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ESSILOR INNOWVATION

AVA (Advanced Vision Accuracy),
uma solucao integrada para

profissionais de saide ocular

CONFORTO POSTURAL E VISUAL IDEAL
Lentes que melhoram seu conforto visual e postural
ao usar um tablet, PC ou televisGo. |
Sabia que os olhos podem reconhecer até 200 tons de azul?
E por isso que a Essilor desenvolveu AVA ™
(Advanced Visual Precision).
Um avango na experiéncia de visualizagdo.

VISAO REAL
Sinta-se seguro sempre que usar seus dculos

FLUIDEZ VISUAL
Transi¢des suaves entre as zonas de visualizagGo

EXCELENTE VISAO
Distorces de imagem reduzidas
em todas as areas de visualizagGo

VISAO CONFORTAVEL
Conforto desde o momento em que vocé coloca seus Geulos

ESSILOR

SEEING THE WORLD BETTER

S

Optica Galilei

Dr. Claudio $antos sabemos que integra a melhor rede de éticas do
pais?

E verdade, fazemos parte da rede restrita vision leaders da maior companhia
do mundo Essilor International.

Pela primeira vez, esta tecnologia de refracéio inovadora, com
inteligéncia artificial em Tra-os-Montes?

Representa um grande avango nas técnicas de refragGo da visdo, que
permaneceram inalteradas por quase um século. Este novo avango
apresenta um novo padrdo de precisGo, ao mesmo tempo que mantém uma
refracGo eficiente e consistente.

O que é isto de “inovar para melhorar vidas melhorando a visGo™?

E o resultado de anos de investigacGo a nivel mundial, culminando em
técnicas e produtos que séo o melhor que a humanidade tem.

$6a 6ptim Galilei é que representa a Varilux AVA?

Temos representacdo Gnica na Optica Galilei, retine uma equipa
interdisciplinar para proporcionar a melhor experiéncia de visGo. Oferecemos
um poder de refracdo de passos de 0,01D e mudangas instanténeas em
tempo real para uma precisdo incomparéavel, O resultado é que os pacientes
obtém todo o potencial da sua visGo.

Braganga Av. Sa Carneiro N° 26 e 155 | 273 326 239 | 273 333 169,
=" Rua Almirante Reis N° 35| 273 332 704, Mirandela - Av. Das Amoreiras N° | 374 278 265 783
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A boca e a porta de entrada para o
nosso corpo. A saude da sua boca esta
directamente relacionada com a saude e
bem-estar de todo o organismo, tal como
muitas doengas que se manifestam com
sintomatologia na cavidade oral.

A boca & também um local propicio
a acumulagao de bactérias, que podem
ser prejudiciais a saude do organismo.

O melhor exemplo para esta situa-
¢ao sao as infecgdes por endocardite bac-
teriana, uma doenga cardiaca que pode
ser o resultado da disseminacao de bacté-
rias da boca, acumulando-se nas valvulas
do coragao, originando uma infecgao
local.

Pessoas com problemas cronicos,
gengivites ou periodontites, tém maior
risco de desenvolver estas doencas bacte-
rianas. Assim, uma boa higiene oral & fun-
damental para prevenir muitas manifesta-
¢oes de outras doengas mais graves.

Nos doentes diabéticos existe tam-
bém uma maior relagao entre a presenca
de periodontite € um maior risco de infec-
coes.

Durante a gravidez torna-se indis-
pensavel uma boa saude oral. Nos casos
em que sao identificados problemas rela-
cionados com a periodontite, estao associ-
ados riscos, tal como parto prematuro,
baixo peso do bebé e, em alguns casos,
pre-elampsia.

Alem disso, nestes casos, sao
encontrados vestigios das bactérias pre-
sentes na boca da mae no cordao umbili-
cal.

Como prevenir doencgas e melhorar a
suasaudeoral:

— Escovar os dentes, no minimo,
duas a trés vezes por dia, valorizando a
escovagem antes de se deitar.

— Substituir a sua escovade 3 em 3
meses.

© clinicadrclaudio@gmail.com

Rua D. Aleixo de Miranda, n°3
5300-081 Braganca

f

- Utilizar acessorios complementa-
res de higienizagao: escovilhao,
elixir, fio dentario.

— Fazer refeicbes equilibradas, com
diminuigao da frequéncia e quanti-
dade de agucaresingeridos.

- Restringir o consumo de tabaco e
alcool.

— Visitar regularmente o seu dentista.

A manutengao de uma boa salde
oral ajuda a melhorar a qualidade de vida,
a evitar doencas e, até, a melhorar a sua
postura.

Na Clinica Dentaria Dr. Claudio
Correia Alves, temos uma equipa dinami-
ca, empenhada em cuidar de si, das suas
necessidades e da sua saude, com equi-
pamentos de diagnoéstico especializado,
acordos com programas de promogao de
saude oral e diagnostico de cancro oral.

