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SAÚDE

o seu 
olhar

+ soluções
para a miopia

Bronquiolites
Como prevenir, 
tratar  
e recuperar

Nutrição
coma melhor 
e poupe mais de 
100€ por mês

Boas Ideias
aprenda a 
Combater  
a humidade



O frio está  
de volta

prepare-se para  
o Inverno

editorial

VIVER MELHOR A 
CADA ESTAÇÃO...
Passa o Verão, chegam as estações frias e o nosso organismo 

reage às alterações do clima. Por isso devemos tomar certos 

cuidados com o nosso corpo e com a nossa casa.

Começamos esta edição com um artigo sobre a miopia, uma 

doença oftalmológica que não é problema se detectada logo 

no início. Nos nossos dias, dos óculos à cirurgia, as soluções 

dependem de alguns factores, como a idade e o grau da 

doença da pessoa. Passamos para um tema que preocupa 

quase todos os pais de crianças pequenas: a bronquiolite, 

com um artigo que ajuda a agir logo que esta patologia se 

manifesta. Porque algum conhecimento pode evitar não só a 

evolução da doença como muitas horas de desconforto.  

As Fichas Médicas abordam estes dois temas. Guarde-as 

sempre à mão e faça o nosso Quizz sobre a Miopia e teste os 

seus conhecimentos oftalmológicos.

Na secção Boas Ideias damos-lhe muitas dicas sobre a 

humidade, este inimigo da saúde que encontramos em quase 

todas as casas. Às vezes nem uma boa limpeza é capaz de 

eliminá-la, e vale a pena chamar um profissional. Mas as 

receitas caseiras resolvem quase sempre o problema.

Por fim, trazemos-lhe um desafio: levar almoço de casa para 

o trabalho. Além de poupar, vai passar a comer muito melhor. 

O artigo Nutrição diz-lhe como é a ‘marmita ideal’ e as nossas 

receitas são ideias para começar. 

As nossas dicas e informação, validadas por especialistas, 

foram produzidas a pensar no seu bem-estar. Esperamos 

que esta revista ajude a viver melhor todos os dias das 

próximas estações. 
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boas ideias

Arejar  
o mais possível
Apesar de haver menos humidade no ar 

no Outono e no Inverno, a diminuição da 

temperatura facilita a condensação do 

vapor de água, o que induz a acumulação 

de humidade e o aparecimento de bolores 

e fungos dentro de casa. Isto acontece 

mesmo em habitações bem isoladas, basta 

que não exista arejamento suficiente. 

Os locais mais afectados são as paredes 

viradas a norte e nordeste, as casas de 

banho e as cozinhas. Os roupeiros e as 

costas dos móveis encostados à parede 

são também fortes candidatos à formação 

de bolor.

De que se trata, 
afinal?
Bolor e mofo são fungos microscópicos que, ao 

contrário das plantas, não precisam de clorofila  

para viver. Gostam de ambientes húmidos e 

alimentam-se de substâncias orgânicas tão variadas 

como alimentos, madeira, papel, tecido ou tinta. 

Quando encontram um lugar propício, os milhões de 

esporos microscópicos que andam no ar instalam- 

-se e multiplicam-se enquanto o diabo (ou o incauto 

habitante) esfrega um olho.
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boas ideias

10 litros

Uma taça  
de sal no interior  
do roupeiro ajuda 

 a absorver  
a humidade  
e o cheiro  

a mofo

Os bolores 
gostam  
de ambientes 
húmidos, 
como casas de 
banho e caves, 
e reproduzem-
-se através de 
esporos  
em apenas 24 
horas!

