolismo
energético e para o funcionamento
normail do sistema nervoso.
Habitualmente, uma alimentacdo
variada fornece as quantidades
necessarias.

Os 6mega-3 (EPA e DHA),
presentes sobretudo no peixe gordo,
continuam a ser estudados pelo seu
possivel papel na saude mental e na
resposta do organismo ao stress.
Outros compostos, como a
L-teanina e a ashwagandha,
apresentam resultados promissores
em alguns estudos, mas a evidéncia
cientifica ainda é limitada e ndo
permite recomendar a sua utilizagdo
de forma generalizada.

Fontes: Contetdo técnico elaborado com o colaberagio de Catia Gouveia Miguel, nutricionista especialista em nutric@e comunitdria e
sadde publica (Ordem dos Nutricionistas n® 1757), responsdvel técnica de nutrigdo & bem-estar da Auchan Retail.
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SUPLEMENTO
PRICE: VALERIANA
90+10 comprimidos
8;92€ 7,14€/unid

ADVANCIS

PROMOCAO
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ADVANCIS

SUPLEMENTO ALIMENTAR
ADVANCIS: PASSIVAL RELAX
30 comprimidos

12,02€ 10,82€/unid

(P 2 o 06,/10)
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ARKOPHARMA "&E!‘H

SUPLEMENTO ARKORELAX:
STRESS CONTROL

30 comprimidos

1549€ 14,62€/unid

PROMOCAO
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SOLGAR

SUPLEMENTO
SOLGAR:
ASHWAGANDHA

22,58€/unid
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ABSORVIT

A tua mente
também precisa
de energia.

Meméria, concentrag¢do e desempenho
mental para os desafios do dia a dia.

€L5.41

1€3637 m

ZSTAR CEREBRAL & PSICOLOGICO G — ‘RCEREBRAL & FiSICO
NEGA-3 + VITAMINAS COMPLEXO B - - — =
+ GRIFFONIA SIMPLICIFOLIA + RHODIOLA ROSEA 2 - GINKGO BILOBA + GINSENG

. @ = D)
Ab@ » Absorvit Ab e it
sorvit SMART pj§;z SOr XI
SMART £6Fte

DESEMPENHO MENTAL e CEREBRA

DESEMPENHO MENTAL,
FUNCAD COGNITIVA &
s ]

~_EQUILIBRIO MENTAL E PSICOLOGICO' BEM-ESTAR CEREBRAL

BACOPA + ASHWAGANDHA + RODIOLA BACOPA + COENZIMA Q10 + TRANS-RESVERATROL

€31.59 @ =QEe @
Absorvit Absorvit
| SMARTB.0Out SMART 50+

FADIGA MENTAL E FIS|

As promogoes presentes na pagina saovalidas de 3 de setembro a 3 de outubro, exceto indicagdo comunicada. Limitada ao stock existente/ oferta pode variar de loja para loja/ leia cuidadosamente a rotulagem e as instrugbes de utilizagao.

ABSORVIT. E MUITA CABECA. 4 a%";.@/

. ESTRE
| 2026 |

& Farmodiética » ~d
SUPLEMENTOS ALIMENTARES A VENDA EM FARMACIAS.

Absorvit® Smart ndo deve ser utileods it o i ia spuddvel A Vitamino 85 contribui pora um dasempenha mental normal,

i bk ooy o e - H
e ; ::::H.uﬂf-m ol wliice e s mmé&ﬁmasm'ﬁmmm.aawnmm S n absoert.com
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FARMODIETICA

Porque tomamos
um tonico cerebral?

Os ténicos cerebrais podem contribuir para refor¢car o desempenho
mental e reduzir o cansaco intelectual. Alguns nutrientes essenciais
e ingredientes destacam-se nestas férmulas.

0

O cérebro & um dos érgdios

mais complexos do organismo

e exige um elevado suporte
energético e metabdlico para o seu
funcionamento. Nutri-lo de forma
adequada pode protegé-lo do
desgaste diario e normalizar o seu
desempenho.

O stress, a sobrecarga intelectual e
os hdbitos alimentares desajustados
podem interferir com a performance
cerebral, diminuindo a capacidade
de aprendizagem, atengdo e
memorizagdo.

mais necessdrio

Em periodos de maior esforco
intelectual, como as épocas de
exames, e importante assegurar um
aporte adequado de nutrientes que
contribuem para a capacidade de
raciocinio e concentragdo e para a
reducdo do cansaco e da fadiga.
Os tonicos cerebrais reinem
nutrientes essenciais e ingredientes
bioativos que podem reforcar o
desempenho mental e reduzem o

h

cansaco intelectual. Alguns destes
ingredientes sdo:

BACOPA MONNIERI: utilizada pela
medicina aiurvédica hd seculos, é
também conhecida como “Brahmi”
ou planta da inteligéncia, podendo
ajudar a otimizar a memaria e a
capacidade de aprendizagem.
VITAMINAS DO COMPLEXO B:
estdio envolvidas nos processos

de obtencdo de energia e sintese
de neurotransmissores, que ajudam
na memoria.

17

GINSENG: os ativos extraidos
da raiz tém demonstrado

efeito energizante, aumentando
a capacidade de resisténcia

do organismo co cansaco

e ao stress.

GRIFFONIA SIMPLICIFOLIA:

a Griffonia é uma planta que
contém 5-HTP (5-hidroxitriptofano),
uma substancia que &
posteriormente transformada
em serotoninag, a "hormona

da felicidade”.
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- Detox
- Antioxidante

- Perda de peso
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DIETLIMAO

£2%.50
€1%.00

€12.00

OFERTA "

€18.38

B soluggodsoml B BN squdod4somi 8

CNATRIS 5 SNATRIS 5

G

& depuracio & acio3em1 & ajuda no controle de peso

ﬁ
CRANFORT

* extrato padronizado
de arando vermelho

+ lactoferrina

* vitaminas B6

. » Uma noite mais silenciosa.
£1%.20 o Uma noite bem dormida.

Nyl;

{2

€13.01 _
d . i - " E— agomo@

Os suplementos alimentares ndo substituem um regime alimentar variado. '.RI‘ATIRIS”'”
Leia atenfamente a rotulagem e as instrugbes de utilizagéo. *Ofertas e promogdes incluidas no preco final. o il
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numa selegdo
WIN-FIT

FUNCAO CEREBRAL
memoria | concentracdo

- NOVA €22.50

30 60

CAPSULAS CAPSULAS
GELATINOSAS GELATINOSAS

PI-UIM S

@conémica)

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

As promaogdes presentes na pagina sao vilidas de 2 de setembro a 3 de outubro, exceto indicagio comunicada,

-

REGRESSO A VIDA ATIVA ;..
COM A CAPSULA INTELIGENTE ;-

Saiba mais

aWin-Fit - cOMPOSICOES EQUILIBRADAS | DOSAGENS ADEQUADAS

Suplemento alimentar. Os suplementos alimentares ndo devem ser utilizados como substitutos de um regime alimentar variado e de um modo de vida saudavel.

'PAMRE Acreditamos em Self Care www.ampliphar.com winfit.pt
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OTIMIZACAO OU OBSESSAO?

O fenomeno do
sleepuidxxing

Dormir melhor ou dormir “na perfei¢cdo”? A nova tendéncia
do _*epmaxxing promete otimizar o sono ao méximo,
S

m

TL

Dormir bem é essencial para a saidde
fisica e mental. Durante o sono,

o organismo recupera, consolida
memodrias, regula varias hormonas e
prepara-se para enfrentar um novo
dia. NGo é por isso surpreendente que

tenham surgido intimeras estratégias
para tentar melhorar a qualidade

do sono. Uma das mais recentes
chama-se sleepmaxxing. O conceito
retine diferentes hdbitos, tecnologias
e produtos que prometem otimizar o
sono e maximizar o descanso.

Mas até que ponto estas estratégias
sao realmente Uteis?

O que é o sleepmaxxing?

O sleepmaxxing consiste em adotar
um conjunto de préticas com o
obijetivo de criar as condicdes
consideradas ideais para dormir.
Entre as mais populares estdo a
monitorizacdo do sono através

20

serd que a ciéncia acompanha o entusiasmo?

de relégios, anéis ou pulseiras
inteligentes, a utilizagdo de
suplementos, a preocupacéo com a
temperatura do quarto ou a reducéo
da exposicao & luz antes de deitar.
Algumas destas estratégias tém
fundamento cientifico. Outras ainda
apresentam evidéncia limitada ou
insuficiente. Além disso, aquilo que
resulta para uma pessoa pode néo
ter o mesmo efeito noutra.

E os suplementos?

Entre os suplementos mais
associados ao sleepmaxxing
destacam-se a melatonina
e o magnésio.
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PROMOCAO

=25,
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SUPLEMENTO AQUILEA:
SONO FORTE

30 comprimidos
18,75€ 14,06€/unid

A melatonina € uma hormona
produzida naturalmente pelo
organismo que ajuda a regular o
ritmo circadiano, ou seja, o "reldgio
biologico” que influencia os periodos
de sono e vigilia. A suplementacéo
pode ser Util em situacdes
especificas, como alteragdes do
ritmo do sono ou jet lag. N&o estd
indicada de forma generalizada
para qualguer dificuldade em
dormir.

Quanto o magnésio, apesar de
continuar a ser um dos suplementos
mais promovidos para melhorar

0 sono, a evidéncia cientifica
disponivel é limitada e os resultados
dos estudos tém sido inconsistentes.
A suplementacdo deve ser avaliada
CQaso a caso.

ou outros wearables?
Os dispositivos de monitorizacdo

do sono podem ajudar algumas

5
A

pessoas a identificar padrdes,

como hordrios irregulares ou
despertares frequentes. No entanto,
as informacdes que fornecem

sd@io estimativas e ndo substituem
métodos clinicos de avaliagdo.
Além disso, a monitorizagdo
excessiva pode tornar-se
contraproducente. A tentativa de
alcangar um "sono perfeito” pode
gerar ansiedade e dificultar o sono.
Os dados fornecidos pelos
dispositivos devem ser encarados
como um complemento e ndo como
medida absoluta da qualidade

do sono. Aprendermos a ouvir o
corpo e perceber a forma como nos
sentimos ao longo do dia continua a
ser um indicador importante.

PROMOCAO
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IZIQUIL

SUPLEMENTO VICKS
ZZIQUIL: SPRAY ORAL
MELATONINA

30 ml

19.57€ 15,66€/unid

“Promog W I3/ o 0 90
Promogaa valida de 03/09 a 04,/10)

O equilibrio continua a ser
a melhor estratégia

O sleepmaxxing chama a atencéo
para um tema importante: o sono
merece ser valorizado. No entanto,
otimizar o descanso néo significa
controlar todos os detalhes nem
procurar solucdes rapidas.

