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EDITORIAL

VIVER MELHOR A
CADA ESTACAO...

Passa o Verdo, chegam as estacoes frias e 0 nosso organismo
reage as alteracoes do clima. Por isso devemos tomar certos
cuidados com 0 nosso corpo e com a nossa casa.

Comecamos esta edi¢do com um artigo sobre a miopia, uma
doenga oftalmolégica que nao é problema se detectada logo
no inicio. Nos nossos dias, dos 6culos a cirurgia, as solugdes
dependem de alguns factores, como a idade e o grau da
doenca da pessoa. Passamos para um tema que preocupa
quase todos os pais de criancas pequenas: a bronquiolite,
com um artigo que ajuda a agir logo que esta patologia se
manifesta. Porque algum conhecimento pode evitar ndo s6 a
evolucao da doenca como muitas horas de desconforto.

As Fichas Médicas abordam estes dois temas. Guarde-as
sempre a mao e faga 0 nosso Quizz sobre a Miopia e teste os
seus conhecimentos oftalmolégicos.

Na seccao Boas Ideias damos-lhe muitas dicas sobre a
humidade, este inimigo da satide que encontramos em quase
todas as casas. As vezes nem uma boa limpeza é capaz de
elimina-la, e vale a pena chamar um profissional. Mas as
receitas caseiras resolvem quase sempre o problema.

Por fim, trazemos-lhe um desafio: levar almoco de casa para
o trabalho. Além de poupar, vai passar a comer muito melhor.
O artigo Nutri¢do diz-lhe como é a ‘marmita ideal’ e as nossas
receitas sao ideias para comecar.

As nossas dicas e informacao, validadas por especialistas,
foram produzidas a pensar no seu bem-estar. Esperamos
que esta revista ajude a viver melhor todos os dias das
proximas estacoes.

O FRIO ESTA
DE VOLTA
prepare-se para
o Inverno

Ficha Técnica
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BOAS IDEIAS

DE QUE SE TRATA,
AFINAL?

Bolor e mofo sdo fungos microscopicos que, ao
contrario das plantas, ndo precisam de clorofila
para viver. Gostam de ambientes himidos e
alimentam-se de substancias orgénicas tao vari
como alimentos, madeira, papel, tecido ou tinta
Quando encontram um lugar propicio, os milho
esporos microscopicos que andam no ar instalam-
-se e multiplicam-se enquanto o diabo (ou o incauto
habitante) esfrega um olho.

Os locais mais afectados sao as paredes
viradas a norte e nordeste, as casas de
banho e as cozinhas. Os roupeiros e as
costas dos moveis encostados a parede
sdo também fortes candidatos a formacao
de bolor.

28 OUTONO / INVERNO 2011




Eurovida Sorriso+ Popular Saiide EXPRESS

Va ao dentista sempre que queira, ndo paga mais por isso! Dé valor a sua satude e ao seu bem-estar!

Eurovida Mulher Segura Eurovida Proteccao Doencas Graves

Confianga em momentos de fragilidade. Porque a sauide é o nosso bem mais precioso, proteja a sua!

Solucoes que lhe permitem enfrentar o futuro com confianca!
E assim, € mais facil viver o presente!

Visite-nos em www.eurovida.pt e www.popularseguros.pt
e conheca as nossas opcoes!

Popular
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= Eurovida - Companhia de Seguros de Vida S.A
E u rOVI d a Popular Seguros - Companhia de Seguros S.A.
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I BOAS IDEIAS

OS BOLORES
GOSTAM

DE AMBIENTES
HUMIDOS,
COMO CASAS DE
BANHO E CAVES,
E REPRODUZEM-
-SE ATRAVES DE
ESPOROS

EM APENAS 24
HORAS!

Uma taca
de sal no interior
do roupeiro ajuda
a absorver
a humidade
e o cheiro
a mofo

10 LITROS

E A QUANTIDADE
APROXIMADA DE VAPOR
DE AGUA PRODUZIDO
DIARIAMENTE POR UMA
FAMILIA DE QUATRO
PESSOAS



livre-se da humidade

PREVENIR E O MELHOR REMEDIO

A melhor forma de evitar a formagao de
bolores é impedir a acumulagio excessiva

de humidade no ambiente. Elimine primeiro
as possiveis causas estruturais que estejam

a provocar a humidade: caleiras estragadas,
chaminés sem proteccao ou infiltragio nos
caixilhos de portas e janelas. Descartadas es-
tas possibilidades, o mais provavel é tratar-se
de vapor por condensacdo. Neste caso ha que
aumentar a ventilacdo e controlar as fontes
de humidade.

Instale exaustores na cozinha e na casa de
banho para controlar a humidade nas divi-
soes mais hiimidas da casa.