 
É a quantidade 

aproximada de vapor 
de água produzido 

diariamente por uma 
família de quatro 

pessoas
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livre-se da humidade

A melhor forma de evitar a formação de 

bolores é impedir a acumulação excessiva 

de humidade no ambiente. Elimine primeiro 

as possíveis causas estruturais que estejam 

a provocar a humidade: caleiras estragadas, 

chaminés sem protecção ou infiltração nos 

caixilhos de portas e janelas. Descartadas es-

tas possibilidades, o mais provável é tratar-se 

de vapor por condensação. Neste caso há que 

aumentar a ventilação e controlar as fontes  

de humidade.

Instale exaustores na cozinha e na casa de  

banho para controlar a humidade nas divi-

sões mais húmidas da casa.

Evite secar roupa dentro de casa. Se tiver 

de fazê-lo, ventile bem a divisão ou use um 

desumidificador.

Coloque absorventes de humidade (pequenas 

caixas com cristais de cloreto de cálcio) em 

zonas de maior condensação como armários 

da casa de banho e do lava-loiça ou roupeiros.

Recorra a um desumidificador em zonas de 

grande condensação. Se a casa de banho não 

tiver janela, use o desumidificador durante o 

banho e deixe-o ligado mais 10 minutos.

O ar fresco é um dos maiores inimigos do 

bolor. Areje a casa todos os dias, abrindo as 

janelas para deixar entrar ar mais seco.

Prevenir é o melhor remédio
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Siga as pistas!
Manchas de humidade e de bolor no tecto e 

paredes são as evidências mais óbvias. Este 

bolor pode assumir várias cores, dependendo 

do tipo de fungo: preto, verde e azulado são 

as mais comuns. O característico cheiro 

a mofo e bafio é outro indicador. Convém 

descobrir a origem rapidamente pois alastra 

depressa e causa estragos materiais e 

problemas de saúde. Superfícies de madeira 

também podem criar fios esbranquiçados 

e ficar amolecidas. Mas mesmo sem provas 

tão aparentes é possível detectar a presença 

de condensação: observe se os vidros ficam 

regularmente embaciados por muito tempo. 

Cole um pouco de papel de alumínio na 

parede. Se passado algum tempo ficar 

húmido, ela está no ar! 

Veja o nível 
O ambiente deve rondar os 40% a 60% 
de humidade. Se estiver menos húmido o 
ar fica demasiado seco, mais do que isso 
fica húmido de mais. Se tiver dúvidas 
pode comprar um higrómetro para medir 
o nível em casa

boas ideias
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boas ideias

Saiba mais

Operação limpeza 
Use luvas, óculos 
protectores e uma garrafa 
pulverizadora. A capacidade 
absorvente dos panos de 
microfibra impede que os 
esporos se espalhem no ar 
quando está a limpar. 

Diga-lhe adeus,  
pela sua saúde
Os esporos do bolor libertam-se no ar e podem provocar e agravar 

asmas e alergias, irritações cutâneas, e, nos casos mais graves, até 

provocar infecções. Grávidas, bebés e idosos estão entre os mais 

susceptíveis de sofrer com este problema devido ao seu sistema 

imunitário mais sensível. Um estudo publicado no Journal 

Pediatrics revelou uma associação clara entre os problemas de 

humidade na cozinha e os ácaros nas salas e quartos das crianças. 

Alguns bolores podem ser especialmente tóxicos, pelo que a sua 

presença em casa nunca deve ser negligenciada. 

Areje-se 
Os espaços fechados têm 20 vezes mais 
acumulação de partículas no ar do que 
os espaços abertos, sendo que passamos 
a maioria do nosso tempo em edifícios. 
Procure o ar livre para os momentos de lazer, 
seja uma caminhada num jardim ao  
fim do dia ou um passeio à beira mar  
no fim-de-semana. Os seus pulmões vão 
agradecer
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nutrição

Comida caseira 
Marmitas

O almoço é uma refeição 
indispensável que merece  
toda a nossa atenção.  
De segunda a sexta raramente 
conseguimos almoçar em casa. 
Nos restaurantes, gastamos 
dinheiro e dificilmente podemos 
controlar a qualidade do que 
comemos. A solução?  
Levar almoço de casa 

no local de trabalho
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marmitas

D Quando levar o almoço 

de casa inclua sempre sopa, 

um prato rico e variado 

além de barato.