PROMOCAO

=25+
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ARKOPHARMA

SUPLEMENTO ARKOPHARMA:
ARKOSONO SONO/STRESS

15 comprimidos

15,56€ 11,67€/unid

AO?7?

Q que sabemos que
realmente ajuda?

Apesar da popularidade

de algumas tendéncias,

as recomendagées com maior

suporte cientifico continuam

a ser relativamente simples:
manter hordrios regulares para
deitar e acordar;
criar uma rotina relaxante
antes de dormir;
dormir num quarto escuro,
silencioso e com uma
temperatura confortavel;
praticar atividade fisica
regularmente;
evitar refeicoes muito pesadas,
dlcool e grandes quantidades
de cafeina ao final do dia;
reduzir, sempre que possivel,
atividades muito estimulantes
imediatamente antes de deitar.

Estas sdo medidas que, embora
menos medidaticas do que
muitos produtos ou dispositivos,
continuam a ser a base de uma
boa higiene do sono.

Na maioria das pessoas, dormir
melhor continua a depender
sobretudo de hdbitos consistentes
e de uma boa higiene do sono.

Se as dificuldades em adormecer
ou em manter o sono persistirem,
o mais importante € procurar
aconselhamento junto de um
profissional de saude.

PROMOCAO
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LIFERGY*

SUPLEMENTO
LIFERGY:

SLEEP RAPID

60 gomas

19:99€ 17,99€/unid

{"Promogo walida de 010 7/09]

SLEEP RAPID £

Fontes: Recomendagdes sobre insénia, melatoning e higiene do sono - American Acodemy of Sleep Medicine (AASM); Orientacdes sobre perturbogdes do sono e terapéutica - European Sleep Research Society
(ESRS); Orthozomnia: Are Some Patients Taking the Quantified Self Too Far? Journal of Clinical Sleep Medicine - Baron KG et ol (2017); Revisdes sistemdticos sobre o sono, melotoning e magnésio nas perturbacdes

do sono - Cochrane Reviews.
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PREVIPIQ

£15.25

€10.68

REPELENTE
DE INSETOS

3 de outubro, exce taindicacaa

OUTDOOR

/' REPELENTE
) | DEMOSQUITOS

y?* =i 20%DEET

W eIn

. REPELENTE
| DEMOSQUITOS
i

bz

As promogdes presentes na pagina sao validas de 2 de setembro a

0 REPELENTE
QUE PROTEGE
TODA A FAMILIA

*Referente ao produto PREVIPIQ® Tropics Roll-on 50 ml. .
*+Dados IQVIA MAT mar'26 unidades e valor, mercado NEC2 - 836 REPELENTES DE INSETOS. (X medinfar
Utilize os biocidas com cuidado. Leia sempre o rétulo e a informagdo relativa ao produto antes de o utilizar. 2606F_ 921677 COHSUMER HEALTH



FADIGA FISICA?

CANSACO INTELECTUAL?
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A vitamina B5, B6 e B12
contribui para a redugao
do cansaco e da fadiga

0 zinco contribui para
uma normal fungao
cognitiva

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

As promogdes presentes na pagina sao validas de 2 de setembro a 3 de outubro, exceto indicagao comunicada.

Korangi - Produtos Farmacéuticos, Lda. SUPLEMENTO ALIMENTAR - Os suplementos alimentares nao
Parque Empresarial Primével, Edf. A3 1°B « 2635-595 Rio de Mouro devem ser utilizados em substituicao de uma alimentagao
NIF: 505322307 = Tel.: 219 251 901 equilibrada e variada.

-mail: @) J:
g-mal: goral @karanglpd COGITUM AMPOLAS/FARM. 01 - 02/2026
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ESTRATEGIAS 60+

Geracao NOLT

esta a redefinir o conceito
de envelhecimento

Aproveitar a vida depois dos 60 é hoje muito diferente dos tempos
em que chegar a reforma soava a fim da linha. Os protagonistas
desta transformac¢do ja tém um nome: geragdo NOLT.

O relogio bioldgico continua a
avangar, mas hd cada vez mais
quem olhe para a idade como um
numero que ndo define. NOLT -
acréonimo de New Older Living Trend
(Novo Paradigma da Longevidade
Ativa) - € um produto das redes
sociais enquanto designacdo, mas &
também o simbolo de uma enorme
mudanc¢a sociocultural que estd a
acontecer todos os dias.

Os NOLT sé@o a geracdo 60+ que
recusa resignar-se d ideia de

abrandar o ritmo s6 porque atingiu PROMOCAO

determinada idade. Ndo nega e

o envelhecimento, nem tem a k) 1 0 %

ambicdo de parecer mais jovem, numa selegdo

mas ndo aceita rétulos sobre o que BANBAN | !

se "pode”, "deve” ou "é adequado” _—

fazer depois dos 60 anos. LTELS  SUPLEMENTO CREME NOITE EUCERIN:
E um estado de espirito e uma [ﬁ BANBAN: NAD+ 300MG HF EPIGENETIC
escolha. Encara-se esta fase da vida lerrel | 60 capsulas ' 50 ml

como uma pagina em branco & &5-95€ 41,36€/unid B % 56,89€/unid

espera de ser escrita e ndo como um

24
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passaporte para dias mondtonos
com muitas horas no sofd.

O que define um NOLT?

O termo NOLT nasceu nas redes
sociais de lingua portuguesa e
rapidamente passou a ser usado
em campanhas de marketing digital
para chegar a um segmento de
consumidores que até hd pouco
tempo nem tinha expresséo em
dreas nas quais hoje é comprador
ativo e informado. Porém, a
mudanca vai muito além das
estratégias comerciais e estd a ser
estudada em todo o mundo, mesmo
que com chavdes diferentes.

Traduz uma forma de estar que

dd prioridade a atividades que
fomentam a agilidade mental,
alimentam a curiosidade e o
entusiasmo pela descoberta,
mantendo um compromisso ativo
com a saude fisica e emocional.

de vida

Viajar, aprender uma nova lingua,
experimentar uma modalidade
desportiva ou iniciar um projeto
adiado encaixam na filosofia NOLT,
que procura sempre novos estimulos
intelectuais, convivio social, uma
gestdo dindmica do tempo e manter
objetivos de médio e longo prazo.

O cuidado com a condigdo fisica e
a alimentacéo sauddvel também
ocupa um lugar central nesta
filosofia de vida, menos por estéticas
do que pela consciéncia da sua
importancia para a longevidade.

Hd uma nogdo clara de que cuidar
do corpo também € uma forma de
proteger a saude mental.

Esta transformacdo profunda reflete
o aumento da esperanga média

de vida, que fez dos 60 os novos 50
como impacto da conjuncdo de trés
fatores, acreditam os especialistas.
Os NOLT tém autonomia financeira
(conquistada apds uma vida de
trabalho), tempo livre e, talvez

o mais importante, maturidade
emocional para concentrar energias

5
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ESTRATEGIAS 60+

Um estudo recente

da Universidade de Yale*,

que acompanhou mais de

11 mil adultos ao longo de

uma década, reforgou as
evidéncias de que uma postura
proativa tem impacto direto no
envelhecimento e contribui para
reverter o esperado declinio fisico
e cognitivo. Quase metade das
pessoas estudadas, com mais de
65 anos, apresentou melhorias
quantificdveis nas funcdes fisicas
e cognitivas com o passar

dos anos.

NOVIDADE! |

NEOVADIOL SERUM

REGENERADOR

LONGEVITY VICHY

30 mil

‘wg?  79,50€/unid

aArko

T

SUPLEMENTO FORDERMA:
COLAGENIO ANTI-IDADE
30 sticks

31,18€/unid

naquilo que realmente importa.
As atencdes deste perfil 60+ estéio
focadas no presente e na vontade
de aproveitar o melhor da vida.
Vive-se com a intensidade de quem
sabe que o tempo & um recurso
demasiado precioso para ser
desperdicado e com a serenidade
de guem aprendeu a relativizar o
que ndo interessa e a valorizar as
pequenas conquistas do dia a dia.
Identifica-se com este perfil?

A boa noticia € que nunca é tarde
para comecar.

Fontes: *Aging Redefined: Cognitive and Physical Improvement with Positive Age Beliefs - Universidade de Yale; From Sprint to Marathon: Mapping Four Quarters of the 100-Year Life - Standford Center of Longevity;
NOLT: a nova “trend” do envelhecimento nos redes sociais - Vogue; The New Old Age - Time.
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PROMOCAO

SANGRA DAS &%
GENGIVAS

AO ESCOVAR OS DENTES?

HALEON
EXPERTOS EN ENClnS
ESPECIALISTAS EM GENGIVAS

parodontax
o

COLUTORIO DIARIO/ELIXIR BUCAL DIARIO

/COMPLETE
| PROTECTION | T,

|t

BENEFICIOS PARA UMAS GENGIVAS

BENEFICIOS PARA UNAS ENCIAS
SANAS Y UNOS DIENTES FUERTES
SAUDAVEIS E DENTES FORTES

| e S e

+6 ANDS | AN( ’ z
o FARMACIAS HALEON |

T parodontax SRR

BENEFICIOS PARA GENGIVAS MAIS
SAUDAVEIS E DENTES MAIS FORTE!

*Exclui artigos e packs promocionais.
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N Voltaren

A alegria do movimento

O Especialista
da Dor e
Inflamacao

:

Alivio
duradouro
dadore
inflamacao

“24h

. ‘gpd‘e‘.vaﬂarde'loja para loja/ leia ct

Alivio duradouro da dor e inflamacdo
Diclofenac dietilamdnio 23,2 mg/g gel

. 180 g Gel

*quando aplicado de manha e a noite

Voltaren Emulgelex. Medicamento nio sujeito a receita médica. Medicamento contém diclofenac. Indicado a partir dos 14 anos, para tratamento sintomatico de dores musculares ligeiras a moderadas, inflamacgo pos-traumitica dos
tendoes, ligamentos, musculos e articulacdes (entorses, luxacdes e contusoes]; e a partir dos 18 anos em formas localizadas de reumatismo degenerativo: osteoartrose das articulagoes Dﬂ'lfﬁ'ltasémlnm vertebr e
saudavel. Nao utilizar na gravidez ou se houver hipersensibilidade, Suspender se desenvolver erupgdo cuténea. Leia atentamente o folhieto informativo e em caso de duvida ou persisténcia dos sintomas consulte mu m&ﬁmm
farmacéutico.
Se nao melhorar apds 7 dias, consulte o médico. Haleon Portugal, Lda, Alfrapark, Estrada de Alfragide, n.ﬁ?,Edrﬁun(,Pm 7 ISSUMS-MIadm, m;_a;,:mmm’m s




5
A

PLANO EM TRES PASSOS

Ganhar massa muscular

depois dos 50

Engana-se se pensa que os treinos de forca sdo sé para jovens.
Sdo uma pec¢a fundamental para a longevidade, mas néo

funcionam isoladamente.