Evite secar roupa dentro de casa. Se tiver

de fazé-lo, ventile bem a divisdo ou use um
desumidificador.

Coloque absorventes de humidade (pequenas
caixas com cristais de cloreto de calcio) em
zonas de maior condensagao como armarios
da casa de banho e do lava-loica ou roupeiros.
Recorra a um desumidificador em zonas de
grande condensac@o. Se a casa de banho nao
tiver janela, use o desumidificador durante o
banho e deixe-o ligado mais 10 minutos.

O ar fresco € um dos maiores inimigos do
bolor. Areje a casa todos os dias, abrindo as
janelas para deixar entrar ar mais seco.
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BOAS IDEIAS

Veja o nivel

O ambiente deve rondar os 40% a 60%
de humidade. Se estiver menos humido o
ar fica demasiado seco, mais do que isso
fica humido de mais. Se tiver ddvidas
pode comprar um higrometro para medir
o nivel em casa
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SIGA AS PISTAS!

Manchas de humidade e de bolor no tecto e
paredes sdo as evidéncias mais 6bvias. Este
bolor pode assumir varias cores, dependendo
do tipo de fungo: preto, verde e azulado sdo
as mais comuns. O caracteristico cheiro

a mofo e bafio é outro indicador. Convém
descobrir a origem rapidamente pois alastra
depressa e causa estragos materiais e
problemas de saide. Superficies de madeira
também podem criar fios esbranquigados

e ficar amolecidas. Mas mesmo sem provas
tao aparentes é possivel detectar a presenga
de condensacio: observe se os vidros ficam
regularmente embaciados por muito tempo.
Cole um pouco de papel de aluminio na
parede. Se passado algum tempo ficar
hamido, ela esta no ar!




. VICTORIA Wl

Uma empresa do Grupo Sequrador ERGO,

-

VICTORIA Saude
Consigo, sempre. y

HH Capita| universal Queremos esFar consigo,_ sempre.
Dar-lhe o apoio que precisa em todos os
momentos, e em qualquer parte do mundo.

28 Em Portugal e no mundo Por isso criamos o VICTORIA Saude, que lhe [ *

assegura uma protecgéo Unica em qualquer
altura, através de um capital universal para
Em todos os momentos gerir consoante as suas necessidades.

VICTORIA Seguros | Av. da Liberdade, 200 1250-147 Lisboa | Tel.: 213 134 100 - Fax: 213 134 700
E-mail: victoria@victoria-seguros.pt | www.victoria-seguros.pt
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BOAS IDEIAS

OPERACAO LIMPEZA

: Use luvas, 6culos

| protectores e uma garrafa

l » :  pulverizadora. A capacidade
4 ; . absorvente dos panos de
microfibra impede que os
- ©  esporos se espalhem no ar

53 ,\ : guando estd a limpar.

DIGA-LHE ADEUS,
PELA SUA SAUDE

Os esporos do bolor libertam-se no ar e podem provocar e agravar
asmas e alergias, irritacoes cutineas, e, nos casos mais graves, até
provocar infec¢des. Gravidas, bebés e idosos estao entre os mais
susceptiveis de sofrer com este problema devido ao seu sistema
imunitario mais sensivel. Um estudo publicado no Journal
Pediatrics revelou uma associacao clara entre os problemas de
humidade na cozinha e os acaros nas salas e quartos das criangas.
Alguns bolores podem ser especialmente toxicos, pelo que a sua
presenca em casa nunca deve ser negligenciada.

Areje-se

Os espacos fechados tém 20 vezes mais
acumulacao de particulas no ar do que

os espacos abertos, sendo que passamos

a maioria do nosso tempo em edificios.
Procure o ar livre para os momentos de lazer,
seja uma caminhada num jardim ao

fim do dia ou um passeio a beira mar

no fim-de-semana. Os seus pulmd&es vdo
agradecer
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A SUA SAUDE
TEM UM ESPECIALISTA.
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Solucdes Saude As solucgées Satide Sanos da Tranquilidade disponibilizam-lhe
uma completa rede de servicos médicos no pais.

Em qualquer situagdo relacionada com a sua saude, o Sanos da Tranquilidade tem um
médico especialista para cuidar de si. Com um leque muito alargado de opcdes,
destacam-se as coberturas da Segunda Opinido Médica, vélida para todas as opgdes,
a de Estomatologia, com precos competitivos e gratuitidade em alguns actos médicos,
e a de Doencas Graves, que lhe garante o acesso a médicos de excelente qualidade
anivel mundial e que Ihe cobre despesas de tratamento, de deslocacdo ou de alojamento
até um milhdo de euros. Proteja-se com o seguro de satde da Tranquilidade e garanta os
melhores cuidados médicos, a si e a sua familia, quer em Portugal, quer no estrangeiro.