D Se não tiver acesso a 

um microondas opte por 

um termo, que permite 

levar as refeições à 

temperatura desejada.

D Quando tiver de 

almoçar à pressa, opte por 

pode levar saladas e 

massas frias.

D “Afaste o trabalho do 

prato” e coma com calma, 

longe do computador e 

do telefone. A ideia é não 

ter distracções, mastigar 

lentamente e reconhecer 

os sinais de saciedade 

enquanto saboreia a sua 

refeição.

DICAS

uma sopa, uma sanduíche  

e uma peça de fruta.  

O pão deve ser escuro, com 

ingredientes variados: 

queijo fresco, bife de frango 

ou de peru grelhado, atum, 

ovo cozido, delícias do 

mar, milho, alface, pepino, 

tomate, cenoura, couve- 

-roxa, repolho e nozes, entre 

muitos outros. Também 

Com os orçamentos fami-

liares sujeitos a uma gestão 

cada vez mais apertada, a 

melhor forma de eliminar 

gastos supérfluos passa, por 

exemplo, pelas refeições 

caseiras transportadas para 

o local de trabalho.

As vantagens são eviden-

tes: controla a qualidade e 

a quantidade do que come 

e ainda faz uma economia 

bastante apetitosa. É que, 

considerando que cada 

almoço num restaurante dos 

menos dispendiosos custa 

cerca de 6 euros, em 22 dias 

úteis poupa 132 euros. Mas 

há mais razões para se habi-

tuar a levar o almoço todos 

os dias.

Patrícia Almeida Nunes, 

dietista e coordenadora do 

Serviço de Dietética e Nutri-

ção do Hospital Santa Maria, 

em Lisboa, não hesita em 

concordar que, em tempo de 

crise, levar o almoço para o 

trabalho “é uma opção mais 

económica e a ter em conta”.

Dito isto, qual seria a “mar-

mita ideal”? “Num almoço 

ideal não 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 Patrícia Almeida Nunes. 

A dietista garante que não se 
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nutrição

Num almoço 
ideal não 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

perdem propriedades nutri-

cionais ao aquecer a comida 

desde que sejam respeita-

das as regras de segurança 

alimentar. 

E se não houver microondas 

na empresa? Nesse caso, 

segundo Patrícia Almeida 

Nunes, a melhor solução é 

“uma salada ou uma san-

duíche com iogurte e fruta”. 

Sopa 
Um elemento  
essencial numa  
refeição equilibrada.  
Pode variar todos 
os dias

Na sanduíche, cujo pão deve 

ser integral, deve colocar-se 

pouca manteiga e uma fonte 

de proteína como fiambre, 

ovo mexido, queijo magro 

e não esquecer os vegetais. 

Alface e tomate são os mais 

comuns, mas espinafres crus 

ou cozidos, cenoura ralada 

ou rodelas de beterraba 

cozida são boas opções para 

variar. Existem garrafas 

térmicas pequenas onde se 

pode levar uma dose de sopa, 

um elemento que enriquece 

qualquer refeição e a torna 

mais aconchegante, princi-

palmente nos dias frios. Se 

optar pela salada dê asas à 

imaginação: use todos os 

vegetais de que gosta e uma 

fonte de proteína que pode ir 

Prato carne ou peixe 
Inclua hidratos de carbono 

e muitos vegetais

Peça de fruta
Se preferir pode  
deixar para comer  
a meio da tarde
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do queijo magro ao fiambre, 

ovo cozido, atum em lata ou 

peixe cozido. Inclua sempre 

uma fonte de hidratos de 

carbono como massa, arroz, 

batatas ou tostas. Evite os 

tão difundidos croutons, 

que normalmente são 

fritos e por isso têm muitas 

calorias.