Com o avancgar da idade, é natural
ocorrer uma perda progressiva de
massa e forca muscular, que quando
& acentuada e compromete a fungdo
pode evoluir para uma condigdo
designada por sarcopenia. Esta
alteragdo ndo tem sé efeitos estéticos.
Progressivamente traduz-se numa
diminuicdo da forga, da mobilidade

e da autonomia, com impacto nas

tarefas do dia a dia e aumento do

a preservar a massa muscular
ensidade mineral ésseq, para
além de contribuir para manter a
funcionalidade e a estabilidade

das articulacdes e para um
envelhecimento mais sauddvel e mais
independente.

A intensidade e a légica de vencer
resisténcia tém de la estar para ver
resultados. O mesmo treino, com a
mesma carga repetida o mesmo
numero de vezes, durante semanas
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Se estd a pensar que levantar
pesos ja ndo é para si, esqueca.
Né&o ha idades proibidas para este
ipo de treino, o que existem sdo
estratégias para adequar o treino
de forca a diferentes idades e a
condicbes especificas.

ou meses, deixa de produzir estimulo
e sem um estimulo adequado,
torna-se mais dificil progredir.

Para que o musculo continue a
adaptar-se, & necessdrio aumentar
progressivamente o desafio do treino,
seja através da carga, do nimero

de repeticdes, das séries ou da
dificuldade dos exercicios, de acordo
com as capacidades e objetivos de
cada pessoa.

Os treinos de forca ndo exigem a
frequéncia de um gindsio, nem a
utilizagd@o de maquinas ou acessoérios
caros. Pode ser usado o peso do
corpo e acessorios simples, como
uma garrafa de dgua ou uma
cadeira. O importante é criar uma
rotina de treino consistente, seja

em casd ou No gindsio e executar

0s exercicios com boa técnica,

para reduzir o risco de leséo. Por

isso, sobretudo numa fase inicial,

o acompanhamento por um
profissional qualificado pode ser uma
mais-valia.

O treino cria o estimulo, mas é a
nutricdio que fornece os blocos

PROMOCAO

=15 %

em toda a marca

SUPRADYN

SUPLEMENTO

SUPRADYN:
MULTIVITAMINAS
ENERGY 50+

30 comprimidos
21,79€
18,52€/unid

#uchan ,t
EAT MOVE

A9

PREPARADO PANQUECAS
AUCHAN EAT'N MOVE
PROTEINS EM PO

220 gramas
4,39€/unid

de construcdio necessdarios para

a sintese muscular e aqui as
proteinas desempenham um papel
fundamental. A ingestdo de proteinas
de alta qualidade, distribuidas ao
longo do dig, é fundamental para
otimizar a resposta muscular.

Com o envelhecimento, o musculo
torna-se menos sensivel ao efeito
estimulador das proteinas e do
exercicio. Por isso, as pessoas mais
velhas necessitam frequentemente
de uma ingestdo proteica superior.

A recomendac&o minima para
adultos sauddveis é de 0,8 gramas de
proteina por quilograma de peso por
dia. Muitos especialistas recomendam
ingestdes entre 1,2 e 1,6 g/kg/dia

para pessoas mais velhas, sobretudo
se praticarem treino de forca ou
pretendem preservar a massa
muscular.

Recuperacdo: onde a magia
acontece

O terceiro momento do processo de
formacgdo de massa muscular, muitas
vezes negligenciado, é a recuperacdo.
O musculo ndio cresce durante o
exercicio, & durante o periodo de
recuperacdo que o organismo

repara e adapta o tecido muscular
ao estimulo do treino, e como tal &
fundamental respeitar os tempos de
recuperacdio do organismo.

Alterne dias de treino com dias de
descanso e nos intervalos mantenha
espaco para as caminhadas.

O treino de forca preserva a estrutura
muscular e dssea, mas as caminhadas
s@io um excelente complemento

para a saude cardiovascular,

a regulagdo metabdlicae o
bem-estar e satde mental.

Ovos, peixe, laticinios, frango, peru,
leguminosas, frutos oleaginosos,
soja e derivados (como tofu e
empeh) sdo exemplos de proteinas
de qualidade essenciais numa
alimentacdo equilibrada. Peixes
gordos, como a sardinha ou o
salmdo, tém ainda a vantagem de
‘ornecer acidos gordos 6mega-3.

Auchan

EAT MOVE PROTEINA

WHEY

AUCHAN

EAT'N MOVE
BAUNILHA
750 gramas
22,99€/unid

Fontes: Resistance Training for Older Adults: Position Statement = National Strength and Conditioning Association; Long-Term Resistance Training Improves Cardioc Structure and Function in Older Women: A 2-yr
Randomized Controlled Trial - Medicine & Science in Sports & Exercise; How weight ifting can help you stay healthier as you age - BBC.
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FORTIMEL NUTRE,
POR ISSO APOIA NA
RECUPERACAO DA DOENCA

PROMOCAO
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numa selecdo

FORTIMEL

£19.94

€16.95

(4X200ML)

(U TRICIA.
Fortimel
Nutricao que faz a diferenca

&

(B

As proi des presentes na pagina validas de 3 de setembro a 3 de outubro, exceto indicacao comunicada.
Limitada ao stock nte/oferta pode variar de loja para lojasleia cuidadosamente a rotulagem e as instrugoes de utilizacao.
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PANVITOL*

ENERGIA RENOVADA BEM-ESTAR
PARA CADA SITUACAO DEPOIS DOS 45

e S S— Desempenho Sexual
| Reducdo do cansaco £21.02 ' : — {Desejo Sexual
b edafadiga T €17.30 - . Fungao Muscular

£22.10

€17.68

o variar de loja para loja/leia cuid adosamente a rotulagem e as instrugoes de utilizagas.

£27.09

- €17 35 "! Normal Funcioﬁarhénto Bem-estar na Menopausa

‘ ,Ar W do Sistema Nervoso Afrontamentos
- e Func¢do Cognitiva Cabelo, Pele e Unhas

Limitada ao stock existentefoferta

i © - meso N0 SAO TODOS
=€1413 m

y em todq a marca
b BIOLECTRA*

€13.30 €13.30  €16.13

E . | Bi - lectra ¢
MAGNESIUM % !,mgﬁ%ﬂﬂ \ ) Biolectra /) Bé‘,iLc.u,..

. @ MAGNESIUM

MAGNESIO E POTASSIO
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PRESSAO ARTERIAL .
E FUNCIONAMENTO REDUCAO DO CANSACO E DA FADIGA, MANUTENCAO DE
MUSCULAR NORMAIS E NORMAL FUNCIONAMENTO MUSCULAR 0SS0S NORMAIS

1TOMA UNICA [ DIA

Biolectra® e Panvitol® s20 marcas de suplementos limentares. Rara mais informacao consulte a rotulagem dos produtos.
Laboratorios Azevedos - Industria Farmaceutica, S.A. Estrada da Quinta, 148, Manique de Baixo, 2645-436 Alcabideche | NIF: 507474287 2
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EUCERIN

Esta na hora de dar a sua
acne o cuidado gque merece

A Eucerin Dermopure Clinical ¢ uma gama simples, arrojada
e eficaz para a pele oleosa com tendéncia acneica!
Descubra o que tem para oferecer.

A acne é uma doenca de pele
multifatorial que afeta cerca de
9,4% da populacdo mundial, sendo
a oitava patologia cutédnea mais
prevalente no mundo'. Motiva
excesso de oleosidade, acumulagdo
de células mortas, borbulhas, pontos
negros e, em casos Mdis severos,
nédulos. Para atuar contra a acne
de forma simples, rdpida e eficaz,

contamos com a gama da Eucerin -
DERMOPURE CLINICAL.
Comecamos com o gel de limpeza
e logo aqui personalizamos a rotinal
Se o foco é reduzir a oleosidade

e imperfeigdes com uma limpeza
suave entdo o Gel de Limpeza
Purificante é a melhor escolha. Se
a pele procura uma limpeza mais
profunda, com a ag¢do esfoliante
do dcido salicilico, entéic o Gel

de Limpeza Concentrado é o
eleito. Para quem procura aliar &
esfoliagc@o quimica uma esfoliagéo
fisica, pode adicionar o Esfoliante
Purificante - para usar no mdximo
uma a duas vezes por semand.

O produto-estrela da gama é o
Sérum Triplo Efeito - com uma
textura refrescante em hidrogel.
Controla o excesso de oleosidade,
reduz borbulhas e pontos negros,
enquanto previne as marcas pés-
-acne. Enriquecido com Thiamidol®
e 2% de dcido salicilico, garante
resultados desde o primeiro dia.
Para complementar a roting,
podemos escolher um dos cuidados
especialistas: o Fluide Matificante,
ideal para usar de dia/noite, vai
hidratar, reduzir as borbulhas

e oleosidade; ou o Cuidado
Renovador (noite), que melhora

a textura da pele, reduzindo as
imperfei¢des e as células mortas.
Para os casos mais severos e sujeitos
a tratamentos antiacneicos, o
Creme Apaziguante. Enriguecido
em pantenol, ceramidas

e esqualano, vai hidratar
intensamente e regenerar a pele.

O Creme de Corpo Concentrado
vai ajudar a reduzir as imperfeigcdes
e as marcas pés-acne, enquanto
hidrata a pele do corpo sem
sensagdo colante!

Podemos finalizar com o best-seller
da marca, o Sun Qil Control
Gel-Creme FPS 50+. Ideal para
pele mista a oleosa, apresenta uma
textura ligeira, de rapida absorgdo,
com efeito de toque seco e agdo
antibrilho até 14 horas.

Assim, basta escolher os cuidados
mais adequados para cuidar

da sua pele com a CONFIANCA
que a gama DERMOPURE
CLINICAL lhe da!