Para mais informagées consulte o seu mediador . ‘: t TRANQUI LI DADE

ou uma Loja il ou ainda www.




NUTRICAO

MARMITAS

COMIDA CASEIRA

NO LOCAL DE TRABALHO

" - . O ALMOCO E UMA REFEICAO
INDISPENSAVEL QUE MERECE

TODA A NOSSA ATENCAO.

DE SEGUNDA A SEXTA RARAMENTE
CONSEGUIMOS ALMOCAR EM CASA.
NOS RESTAURANTES, GASTAMOS
DINHEIRO E DIFICILMENTE PODEMOS
CONTROLAR A QUALIDADE DO QUE
COMEMOS. A SOLUCAO?

LEVAR ALMOCO DE CASA




Com os or¢amentos fami-
liares sujeitos a uma gestao
cada vez mais apertada, a
melhor forma de eliminar
gastos supérfluos passa, por
exemplo, pelas refeicoes

caseiras transportadas para
o local de trabalho.

As vantagens sdo eviden-
tes: controla a qualidade e

a quantidade do que come

e ainda faz uma economia
bastante apetitosa. E que,
considerando que cada
almogo num restaurante dos
menos dispendiosos custa
cerca de 6 euros, em 22 dias
Uteis poupa 132 euros. Mas
hé mais razoes para se habi-
tuar a levar o almoco todos
os dias.

Patricia Almeida Nunes,
dietista e coordenadora do

< Quando levar o almogo
de casa inclua sempre sopa,
um prato rico e variado

além de barato.

-  Senao tiver acesso a
um microondas opte por
um termo, que permite
levar as refeigbes a
temperatura desejada.

- Quando tiver de
almocar a pressa, opte por

uma sopa, uma sanduiche

e uma peca de fruta.

O pdo deve ser escuro, com
ingredientes variados:
queijo fresco, bife de frango
ou de peru grelhado, atum,
ovo cozido, delicias do

mar, milho, alface, pepino,
tomate, cenoura, couve-
-roxa, repolho e nozes, entre
muitos outros. Também

marmitas

Servigo de Dietética e Nutri-
¢do do Hospital Santa Maria,
em Lisboa, ndo hesita em
concordar que, em tempo de
crise, levar o almoco para o
trabalho “é uma op¢ao mais
econdmica e a ter em conta”.
Dito isto, qual seria a “mar-
mita ideal”? “Num almogo
ideal ndo deve faltar sopa ou
salada, um prato equilibrado
com carne ou peixe (sem
fritos), um pouco de arroz,
massa ou batata e muitos
legumes ou vegetais, com
pouca gordura. E, claro,
terminar com fruta fresca e
sem refrigerantes”, recomen-
da Patricia Almeida Nunes.
A dietista garante que nao se

pode levar saladas e
massas frias.

< “Afaste o trabalho do
prato” e coma com calma,
longe do computador e
do telefone. A ideia é ndo
ter distraccoes, mastigar
lentamente e reconhecer
os sinais de saciedade
enquanto saboreia a sua
refeicao.
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NUTRICAO

perdem propriedades nutri-
cionais ao aquecer a comida
desde que sejam respeita-
das as regras de seguranca
alimentar.

E se ndo houver microondas
na empresa? Nesse caso,
segundo Patricia Almeida
Nunes, a melhor solugio é
“uma salada ou uma san-
duiche com iogurte e fruta”.

[\

Sopa

Um elemento
essencial numa
refeicdo equilibrada.
Pode variar todos
os dias

Prato carne ou peixe
Inclua hidratos de carbono

e muitos vegetais
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Na sanduiche, cujo pao deve
ser integral, deve colocar-se
pouca manteiga e uma fonte
de proteina como fiambre,
ovo mexido, queijo magro

e ndo esquecer os vegetais.
Alface e tomate sdo os mais
comuns, mas espinafres crus
ou cozidos, cenoura ralada
ou rodelas de beterraba
cozida so boas opgdes para

Pega de fruta
Se preferir pode
deixar para comer
ameio da tarde

variar. Existem garrafas
térmicas pequenas onde se
pode levar uma dose de sopa,
um elemento que enriquece
qualquer refeicio e a torna
mais aconchegante, princi-
palmente nos dias frios. Se
optar pela salada dé asas a
imaginacao: use todos os
vegetais de que gosta e uma
fonte de proteina que pode ir

NUM ALMOCO
IDEAL NAO DEVE
FALTAR SOPA

OU SALADA,

UM PRATO
EQUILIBRADO COM
CARNE OU PEIXE
(SEM FRITOS), UM
POUCO DE ARROZ,
MASSA OU BATATA,
MUITOS LEGUMES
OU VEGETAIS A
ACOMPANHAR,
COM POUCA
GORDURA.
TERMINAR