Para terminar, deixamos um 

lembrete muito importante: 

para se criar um hábito, por 

mais saudável e vantajoso 

que seja, é preciso um pouco 

de esforço e disciplina nos 

primeiros dias. Mas depois, 

quando sentir que além de 

comer bem até pode ema-

grecer e ainda ganha tempo 

para passear e uma boa 

soma em dinheiro... apos-

tamos que não vai querer 

outra coisa!

Algumas 
vantagens de 
levar o almoço 
para o emprego 
 Tem total  
controlo em relação  
à quantidade  
e à qualidade dos 
ingredientes.
 Pode seguir  
o regime alimentar  
que mais gosta.
 Pode incluir sopa, 
uma opção muito 
saudável e barata. 
 Facilmente troca 
o (calórico) doce 
da sobremesa pela 
(saudável) peça  
de fruta.
 Ganha tempo para 
fazer uma caminhada 
ou pôr os e-mails 
pessoais em dia.
 Ao cozinhar em 
maiores quantidades, 
aos fins-de-semana por 
exemplo, e congelar 
em doses individuais, 
poupa também  
nas facturas do gás, 
água e electricidade.

Ao cozinhar em maiores 
quantidades, aos fins-de-semana 
por exemplo, e congelar em doses 
individuais, poupa nas facturas  
do gás, água e electricidade

Maçã 
Contém vitaminas 
B1, B2, Niacina e sais 
minerais

Laranja
O betacaroteno  
dá-lhe protecção 
antioxidante 

Pêra
Muito rica em 
minerais e com 
efeito diurético



Sopa de legumes e massa 

Esta sopa, por ser à base de um caldo leve, é óptima quando tem pouco 
tempo pois, juntamente com uma sanduíche e uma peça de fruta, 

constitui um almoço bastante nutritivo

1 Corte as cenouras 
longitudinalmente,  

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

2 Refogue as cebolas 
na manteiga, junte as 

ervilhas e deixe cozinhar 
cinco minutos mexendo 
para não pegar. Junte  
o caldo e deixe ferver.

3 Deite as cenouras  
e deixe cozer. Tempere  

e junte a massa.

4 Apure durante dois  
ou três minutos, apague 

o lume e deite um copo  
de água fria para impedir 
que a massa coza 
demasiado.  
Tempere com sal e pimenta.

1 litro de caldo de legumes
500 g de ervilhas cozidas
2 cebolas
3 cenouras grandes
Duas chávenas de massa  
de lacinhos cozida
1 colher de manteiga
sal e pimenta

30’   

receita



1 lata de atum em posta
4 batatas cozidas e cortadas às rodelas
Alface a gosto
1 tomate (da sua qualidade preferida)
200 g de feijão-verde cozido
1 colher de chá de estragão seco
Azeite para temperar
sal e pimenta

30’   

1 Escorra o atum.

2 Corte a alface, depois  
de lavada, em juliana  

e o tomate às rodelas  
(ao meio se preferir 
da qualidade “cereja”).

3 Coloque a alface  
e os legumes numa tigela 

e junte as batatas. Tempere 
com azeite, sal, pimenta 
e o estragão. Misture 
cuidadosamente.

4 Por fim, junte o atum e 
mexa o menos possível 

para não se desmanchar. 
Rectifique os temperos  
e guarde no frigorífico.

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 feijão-verde

receita



1 Abra e barre o pão  
com mostarda.

2 Coloque os ingredientes 
por camadas, 

começando e acabando  
com alface.

3 Acompanhe com sopa  
e uma peça de fruta.

Sanduíche rica de carnes frias  
Rica em proteína magra e em hidratos de carbono, esta sanduíche  
faz as vezes de um prato completo

1 pão integral à escolha
3 folhas de alface
4 rodelas de tomate
4 rodelas de pepino
Fatias de peito de frango defumado 
ou outra carne fria à escolha
Mostarda

30’   

receita
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