Referéncias: [1] Tan JK, Bhate K. A global perspective on the epidemiclogy of acne. Br J Dermatol. 2015 Jul172 Suppl 1:3-12. doi: 10011/

bjd 154462, BMID: 25547339,
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DERMOPURE 20 g

DERMOPURE

CLINICAL™ g o

03/09 a 06/10
CORRIGE TODO O TIPO DE
IMPERFEICOES COM CONFIANGA

j Eucerin -
1l T—
El PUR

Eucerin -
T—|

PROTEGE

- o Eucerin
=20 —
coRpo" ROTINA PERSONALIZADA

PARA CADA NECESSIDADE
DA SUA PELE

Eucerm
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CUIDADOS INDISPENSAVEIS

Para os seus cabelos
rancos, Com amor

Os grisalhos sem complexos estdo a assumir-se
como tendéncia e merecem os melhores cuidados.
Estes quatro ndo devem faltar.

O cabelo branco é cada vez mais
assumido sem preconceitos, como
uma opcdo de estilo e marca de
autenticidade, mas esta transicdo
para os grisalhos ndo € apenas uma
alteracéo de cor. Traz mudangas na
estrutura e na textura do cabelo, que
fica mais seco e menos maledvel, mais
poroso e propenso & oxidagdo e que
pode ficar também mais fragil e bago.
A maior parte destas alteracdes pode
ser atenuada integrando pequenos
ajustes na roting, que respondam ds
novas necessidades de um fio com
menos protecdo natural.

Reforcar a hidratacdo

Sem a pigmentacéio natural, o cabelo
vai precisar de hidratacdo reforcada
para se manter sedoso. Mdscaras
nutritivas, ricas em oleos vegetais ou
querating, podem ajudar a preservar a
suavidade e a flexibilidade dos fios.

- - -

indispensavel

Como a estrutura do cabelo se torna
mais fragil, aumenta a vulnerabilidade
a agressdes, como o contacto com
fontes de calor (secadores, pranchas,
etc.). Inclua um protetor térmico na
rotina e, sempre que possivel, opte por
secar o cabelo ao natural.

Neutralizar tons indesejados

A oxidacgdo, acentuada pela exposicdo

ao sol ou a poluigdio, é responsavel
pelos reflexos amarelados que muitas
vezes comecam a destacar-se

num cabelo grisalho. Podem ser
neutralizados com o recurso periddico
a champbs ou mdscaras com
pigmentos azuis ou violeta.

Valorizar a nutricdo

Cuidar dos fios é apenas uma parte
do processo. Manter uma dieta
equilibrada é o primeiro contributo
para cabelos bonitos e nutridos.

CHAMPO KLORANE:
CENTAUREAS AZUIS
400 ml

18,90€/unid

Y PROMOCAO

=15 %

numa selecdo

NOVEX

m“r

LEAVE-IN NOVEX:

BLINDAGEM 12 EM 1
200 ml
11, 74€ 9,98€/unid

Privilegie alimentos ricos em vitaminas
do complexo B (como a bictina),
vitamina C e A, zinco ou ferro, que séo
fundamentais para o crescimento
forte e sauddvel do cabelo.

MASCARA
PHYTO:
VIOLETA
NEUTRALIZA
AMARELOS
200 ml
26,00€/unid

A promoches presentss na pagna o wildosde 2 de setemino a 3 de outulvo exoeta ndoagho comuncada
Lvutoda ao stock exstente)’ oferta pode vanar de kopa para loga/ lesd cusdadosamente a rotulogem & as nstrugdes de utiangho
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Suplemento alimentar, Os suplementos alimantares ndo devem ser utilizados
como substitutos de um regime alimentar variado & de um modo de vida saudavel,

AMPL! ) Acreditamos em Self Care www.ampliphar.com hairgain.pt
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ais cabelo na escova?

‘ Como compreender a queda de cabelo e devolver o equilibrio ‘
ao ciclo de crescimento capilar.

Tal como acontece com as
mudanc¢as de estagdo ao longo

do ano, o nosso cabelo e couro
cabeludo reagem a ligeiras
alteracdes que acontecem dentro e
fora do nosso organismo. E quando
falamos de queda de cabelo, é
essencial compreendermos o
fendmeno e agir a tempo.

Numa situacdo fisiolégica normal,
caem 50 a 100 cabelos diariamente.
Mas jé todos nds passdmos por
alturas do ano em que sentimos que
esta queda é agravada e torna-se
mais intensa. Este fendmeno
fisiologico tempordrio é designado
por queda capilar reativa, em que
a dinémica do ciclo de crescimento
capilar é alterada devido a varios
fatores.

Esta queda reativa é extremamente
comum e pode iniciar-se devido

a causas internas ou externas,

tais como: alterag¢des sazonais,
exposicéio ao calor e sol (dai ser
tdo recorrente nos meses pos-
verdo), caréncias nutricionais,
stress fisico e mental e rotinas
capilares agressivas. Todos estes
fatores alteram a dinGdmica natural
do ciclo de cabelo e potenciam a
fase de queda, denominada de fase
telogénica ou telogénese.

Esta queda capilar reativa deverd
ser diferenciada de quedas
progressivas e lentas que sdo

CLAUDIA ABREU DE ALMEIDA
Mestre em Ciéncias Farmacéuticas
e formadora do Departamento
Técnico-Cientifico PUIG DERMA
PORTUGAL | URIAGE & APIVITA

influenciadas por fatores hormonais,
genéticos ou ainda determinadas
por doencas inerentes da pessoa.
Todos os casos de queda capilar,
seja ela reativa ou progressiva,
devem ser acompanhados por
profissionais de saude que sdo as
pessoas mais indicadas para fazer
um aconselhamento correto e
adaptado & sua realidade.

Estou com queda

de cabelo. E agora?

A boa noticia é que esta queda

reativa normalmente é autolimitada

e resolve-se passados alguns meses.

Mesmo assim, existem cuidados

que devemos adotar durante

este periodo:

= Procurar ingredientes fortificantes
na nossa rotina capilar, como
aminodcidos (cisting, arginina),
minerais (zinco), vitaminas

(complexo B, C, E) e péptidos
capilares que potenciam a fase
de crescimento do cabelo;

= Proteger o cabelo e o couro
cabeludo de calor excessivo
(placas alisadoras, secadores,
exposicéo solar no verdo) e utilizar
cuidados de cabelo suaves e
adaptados & necessidade do
couro cabeludo;

= Um estilo de vida saudavel, com
uma dieta equilibrada e variada,
sono de qualidade e uma boa
gestdo de stress sdo essenciais
para potenciar o crescimento
capilar.

Se a queda persistir ou em caso

de duvida, ndo se esqueca de

consultar o seu profissional de saude

para uma avaliagéo adequada e

especializada.

Nem toda a queda de cabelo &

preocupante. Esta pausa é essencial

para iniciar um novo ciclo de

crescimento. Devemos compreender

0 Nosso corpo, as suas mudangas

caracteristicas e respeitar o

equilibrio natural do nosso cabelo.
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BIOMIMETIC
CERAMIDES

+
KARITES SHEA BUTTER

XEMOSE C**

XEMOSE C**

17 Baume relipidant, anti-
Nourrit, réoare, soulage immédiatement

Anti-rechute 48h fn 'RJ.L\'J.)!, Lawante anti-
1*Lins ishing, anti-tch, balm,|  Nettaie, relipide, soulage

Mourishes repairs, soothes immediately dés le 1% bain

48-hr anti-recurrence
1% Antifich, cleansing, oil

e SECHERESSES SEVERES - PLAOUES SECHES i i
;\ 4 : DEMANGEAISONS PERSISTANTES/ SLVERE DRYNESS Cleanses, replenishes lipids, soothes

DRY PATCHES - PERSISTENT ITCHING from 1% bath

“Teste de estudo em explante de pele apds uma aplicagdo: \ AL Pl s s 4 tandeiice atopie
medigao as 24h. *"Reduz a sensagao de prurido. 3 Very dry skin prone to atopy

VISAGF PS5/ FACE - BOOY
TEsrlswscmnf.E PECHATRIGUE .-/
TESTED UNDER PEDITRIC CONTHOL I Inif

e
-
CUIDADOS DO BEBE HON PARFUME/ UNSCENTED
a2,

CIENCIA DA TRIPLA BARREIRA pone e (dia

irene: PARA REPOR A INTEGRIDADE DA PELE B e icaies o
500mie 171fl.oz.

As promogoes presentes na

RES -
TIRAILLEMENTS/ SEVERE DRYNESS
ITCHING - TIGHTNESS

Peauxtrés séches a tendance atopigue
Wery diy skin prone o atopy
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Lactoflora &
MENOPAUSA Dia e Nonte

Afrontamentos? Suores? _
Alteracées do sono?
Irritabilidade?

Fadiga e cansaco?
Manuten¢ado 6ssea?

=

P .3.“" B

.OVA FORMULA
“’LIVIO E CONFORTO

diiipasse l.l.l...--

'\- “Lactoflora

MENOPAUSIA Dia & Noche
MENOPAUSA Dia e Noite

AJUDA A

CONTROLAR

os sinais associados
a menopausa

DIAENOITE

0

s a la Menopausia®

VIVER COM EQUILIBRIO!

Lactoflora® Menopausa Dia e Noite
ajuda a equilibrar a microbiota intestinal e ajuda a controlar
0s sinais associados a menopausa e perimenopausa.

‘Lactoflora

STADA
Equilibra ( o teu mundo ) _ .

Lactoflora Menopausa Dia e Noite € um SUPLEMENTO ALIMENTAR. Os suplementos alimentares ndo devem ser utilizados como substitutos de um regime alimentar variado e equilibrado e de um
modo de vida saudavel. Nao exceder a toma diaria recomendada. Manter fora da vista e do alcance das criancas. Nao recomendado em caso de hipersensibilidade a um dos componentes da formu-
lagao. Para mais informacoes consultar o fotheto informativo ou rotulagem. Stada, Lda Quinta da Fonte, Ed. D.Amélia - Piso 1 Ala B 2770-229 Paco de Arcos.

ta‘lagir:e as instrucdes de utilizagao,

3, |

a ;ufd’ado-saméﬁte 3o

=
@
o
=
5
=
@
(=5
o
&
]
e
c
£
=
]
e,
b
o
]
]
=
ped
E
o’
a
o
1
o
£
3
E
g
)
w
s
S
5
&
)
=
@
24
o
5
@
=
.

As promogoes pre SEREEs




5
A

SAUDE DA MULHE ﬁ{

Ciclo
menstrual.-

0 que acontece
em cada fase e como
cuidar melhor de si

O ciclo menstrual é muito mais do que
a menstruacdo. Ao longo do més,
o organismo passa por diferentes fases
marcadas por alteracoes que se refl
a vdrios niveis. Conhecer estas fases 5
ajuda a compreender melhor o préprio.
corpo, a reconhecer alteracoes :
que justificam uma avaliacdo médica
e a adotar habitos que promovam

o bem-estar.