COM FRUTA
FRESCA E SEM
REFRIGERANTES
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AO COZINHAR EM MAIORES
QUANTIDADES, AOS FINS-DE-SEMANA
POR EXEMPLO, E CONGELAR EM DOSES
INDIVIDUAIS, POUPA NAS FACTURAS
DO GAS, AGUA E ELECTRICIDADE

do queijo magro ao fiambre,  para se criar um habito, por

ovo cozido, atum em lataou  mais saudavel e vantajoso ALGUMAS

. - o : VANTAGENS DE
peixe cozido. Inclua sempre  que seja, é preciso um pouco . LEVAR O ALMOCO
uma fonte de hidratos de de esforco e disciplina nos : PARA O EMPREGO
carbono como massa, arroz,  primeiros dias. Mas depois, © ™ Tem total
batatas ou tostas. Evite os quando sentir que além de controlo em relacao
tao difundidos croutons, comer bem até pode ema- a quantidade
que normalmente s3o grecer e ainda ganha tempo . eaqualidade dos

ingredientes.

fritos e por isso tém muitas para passear e uma boa i
V] Pode seguir

calorias. soma em dinheiro... apos- ; i
. . ~ . o regime alimentar
Para terminar, deixamos um  tamos que nao vai querer gue mais gosta.
lembrete muito importante: outra coisa! I Pode incluir sopa,
uma op¢ao muito
saudavel e barata.
[ Facilmente troca
Magé Péra o (calérico) doce
Contém vitaminas Muito rica em : dasobremesa pela
B1, B2, Niacina e sais minerais e com \ . (saudavel) peca
minerais efeito diurético de fruta.

VI Ganha tempo para
fazer uma caminhada
ou pbr os e-mails
pessoais em dia.

] Ao cozinhar em
maiores quantidades,
aos fins-de-semana por
exemplo, e congelar
em doses individuais,
Laranja poupa também '

O betacaroteno : nas facturas do gas,
da-lhe proteccio : agua e electricidade.

antioxidante
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RECEITA

leve, é éptima quando t
a sanduiche e uma peca
stitui um almoco bastante

30’

1LITRO DE CALDO DE LEGUMES
500 G DE ERVILHAS COZIDAS

2 CEBOLAS

3 CENOURAS GRANDES

DUAS CHAVENAS DE MASSA
DE LACINHOS COZIDA
1COLHER DE MANTEIGA

SAL E PIMENTA

3 ._ ‘ 4 ’ICorteascenouras

longitudinalmente,
em quartos, e depois
em pedacos com cerca
de 2 cm de comprimento
e pique as cebolas.

Refogue as cebolas
na manteiga, junte as
ervilhas e deixe cozinhar
cinco minutos mexendo
para ndo pegar. Junte
o caldo e deixe ferver.

Deite as cenouras
e deixe cozer. Tempere
€ junte a massa.

Apure durante dois
ou trés minutos, apague

o lume e deite um copo M
de agua fria para impedir e
que a massa coza I
demasiado. it

Tempere com sal e pimenta. \ §
Bl




RECEITA

Salada de atum especial

O sabor intenso do atum de conserva e a suavidade da batata cozida
despertam o paladar para a frescura da alface e do feijdo-verde

'I Escorra o atum.

Corte a alface, depois '

de lavada, em juliana -
e o tomate as rodelas
(ao meio se preferir

A
da qualidade “cereja”). /

Coloqgue a alface

e os legumes numa tigela
e junte as batatas. Tempere
com azeite, sal, pimenta o
e o estragdo. Misture
cuidadosamente.

1lata de atum em posta
4 batatas cozidas e cortadas as rodelas
Alface a gosto

1tomate (da sua qualidade preferida)

4Por fim, junte o atum e
200 g de feijao-verde cozido

mexa 0 menos possivel

1 colher de cha de estragdo seco para ndo se desmanchar.
Azeite para temperar ' / Rectifique os temperos
sal e pimenta g e guarde no frigorifico.

,




Abra e barre o pao
com mostarda.

30
Cologue os ingredientes 2 Y
por camadas, 1PAO INTEGRAL A ESCOLHA
comecando e acabando 3FOLHAS DE ALFACE
4 RODELAS DE TOMATE

com alface. 4 RODELAS DE PEPINO

FATIAS DE PEITO DE FRANGO DEFUMADO
OU OUTRA CARNE FRIA A ESCOLHA
MOSTARDA

Acompanhe com sopa
e uma peca de fruta.




Gestdo de Servicos de Saude, S.A.

Praca José Queirés, n.2 1, Piso 4, 1800-237 Lisboa - Portugal
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