As 4 fases do ciclo menstrual

Menstruagao Fase folicular Ovulagao Fase latea

39



1. Menstruacao

Duracéo média: 3 a 7 dias

O que acontece

» Queda do estrogénio
e progesterona.

= Eliminagéo do endométrio .

= Pode existir maior sensibilidade
& dor em algumas mulheres .

= Algumas mulheres podem sentir
maior necessidade de descanso.

i

ARKOFEMINA

SUPLEMENTO ARKOPHARMA:
ARKOFEMINA CICLO MENSTRUAL

30 comprimidos

23,28€/unid

2. Fase folicular

A

SAUDE DA MULHER

O que pode sentir

» Colicas.

= Dores lombares.

= Cansacgo.

= Menor rendimento fisico.
= Alteragdes do humor.

PROMOCAO

=20+

em toda a gama
~.. THERMOGEL PIC

ALMOFADA QUENTEE FRIO PIC:

THERMOGEL C/COBERTURA
30cm

e 09€ 27,99€/unid

Duracéo média: do fim da menstruacdo até a ovulagéo

O que acontece

= Estrogénio em aumento.

= O organismo prepara-se pard
uma possivel ovulacdo.

= Desenvolvimento do foliculo que

dard origem d& libertagéo do dvulo.

O que pode sentir
= Mais energia
= Melhor disposi¢éo

PROMOCAO

=10

em toda a marca

AURIFOODS

SUPLEMENTO
AURIFOODS:
ENERGIZA+
270 gramas
26:90€
24,21€/unid

Habitos que podem ajudar

» Aumentar a intensidade
do exercicio nesta fase do ciclo
& confortdvel para muitas mulheres,
sempre de acordo com
a condicdo fisica.

+ Alimentagdo rica em proteinas
facilita a recuperagéo muscular,
por isso € importante sempre que
ha atividade fisica mais intensa.

« Boa hidratagéo para
manter o normal funcionamento
do organismo.

40

Habitos que podem ajudar

» Hidratac¢do ajuda o organismo
a funcionar normalmente
e pode dliviar o inchaco e as dores
de cabeca.

« Refeigcoes ricas em ferro podem
ajudar a compensar as perdas,
sobretudo se existir deficiéncia
ou perdas abundantes.

» Alimentacdo variada
e equilibrada, rica em fruta,
horticolas, leguminosas, cereais
integrais e gorduras insaturadas,
pode contribuir para o bem-estar
geral nesta fase.

» Sono adequado favorece
a recuperacdo fisica e ajuda
a manter os niveis de energia.

» Atividade fisica ligeira
a moderada pode ajudar a aliviar
o desconforto menstrual.

Auchan Y

EAT MOVE

POUDRE PROTEINEE

PROTEINA WHEY AUCHAN
EAT'N MOVE CHOCOLATE

750 gramas
22,99€/unid

natrughes de utdzogdo

A3 promoghes presentes na pagna o vibdas de 2 de setemir o a 3 de outubo enceta ndicagio comuncada

Linvtoda oo stock exstents) oferta podevanar de ke pora lop)/ o cwdadosaments o rotuogem & oz
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3. Ovulagdo

Duracéo média: 24 a 48 horas

O que acontece

= Pico de estrogénio,

» Pico da hormona LH (luteinizante),
que desencadeia a ovulacdo.

= Libertagdo do dvulo.

= Aumento da libido.
= Algumas mulheres tém uma maior
sensacdo de bem-estar.

AUTOTESTE

MX HEALTH:
OVULAGAO
7 unidades

19,99€/unid

. e
4. Fase lutea
Duracéio média: do final da ovulacéo
até co inicio da menstruacdo

O que acontece

= Aumento da progesterona

= Preparacéo do organismo para
uma eventual gravidez

= Se ndo existir fecundacgdo, niveis
hormonais diminuem

= Retencdo de liquidos

= Alteracgdes do humor

« Tens@o mamaria

= Fadiga

= Alteracgdes do sono

= Maior desejo por doces

2

SAUDE DA MULHER

Habitos que podem ajudar

« Refeicoes regulares ajudam
a manter os niveis de energia.

» Habitos alimentares sauddveis
podem ajudar a lidar melhor
com alteracdes do apetite.

« Moderar o consumo de cafeina,
sobretudo em mulheres
gue sentirem agravamento
da tensdo mamdria, ansiedade
ou alteracdes do sono.

» Priorizar o sono favorece
a recuperagdo e o bem-estar.

« Exercicio fisico regular pode ajudar
a aliviar alguns sintomas
da sindrome pré-menstrual

41

LRIAGE

EAU THERMALD

PROMOCAO

=30+

numa selegdo

URIAGE

MASOUE GOMMANT,
Absoroe ks impuratis.
Aling be grain de pea

EXFOLIATING MASK

MASCARA
ESFOLIANTE
URIAGE: HYSEAC
100 ml

18,20€

14,56€ /unid

Habitos que podem ajudar

(Para quem quer engravidar)

* Manter uma alimentagdo saudavel.
O aporte adequado de nutrientes
é importante para a saude
reprodutiva.

« Identificar o periodo fértil, para
saber quais s@o os dias de maior
probabilidade de concecéo.

= Fase confortdvel para apostar no
exercicio fisico, bom para a saude
geral e para a saude reprodutiva.

PROMOCAO

=15 %

numa selegdo

AQUILEA

;il,|l]||-W!IIf

SUPLEMENTO
AQUILEA:

ON BALANCE
SMILE

60 gomas
24;95€
21,21€/unid

MASCARA

GEL MISSHA:
EYE PATCHES
REFIRMANTES
10 gramas
3,99€/unid




A

SAUDE DA MULHER

Como reduzir
sintomas?

As oscilagdes hormonais que
acompanham o ciclo menstrual
refletem-se na energia, no
humor, na qualidade do sono, na
pele, no desempenho fisico, no
apetite e até na capacidade de
concentragdo.

Ndo existe uma alimentacéo
especifica recomendada para
cada fase do ciclo e cada
mulher vive o ciclo menstrual
de forma diferente, mas
manter uma alimentacdo
equilibrada, praticar atividade
fisica regularmente, dormir

o suficiente e gerir o stress

sdo habitos que contribuem
para a satide geral e podem
ajudar a lidar melhor com
alguns sintomas associados és
diferentes fases do ciclo.

SINAIS DE ALERTA PARA 't"‘%—,‘. -
PROCURAR OPINIAO
PROFISSIONAL

Auséncia de menstruacdo o
sem gravidez.

Ciclos muito irregulares.

Hemorragias muito abundantes.

Dores incapacitantes. )

Sangramento entre periodos.

Sintomas de sindrome

pré-menstrual muito intensos.

Ciclos persistentemente

inferiores a 21 dias ou superiores

a 35 dias.

e

]

= Um ciclo considerado normal pode = A ovulacéio nem sempre ocorre

variar entre 21e 35 dias. exatamente ao 14.2 dia.

= O stress, adlteracdes importantes = Aregularidade do ciclo pode ser
do peso, a atividade fisica intensa um dos indicadores da saude
e alguns problemas de saude hormonal.

podem influenciar o ciclo menstrual.

Fontes: Menstrual Cycle - Claveland Clinic; How to study the menstrual cycle: Practical tools and recommendations - Science Direct; Cogmition, The Menstrual Cycle, ond Premenstrual Disorders: A Review;
A specific profile of luteal phase progesterone is associated with the development of premenstrual symptoms - Science Direct
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Nascido para ser
PERFECT &
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- Rituais de amor

. VEM Al O PRIMEIRO DIA DE CRECHE
- 10 MITOS SOBRE HIGIENE
- O QUE E A CARIE DE BIBERAO

ESPECIAL BEBE




Estd a chegar o dia. Depois de
meses de preparagdo, aproxima-se
a altura de dar inicio a uma nova
fase na vida do seu bebé e de toda
a familia. A ida para a creche marca
a entrada num universo de novas

experiéncias, que a primeira vista
tem mais de assustador do que

de emocionante, mas passo a passo
os receios véio desaparecer e tudo
se encaixa.

Cada creche tem o seu préprio
sistema de organizacéio e lista de
material, mas para quem ainda
ndo conhece a suaq, esta € uma boa
altura para comecar a clarificar
duvidas e a ter nogdo dos
essenciais. Depois s6 precisa de
saber o que vai de casa e o que

& fornecido pela escola.

O que néo pode faltar

na mochila

Na mochila que todos os dias

vai acompanhar o bebé para a
creche hda um conjunto de itens
indispensdveis, a comecgar por uma

W}
A

em todas as chupetas

CHICCO

CHUPETA CHICCO: PHYSIO LUXE 6-16
2 unid
11,99€ 8,99€/unid

Se o seu bebé sofre de alguma
alergia ou de outra condicdo
médica que exija cuidados
especiais, essa informacdo e
respetiva medicagdo devem
acompanhar o bebé. Pode
inclui-la numa bolsinha na qual
ambém deve estar soro fisiolégico,
ermémetro ou paracetamol
(se ja for adequado para a idade).

Primeiro

dia de creche
o kitindispensavel

A entrada na creche € um momento
marcante para pais e filhos e tem toda uma
logistica que, se for programada com tempo,
ajuda a aliviar alguma tenséo.

muda de roupa. Deve considerar pelo
menos um conjunto completo (bodly,
calgas ou saia, camisola e meias),
mas pode chegar & concluséio de
que o melhor é ter dois!

Lembre-se de que a roupa da creche
deve ser pratica e simples. As pecas

46

bonitas & melhor ficarem para o fim
de semana, porgue a roupa do dia

a dia vai precisar de muitas lavagens.

Né&o se esqueca de incluir babetes
de reserva na malinha, pelo menos
dois ou trés. V@o sujar-se com
facilidade.

Limitada ao stock exstente) oferta pode vanar de koo para ko / keea cusdodosoments a rotdagem e as instregdes de utizago

Az promaches presentes no pagnd sho wikdozde 2 de setemira a 3 de outulno exceta ndcagho comunicada
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de 2de setembro o 3 de out
e e o

2

]

Identifique tudo

Tudo o que acompanhar o bebé para
a creche deve estar identificado

com o nome, da mochila as fraldas,
passando pelos peluches ou pela
roupa. E uma questdo pratica
essencial em ambientes com muitas
criangas da mesma idade e que usam
o mesmo tipo de artigos.

Higiene e alimentacdo
Fraldas e toalhitas, pomada para
assaduras e um creme hidratante
também fazem parte da lista dos
indispensdveis. No caso das fraldas,
as quantidades e a frequéncia

de entrega sdo indicadas pela
escola, caso ndo sejam fornecidas.
Nos meses quentes, se o bebé jd
frequentar o exterior, junte um
protetor solar e um chapéu.

No que toca & alimentagdo, os
indispensdveis dependem da fase,
mas para os mais pequeninos

um biberdo lavado e esterilizado

& essencial, assim como leite
identificado e datado (caso

seja materno).

Um cheirinho de casa

Se o bebé usar chupetq, é
importante que, além da que estd
a uso, mantenha uma de reserva

2,
ESPECIAL BEBE

na mochila. Este € um acessorio
que se perde com facilidade e que
e importante manter @ méo para
ajudar a dar conforto numa fase de
adaptacdo ao novo espaco. Pela
mesma razdo, é importante levar
para a creche algum objeto que
mantenha presente o cheiro de
casa e dos pais, como um peluche,
um lengo ou uma mantinha.
Ajudardo a tornar as sestas

mais tranquilas.

Gerir as emocoes
quando chegar o dia D
No primeiro dia de creche, é importante
que faca o papel de adulto na sala, sem
perder a sensibilidade para o momento,
claro. A despedida deve ser breve.
Prolongar o momento de sair ou hesitar
@ porta vai aumentar a ansiedade do
bebé, que sentird a inseguranca dos
pais. O choro é normal, mas a maioria
das criancas fica bem poucos minutos
depois. A adaptacdo vai ser gradual.
Cada bebé terd o seu ritmo e cada mée
e pai também e estda tudo bem. Faz
parte do processo e deve ser encarado
com normalidade e com confianga nas
equipas de profissionais da escola. No
regresso a casa, havera tempo para
muitos mimos e para matar saudades.

47

PROMOCAO

=25

numa s

MUSTELA

KIT MUDA FRALDA
MUSTELA: MOCCA
1849€ 13,87€/unid

FRALDAS BAMBO NATURE:
4-L 7-14KG

24 unid.

10.35€ 7,76€/unid

PROMOCAO

=18 %

em toda a marca

LoVvi

BABETE LOVI:
SILICONE PISTACHIO
9.77¢ 8,30€/unid

MOCHILA URIAGE:
MATERNIDADE

3 % 500 mi

54.99€ 41,24€/unid
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'NOVIDADE

Prime
significa exceléncia

Combinacao perfeita entre
beleza e succao saudavel

loviportugal

PROMOGCAO

=15.,

em toda a marca

Lovi

£12.51

€10.89

(1BM+. 2 CHUPETAS/ _
JUNID,)

CHUPETAS
DINAMICAS




Toalhitas
para bebés

recém-nascidos
e criancas

PROMOCAO

=25,

Beneficios das toalhitas WaterWipes™ em toda a marca
WATERWIPES

££.59

€3.51

@ Clinicamente testadas e aprovadas
v por dermatologistas

2)
@C Apenas 2 ingredientes

Waterwipes

WORLD'S PUBEST WIPES FOR SENSITIVE SKIN®

~~) ldeais para a pele de recém-nascidos

| PE agua

/;;;; %3 el
Macias, delicadas e resistentes N it

Limpam e protegem a pele delicada
dos recém-nascidos

de variar de loja para loja / leia cuidadosamente a rotulagem e as instrucoes de utilizacao.

Bebé Seco

PROMOCAQ _ durante
L 12 horas
290, 12",

em toda a marca

MOOMIN

£15.99

€13.59

[ (48 FRALDAS/
JUNID.)
Encaixe perfeito
Os eldsticos garantem um

ajuste perfeito ao corpo do | _Ji

bebé, prevenindo fugas

Suaves & Respirdveis pm.,s.,. : uranca
Materiais suaves e respirdveis Un: :::.tentemmm&rasz abwﬁa

garantem maxima seguranca
e uma pele seca




Os banhos frequentes
ggrgyum
a dermatite atépica

Néo necessariamente, se existirem
alguns cuidados béasicos. Regule a
temperatura da dgua (temperatura
elevada seca a pele e pode ativar
erupgdes cutdneas), use produtos
indicados para este tipo de problema,
sem fragréancias, e ndio prolongue
o banho além do necessdrio.

10 mitos

sobre a higiene
dos bebes

Tudo no cuidado com um recém-nascido
€ uma prova de fogo, sobretudo para pais
de primeira viagem. Desfazemos 10 mitos

que ajudam a evitar erros e dividas comuns.

A crosta lactea é um
inal fa e higien

Esta forma de dermatite seborreica
resulta da producdio excessiva de
sebo pela pele, perfeitamente normal
durante a fase de regulagc&o hormonal
do bebé. Ndo é evitdvel, nem sinal de
falta de higiene, e tende a desaparecer
espontaneamente, embora o
tratamento possa ser acelerado
com os cuidados adequados.

PROMOCAO

2825 %

numa selecao

MUSTELA

CUIDADO MUSTELA:
CROSTA LACTEA

40 ml

12.31€ 9,23€/unid
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PROMOCAO

=30

numa selecdo

URIAGE BEBE

LEITE HIDRATANTE
URIAGE:

BEBE 12 LEITE

500 ml

21,22€ 14,85€/unid

Dresentes na pdgng Mo wibdasd 3
Limutocta ao stock enstents/ oferta pode vanar de ko posa boya / ke
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ESPECIAL BEBE

PROMOCAO

=20

numa selegdo

HALIBUT

POMADA HALIBUT:
MUDA FRALDAS HAUBUT |

reme-barreira dev REGENERADORA
i 45% ZINCO
ser feita e a S

muda da fralda 1,69€ 9,35€/unid

Quando ndo ha alteracdes na cor
da pele nem sinais de irritaco, o
creme-barreira pode ser dispensado
ou a aplicagéio limitada & zona
perianal, onde vai haver maior
contacto com fezes, de modo a deixar
o resto da pele mais livre para respirar.

———————— P,,EOMOQKO
i -20-

numa selegdo
barral BARRAL BABY
PROTECT

s CREME DE BANHO
BARRAL: BABYPROTECT
“  PELE ATOPICA

| 500ml

. 39-25€ 15,40€/unid

PROMOGCAO

=19 %

em toda a marca
FRIENDLY
ORGANIC

DETERGENTE FRIENDLY:
ROUPA SEM PERFUME
1litro

16,99€ 9,34€/unid R e m——

Fontes: Guio pora pais - Servigo Nacional de Satude; Banho do bebé: factos e mitos - Lusiadas; Tudo o que deve saber sobre o bonhe do bebé - CUF.
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Aero-OM

Na origem do bem-estar gastrointestinal

. Sem dlcool e corantes
Aero-OM

105 mg/ml - Emulséo oral

I Desde o nascimento | 0 m+

Via oral

lojllela cuidadosamente a rotulagem e as instrucdes de utilizagao.

Quando a barriga fala, Aero-OM® responde.
& medinfar

COMSUMER HEALTH

Limitada g0 stock exist

Imil; benzacto de sodio - 0,544 mgimi; stdio - 0,087 mafml

i : code paro-Criancas os aos 15 anos-Ate

i e oU excipientas. [05/2025] Medicomentn nao sujsio g
. Medinfar Consurmer Hedlth - Produtos Farmuocsuticos, Ldo! Rua Hefrigue




wva  HAuBUT

numa selecdo

HALIBUT

ASSADURA
DA FRALDA

Com presenga de microrganismos

ASSADURA DA FRALDA

wauieT Ll Protege I

e regenera

£7.05

€5.72

50G/UNID.

a rotulagem e as instrugdes de utilizagao,

CONSUMER HEALTH

3
_S *Coma pele p

+ Lz a de urn praduto etico num estudo de util ), com analise dos efeitos de protecio e regeneragao, através de avaliago objetiva M
do eriterna com rer:urso aum ca‘immetm Haishut Muda Fraldas* Pomada Reg dora. Estudo reali ) m 12 adultos { janeira 2025). -

0 leOb A e
BANHO Sy <25-

OLEOBAN

= HIDRATAQAO o oo
PARA O SEU BEBE. -~ &1

L €1.24

~<§;\\EDJ’@( A
controlo
\ /

W . _€10 09 = ! Oleoban

% 300ML/UNID. (IS

Crene Bebé
famny Croam

Oleoban ~ §0leoban

Skin First

L Banho Behé i Illésp“"w dt; P i 2
o ml].\ Bath < anho Be b, o - s

e, €9.75

Z607F_ Q21704




Muda da fralda:
um cuidado simples
para proteger
a pele do bebe

A pele do bebé é delicada e
exige cuidados especiais que
fazem uma enorme diferenca
no conforto dld’ ric
sdo importan

A muda da fralda € um momento
importante para cuidar da pele
delicada do bebé. Como esta

zona estd frequentemente exposta
& humidade, urina e fezes, pode
surgir vermelhiddo, irritacdo

e desconforto, uma situacdo
conhecida como assadura

ou eritema da fralda.'?

Felizmente, alguns cuidados simples
podem ajudar a manter a pele
protegida:’

Troque a fralda regularmente:
quanto menor for o tempo de
contacto da pele com a humidade,
menor serd o risco de irritacdo.
Troque a fralda sempre que estiver
molhada ou suja.

Limpe a pele com suavidade: utilize
Aagua mornd € um pano Mmacio ou
toalhitas adequadas para bebés.

ico. CH-20260714- 99

Baby & um

Evite esfregar a pele e prefira
produtos sem dlcool ou fragréancias.
Deixe a pele respirar: sempre que
possivel, deixe o bebé alguns minutos
sem fralda. Este simples hdbito ajuda
a arejar e a secar naturalmente

a pele.

Aplique uma pomada-barreira: uma
pomada-barreira ajuda a criar uma
camada protetora entre a pele e a
humidade, contribuindo para manter
a pele confortdvel e protegida.

Bepanthen Baby na
rotina da muda da

Bepanthen Baby ajuda a proteger
a pele delicada do rabinho do bebé
em cada muda da fralda. A sua

Referéncias: 1. Atherton DJ -ca] Irriteent ditpet Best procticy . SelfCare ?‘315,6(5:] 1-11. 2. Rocha, M., Selores, M. Dermati: k_‘dns frokdos. Noscer e Crescer
use of o 7Oth article :ll:‘ T:m!m?!& Tob-T73 4 Putet G et ol Bfec = Ointment in the p and of diap Jrr.rshcr,_
Effen rn( * Quntrment in the ot cned of diaper rash on p ol full-ferm Dclbmes Open piiot study. Réali 'es Pediatriques 2000,52.21-28

54

- Revista do hospital r.I cncln;r.u NanclPu m Wol, Xill, n% 3. Z. Prok:

formula com dexpantenol ajuda a
regenerar a pele e cric uma barreira
protetora transparente e flexivel
contra a humidade, permitindo que
a pele respire. Além disso, é facil

de aplicar e remover, evitando
irritacdo adicional da pele do bebé,
tornando o momento da muda mais
confortdvel.

Peg uenos gestos... com

A pele do bebé é sensivel e merece
cuidados didrios. Uma rotina simples
de higiene adequada, mudanca
frequente da fralda e protecdo

da pele pode gjudar a prevenir

o desconforto associado & assadura
da fralda e contribuir para o
bem-estar do bebé.

sch E et al Topical

2001,63.33-38. 5 Putet G etal



®
generacao diaria

Pomada para a
Muda da Fralda
da pele do rabinho do bebé

* Protecdo e re
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Feridas, cortes
ou arranhoes?

) 7,

| ene p\US Creme
[ Bepanthene

Dexpantcnol * Ferldas
idraio de cloro-hexidina |

. pesinfeta e cicatriza @ pele

Desinfeta e Cicatriza num so g_esto sem arder e sem manchar

BAYER Bnpqnﬂlm?ha: medjmnmn&o sujeito a receita médica com dexpantencl e cloro-hexiding, para o tratamenta de ferjdasauuemdms superﬁcms guanda existe nsco de infegdo. Contraindicado no caso de alergia aos componentes e
E Evitar contacto com ouvidos & mucnsas. Nao pode entrar em contacts com os olhos. 5 imediatamente o uso & contactar o médico. Lela cuidadosamente o folheto
R_, mrmuvo £ caso de dévida ou persisténcia dos sintomas, consulte o médico ou famacéutico, Bayer PorwgaL Lda, com sede na Am&nma Vitor Figueiredo, né 4, 4:Piso, 2790-255 Camaxide, pessoa coletiva n 500043 256, CH-2026074-42




Cuidamos de toda a familia
a comecar pela p_g_l_g:“(
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*Campanha valida de 2 de setembro a 3 de outubro de 2026 em toda a marca Mustela, exceto Solares e Oculos Mustela.




A premonBes presentes na pagna e wikdas de 7 de setemine a 3 de outubre exoeta mdeasds comunicada

Limitarda oo stock exstente oferta pode varar de loja para koga / leia

de utizagho

A decober b
massagem Shantala

Ha saberes que atravessam séculos sem perder
atualidade, a massagem Shantala é um exemplo,
e um legado do poder da simplicidade.

. , PROMOCAO ,
Aliviar cdlicas e gases, estimular & e adequados para a idade,
o sistema imunitdrio, promover - 2 5 % previamente aquecidos nas mdos,
relaxamento e facilitar um sono babi o todm,gc,muo percorrendo todo o corpo do bebé
tranquilo e prolongado séo alguns e AVEENO BABY com sequéncias de movimentos
dos beneficios associados a suaves e ritmicos.
massagem Shantala, uma prdtica LOCAO AVEENO BABY: Comega com movimentos circulares
milenar na India. CALMING COMEORT da palma da méo no peito do bebé,
Embora seja conhecida no Ocidente _ | 150 ml insiste na zona abdominal, com
desde a década de 70 do século L ' 9.99€ 7,49€/unid diferentes movimentos que ajudam
passado, a Shantala estd a ser na digestdo e aliviam cdlicas e
redescoberta por ser uma técnica gases e segue para membros
natural com provas dadas e uma superiores e inferiores.

E importante que o ritmo da
rianca seja sempre respeitado,
mantendo atencdo aos sinais.
Deve parar a massagem se o bebé
mostrar desconforto e evitar
azé-la logo apés as refeigdes.

forma simples de estimular o vinculo
afetivo entre pais e bebés, gracas
ao contacto pele com pele que
estimula a libertagdo de ocitocina
(a chamada hormona do amor).

A massagem deve ser feita com
6leos ou cremes hipoalergénicos

Pode ser aplicada a partir do
primeiro més de vida, depois de o
coto umbilical estar cicatrizado e hd
quem faca dela uma rotina de afeto
e relaxamento didrio do bebé antes
de dormir.

Se o seu bebé tiver alguma
condi¢do de satide especifica,
estiver doente ou for prematuro,
deve confirmar com o pediatra
se a massagem é recomendada.
Aconselhe-se também em relagdo
a intensidade adequada dos
movimentos e a técnica.

. NOVIDADE!

OLEO KLORANE:

DISPOSITIVO BEBE MULTIUSOS
WHITE NOISE BlO

| ROCKIT WOOSHH 200 mi
34,99€/unid 12,95€/unid

Fontes: Massagem Shantalo - Federacio Portuguesa de Yoga; Shontala - come fazer mossagem no bebé - Mustela Brasil (video); “Shantala: The Touch to Improve the Quality of Life in Babies Attending a Schoaol
in the Midwest of Sonta Cataring” = International Journal of Medical Science ond Clinical Research Studies.
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As promogbes presentes na pagina sdovalidas de 2 de setembro a 3 de outubro, exceto indicagdo comunicada, Limitada ao stock existente/ oferta pode varar de loja para loja/ leia culdadosamente a rotulagem e as instrugdes de utilizagdo.

y

™| BAMBO’
Nafure

Becanse you care

namarca
Bambo® Nature

Exceto toalhitas e fraldas1e 2

PAGE2

Nas Fraldas
Tamanhosle?2

€10.56

Swim Pants
Sumabie for Sensitive Skin

AEGTe ) I

R 2
Medium ’
12+

PAGUE 2

Nas Toalhitas

O Unico aditivo necessario é o amor.’

As fraldas (tamanhos S e B e 7) e os resguardos Bambo® Nature sio dispositivos médicos.
Para gualguer informacgao adicional, leia cuidadosamente as informagoes disponiveis na embalagem.

bambonature.pt



PHILIPS AVENT

PROMOCAO

EMTODA A MARCA

PROMOCAO

I até '%’
il - % { L.

em toda a marca

FRIENDLY

J—
excbto indicagio comunicada. Limitada ao stock existente/

e as instrugdes de utilizacao,

f

‘erta pode variar de loja para loja/ leia cuidadosa mente a rot ula

T

e outubro,

promogaes presentes na pagina sao validas de 2 de setembr:



A maioria dos pais foca atengdes nos
doces quando o tema é proteger a
saude oral das criangas, e ndo estéo
errados, mas muitas vezes ignoram
outro perigo silencioso, ligado a

um hdbito de conforto. A “cdrie de
biber@o” é uma ameaca agressiva e
ate mais presente, que compromete
os dentes de leite e ndo so.

O que acontece durante

a noite

O leite, seja materno ou férmula,
contem agucares naturais como

a lactose. Se a crianga adormece
com o biberéo na boca, ou sem
lavar os dentes apds a ultima
refeicéio, o liquido estagna e ndo é
completamente deglutido.

As bactérias da boca fermentam
esse agucar, produzindo deidos que
desmineralizam o esmalte. O processo
acelera & noite, quando a produgéio
de saliva diminui e com isso se reduz
a defesa natural da boca para
neutralizar dcidos e limpar residuos.
Os dentes da frente por norma séio
os primeiros alvos. O alerta surge na

ESPECIAL BEBE

Nem sé da proibicdo de doces se faz
a protecdo da sautde oral do seu bebé.
O maior risco estd presente todos os dias.

PROMOCAO

=20+

em toda a marca

DR.BEROWN'S

ESCOVA DENTES
DR. BROWN'S:
AZUL 0-3A

1 unid

forma de manchas esbranquicadas 7.65€ 6,12€/unid L.‘
junto & gengiva, que evoluem
rapidamente para cavidades
profundas e escuras. PROMOCAO
A regra de ouro do sono :°25 %
Nem o biberéio nem a mama devem irioE Fetre 2
ser “chupetas”. A higiene oral noturna by ki Juniar

ELGYDIUM
é inegocidvel, mesmo perante o
cansaco extremo. Antes de surgir o GEL DENTRIFICO
primeiro dente, limpe as gengivas ELGYDIUM: BABY 6M-2A
com uma gaze humida diariamente, 30 ml '
de preferéncia ¢ noite. Quando #56€ 5,67€/unid

nascer o primeiro dente, avance para
a escova e para a pasta dentifrica.

PROMOCAO

=18 %

em toda a marca

BRUSH BABY

A ideia de que "“'sdo sé dentes de
leite™ é simplista. Esta denticdio é
importante para o desenvolvimento
da fala e da mastigagéio e guarda
o espaco da denticdo definitiva.
Sendo uma infeg¢do, uma cdrie num
dente de leite pode inclusive afetar
o dente permanente em formacdo.
Proteger o sorriso do bebé comeca
nas rotinas da noite.

ESCOVA ELETRICA_
BRUSH-BABY: WILD ONES
TIGRE C/ 3 RECARGAS
39.99€ 33,99€/unid

{*Promagao wilido de 03 o 17/09)

Fontes: Soude oral na gravida e bebé - Ordem dos Médicos Dentistas; Policy on early chifdhood caries (ECC): Consequences and preventive strategies - American Academy of Pediotric Dentistry.
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PROMOCAO

=20

em toda a marca

DR BROWN'S

natural flow:

Escova de dentes
para bebés
(0 a3 anos)

pasta dental natural
para behé

strawberry

Pasta de dentes
natural de 0 a 3 anos

anstock e"xiéte_ﬁta(ﬂferta pode variarde loja para loja/ leia cuidadosamente afotulagem e as instrugdes dé_uﬁ'{iza_géu.

€11.03 ® o

Reduz as colicas,
gases, arrofos e
vémitos do refluxo

O

Fluxo continuo
simulando a

amamentac@o
N .

o
Meﬂﬁor Almen:acoo sem

mﬁ 1S e&mo | vécuo rﬁ;};:;immr |

Biberdo anticalicas oy Z V4 Z Tl

270 ml fetina nivel 1

www.drbrownsportugal.com



Salada —

NUTRICIONISTA

om desempenho cerebra

® Ob d pent bral

e en l a_S depende de uma hidratacdo
correta, fornecimento continuo

de energia e do consumo de
um conjunto de nutrientes

e mO Ian OS especificos. Esta salada tem os
ingredientes certos para o seu

cerebro, ora veja:

m - Lentilhas: aminodcidos

essencials, que sdo precursores

Ingredientes Preparacdo HEMSLESH GRsMHaScEan:

130 g lentilhas cozidas 1. Cortar os morangos e o pepino em

80 g espinafres crus pedacos pequenos e juntar numa

80 g morangos (5 a 6 unidades) taca.

80 g pepino cru (1/2 unidade) 2. E b lentilh téi shio. o s

b s I «Escorar biorn:as lentlihas s juntar morangos sdo ricos em vitamina
g amandod sem pele ao morango e ao pepino.

C, essencial para uma melhor
3. Tostar e picar as améndoas e absorgdo do ferro, e tambem
juntar na taca. tém capacidade antioxidante;

5 g hortela fresca
1c. de sopa de vinagre balsémico

1c. de sopa de azeite
4. Temperar com a horteld picada, o

vinagre balsémico, o azeite e uma
pitada de sal. Envolver bem.

- Améndoa: rica em zinco e
magnesio que participam
na modulagéo dos
5. Preparar uma base de espinafre, neurotransmissores;
e por por cima a mistura de
lentilhas, morango e pepino.

- Azeite: acidos gordos
monoinsaturados e
polinsaturados que
desempenham um papel crucial
na estrutura e funcdo dos
neuronios.

6. Polvilhar com um resto de
améndoa torrada e hortela.
Conhecgo esta e outras
receitas para uma
alimentagdio sauddavel em
auchaneeu.auchan.pt
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PROMOGCAO

AL  Holle

em toda a marca A Desde 1934

Allmentagao
Infantll Blologlca

rotulagem e as instrugdes de utilizagao.

!ﬂhro, exceto indicagdo comunicada. Limitada mstock exismenmeg‘.__' .

— ,_ - Holle
Jahre/ans 4 * s 7 . ' Eco ’ Bio

Leche de continuacio
Leite de fransicio

Latte di proseguimento [
C a

As bromoqbes presentes na pagina sao validas de il

Leites * Papas * Boides * Purés saqueta « Snacks
Com ingredientes bioldgicos e receitas Slmples a Holle oferece alimentos
de qualtdade para bebés e crlangas ]ouens

Distribuido por: .
dietimport® &'

THE HEALTHY WAY




Horoscopo

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

O foco estd em alinhar o bem-astar
fisico com o mental.

“t Peixes
i

A ansiedade interfere com o sono,
exigindo solugdes ao nivel cognitivo.

Carneiro
20/03 a 20/04

A tens@io ird provocar cansaco
extremo.

* Touro
21/04 a 21/05

&

O desconforto com a autoimagem
afeta o autoestima.

Gémeos
1 22/05 a 22/06
A ansiedade irdg exigir
autoconhecimento.

Y Caranguejo
"Q“ 23/06 a 22/07

A necessidade de discipling e a energia
disponivel estfio em desequilibrio.

] Ledao
23/07 a 22/08

O investimento nas rotinas de salde
mostra agora resultados.

{(JL Balanca
<~ 23/09a22/10

O reforgo do sistema imunitdario fisico
e social deve ser feito.

4? Escorpiao
)'p 23/10a22/m

Serd necessario atencdo & saude
digestiva.

“Sagitario
23/Ma22/12

Ha energia e vitalidade a rojos, mas

cuidado com lesdes.
55\" Capricornio
23/12 a 21/01

A intensa pressdo no sistema nervoso
diminui a vitalidade.

HORIZONTAIS:

1. Em periodos de maior
(...) & comum saltar
refeicdes. Condimento
indiono em po. 2. Indica
lugar, tempo, modo,
causa, fim e outras
relagdes (prep.). Estacéio
de Tratamento de
Aguas Residuais (sigla).
Radio (s. q.).

3. Regra. Sobrecarregar
com énus. &. Deseje.
Gravacgdo realizadao
para demonstracio de
produto de dudio ou
video, ou programa de
computador, com fins
promocionais.

5. Dormir bem &
essencial para a saude
fisica e (...). Associacdo
(abrev.). 6. Sofrimento
fisico ou moral. Série

de coisas na mesma
diregto. 7. Pessoa

que perdeu o uso da
razdo. Ir em socorro. 8.
Periodo. Rezo. 9. Assisti.
Bosque. Nem o biberGo
nem a (..) devemn ser
“chupetas”. 10. Iddnea.
Contr. da prep. acom o
art. def. 0. Outra coisa
(ant.). 11. Declarar como
testemunha. Lugar de
muita areia. 12. Agéncia
Espacial Europeia
(sigla). Aprovar.

2

Palavras cruzadas

10

11

12

© Feriague

VERTICAIS: 1. Doenca febril eruptiva muito contagiosa, caracterizada por
manchas vermelhas na pele e que & provocada por um virus. A esperanca
de (..} tem aumentado, mas viver mais nem sempre significa viver melhor.
2. A mim. Titulo de nobreza mais alto de um reino. Editores (sigla).

3. Amolecer com humidade. Associagdo Portuguesa de Escritores (sigla).
4. Mome dao letra M. Cobertura. 5. Os NOLT sdo a geragdo 60+ que recusa
resignar-se d ideia de abrandar o ritmo s¢ porgue atingiu determinada
(...). Tenebroso. 6. Selénio (s. g.). Cada um dos anéis de uma cadeia. Base
aerea portuguesa. 7. Modo de dizer. Algo que & incomum, extraordindrio,
pouco frequente ou de grande valor devido & sua escassez (fem.). Astato
(s. g.}. 8. Pequena embarcacdio. Cobalto (s. ). Argola. 9. Unidade de
medida agrdria equivalente ao decametro quadrado. Relativo a ele.
Reduzir a pd por meio de moinho ou outro instrumento parecido. 10. Vinho
de macds. Prata (s. g.). 1. Causar ddio, magoag, rancor em alguém ou em
si mesmo. Planta lilidcea da Ching. Parte de um veiculo ligeiro destinada
ao transporte de bagagens. 12. Superficie do forno de p&o. Numa
situacdo fisiologica (...}, caem 50 a 100 cabelos diariamente.

Sopa de Letras

Procure na grelha de letras as 18 palavras da lista, que podem estar escritas na horizontal ou na vertical.
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AMIGOS FACE MASSA STRESS

BEBE FAMILLA PAPEL TALCO

CRECHE FILHOS PELE TREINO

DENTES FORCA SAUDE

DOCES IDADE SONO

%] JEULICR 10 TLEE 1L o) LBy ‘Dupig QL asop ‘nag ‘aly g
w ‘ol ‘o) ‘DounD g Iy Bdoy Wwe) DG o 'es g oy 'apop| 5 odwog
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As promagies presentes na pagina sao validas de 2 de setembro a3 de outubro, exceto indicagao comunicada. Limitada ao stock existente/ ofi

/ M -Ltosylj

Protegao parao
9

[ 4

PR, T

« Cuidado didrio das Zonas
delicadas

 « profegio contra nftacdes
da pele do bebé . r‘_‘ 0 g
Com 6xido de zinco € dle0 i % §§ =
de figado de bacalhay %% % g
2 o

apd
DD
SOpO2

- 1450€ =

A FORMULA EXPERT PARA RABINHOS FELIZES

Mitosyl” Pomada Protetora & um produto cosmético e de higiene corporal para o cuidado didrio das zonas delicadas e para protegao
contra irritacoes da pele do bebé. Stada, Lda - Quinta da Fonte, Ed.D.Amélia - Piso 1Ala B 2770-229 Pago de Arcos. 045_MITO_SET25



barral-

DefmaProtect

PROMOCAO
| Selecdo
e MOTHERPROTECT

AT L
€20.14 478

GAMA ADEQUADA PARA O CUIDADO E ’7.4::«..-";«
PREVENCAO DAS ESTRIAS

DERMATOLOGICAMENTE TESTADA

o QS TEUS MU"':T HAVE PARA O VERAD =

DESENVOLVIDA E TESTADA POR DERM

barral

BabyProtect

oarral
bl ._Q;
J

CREME
LINIMENTC FUDA ERALDAS —
] MG FRALDAS |
co
SERMATOLOGIED : %m

TESTADM 508 CONTROMS
DERMAT wmwmnﬂ“

LIMPEZASUAVE ) ( PROTECAO DIARIA ) REPARAGAO DA ASSADURA
1% PASSO 22 PASSO com INFECAC FUNGICA

L Eiel



As promogdes presentes na pagina sdo validas de 2 de setembro a 3 de outubro, exceto indicacdo comunicada. Limitada ao stock existente/ oferta pode variar de loja para loja/leia cuidadosamente a rotulagem e as instrugoes de utilizacao.

é :

Até o
Aproveita |G ]0 A
nas marcas da Humana Baby

na feira do bebée

€23.53

' 2X 800g/unid

liltina

PROBALANCE®

€711.35

€10.76 |

€325.95

€18.86

el FPL LY
-

irPLUS

Adulos

romi

me!gmmal! w, P A
colimilbaby | Nausealiv'  yjradé NG

MELATOMIN
TRIPTOEAR




PROMOCOES IMPERDIVEIS

DESCONTO
IMEDIATO

EM COMPRAS
SUPERIORES A 35€
EM DERMOCOSMETICA
E MAQUILHAGEM*

NO CREME
BARRAL -
' DERMAPROTECT 2y
HYDRA+ 1KG’

DESCONTO
IMEDIATO

DESCONTO
IMEDIATO

|II|IH|!

| *Campanha valida de 02/09 a 03/10. Passe o seu cupdo na caixa de pagamento & receba 2€ de | | *Companha valida de 02/09 a 03/10. Passe o seu cupdo na caixa de pogomento e recebo 15% |
desconto imediato em compras no produto mencionado. Cupdo de utilizacho unica, exclusive de desconto imediato em toda a marca CERAVE. Cupdo de utilizagdo dnica, exclusive para
para membras do clube auchan. Valido apenas em lojos fisicos nos espacos Sadde e Bem-estar, membros do Clube Auchan. Vdlido apenas em lojos fisicos nos espagos Saide e Bem-estar.

EM TODA A MARCA SUPRADYN'

NA COMPRA
| Clube DE 3 OU MAIS PASTA
Auchan ' DENTIFRICA COUTO

| Clube

Auchan

PASTA DENTIFRICA "NO©

| DESCONTO
IMEDIATO

B DESconTO
IMEDIATO

T i =g

801945 " 136202

| *Campanha valida de 02/09 a 03/10. Passe o seu cupdo na coixa de pagaomento e receba 10% | |
de desconto imediato em compras superiores a trés unidades no produte mencionado. Cupdo *Campanha valida de 02/09 a 05/10. Passe o seu cupdo na caixa de pogomento & receba 10%
de utiizacao Gnica, exclusivo para membros do Clube Auchan. Valido openas em lojas fisicas nos de desconto imediato em todo a marca SUPRADYN. Cupdo de utilizacdo unica, exclusivo pora
espacos Satde & Bem-estar. membros do Clube Auchan. Valido apenas em lojas fisicas nos espocos Satde e Bam-estar.

801945 " 136219

L
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