Dr®* Ana Sofia Felicio
Médica Dentista

@drclaudioalves

273 332 818
926 797 909
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ryoslim - peelings quimicos
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A Cryoslimclinic, clinica
de estética avancada, nutrigao
e criosauna, foi concebida com
o objetivo de ajudar as nossas
clientes a sentirem-se mais bo-
nitas e saudaveis, € assim au-
mentar a sua autoestima. Com
experiéncia e know-how na
area da satde e da estética, tra-
balhamos caso a caso de forma
exclusiva. Cada cliente é inico
e especial para nos.

Temos ao dispor varios
procedimentos da  estética
avancada para combater pato-
logias estéticas faciais e cor-
porais como, crioterapia, ultra-
son, hifu, microneedling, pee-
lings quimicos e enzimaticos,
lipolaser, radiofrequéncia, me-
soterapia homeopatica e intra-
dérmica, etc, entre outros mui-
tos servigcos na area da estética.

Assim como também possui-
mos servico de depilagdo defi-
nitiva com laser diodo, massa-
gens e nutrigdo.

Um dos tratamentos que
mais se destacam na estética
avancada sdo os peeling qui-
micos pela sua simplicidade
de aplicacdo e sobretudo pela
grandeza dos seus resultados.

O que é?

Do inglés “descascar” ou
“descamar”, a palavra Peeling,
expressa na dermatologia a re-
mocdo de algumas camadas da
pele, que pode ir da parte mais
superficial (epiderme) até a
derme, dependendo do produ-
to utilizado e da profundidade
que ele atinge. Podem ser qui-
micos, fisicos ou até mesmo
realizados com maquinas de
laser. Os mais comuns s3o 0s
peeling quimicos, onde se uti-
lizam diferentes tipos de aci-
dos, conforme a indicagdo te-
rapéutica.

Para que serve o Peeling?

Ao promover a descama-
¢do, a pele renova as suas cé-
lulas e “nasce” de novo, o que
leva a estimulagdo do colage-
no. Portanto, o peeling traz ao
paciente uma importante reno-
vagdo celular, podendo atuar
no rejuvenescimento, em ci-
catrizes, manchas, estrias, ac-
ne, melasma e para melhorar a

textura da pele.

Qual a diferencga entre os ti-
pos de Peeling que existem?

A principal diferenga entre
os tipos de peeling existentes
¢ as camadas de pele que eles
atingem. Assim, podemos di-
vidi-los em:

1. Muito superficiais: atin-
gem somente a camada mais
superficial da epiderme, ou se-
ja, uma profundidade de ape-
nas 0,06 mm. Um peeling fisi-
co, por exemplo, ¢ classificado
como muito superficial, como
a microdermoabrasdo — que €
técnica a mais comum — e ge-
ralmente € associado a um pee-
ling quimico, para ter um me-
lhor efeito.

2. Superficiais: provocam
a esfoliagdo total da epiderme,
atingindo 0,45mm de profun-
didade. Sdo peeling que cau-
sam uma descamacdo fina e
clara da pele, ndo alterando a
rotina do paciente. Apresentam
um melhor resultado se as apli-
cagOes forem seriadas e ndo
apenas em uma Unica execu-
¢d0. Sao bons para tratamento
da acne, clareamento de man-
chas e atenuacdo de rugas fi-
nas.

3. Médios: sdo peeling que
chegam até a primeira meta-
de da derme — a derme papilar
-, ou seja, atingem até 0,6mm
de profundidade. Causam uma
descamacdo espessa e mais es-

curecida no paciente, que pre-
cisade 7 a 15 dias para retornar
as suas atividades habituais. E
utilizado para tratar queratoses
actinicas (lesdes pré-canceri-
genas) € para rugas mais pro-
nunciadas.

4. Profundos: raramente
sdo utilizados, pois sdo peeling
muito agressivos, que atingem
a totalidade da derme (cerca de
0,8mm de profundidade). For-
mam crostas espessas, muitas
vezes precisam de curativos e
até internacao hospitalar. O pa-
ciente pode demorar até 3 me-
ses para se recuperar. Entretan-
to, os resultados sdo melhores:
trazem uma renovagao impor-
tante da pele e ajudam a dimi-
nuir rugas profundas.

O que ¢ preciso saber antes
de realizar um peeling?

Para realizar um peeling,
¢ essencial que o terapeuta te-
nha acesso a algumas infor-
magoes do paciente, e realizar
uma avaliagdo completa an-
tes de executa-lo. Dados como
exposicdo ao sol, historico de
herpes simples, tendéncia para
formagdo de queloides, oleosi-
dade da pele, grau de envelhe-
cimento, infec¢do ativa, gravi-
dez, fototipo do paciente, taba-
gismo e doengas cardiacas ou
sistémicas sdo extremamen-
te relevantes para evolucao do
procedimento. Muitas vezes
em pacientes com herpes re-

corrente € necessario ser feita
prevencdo com aciclovir, pois
o procedimento & agressivo e
pode levar a um herpes grave,
além disso, pacientes tabagis-
tas ou com doengas sistémicas
tém um comprometimento do
suprimento sanguineo, o que
retardard a cicatrizagdo da pe-
le e, ja na gravidez, o procedi-
mento ndo devera ser realiza-
do.

Ha diferenga entre os tipos
de 4cido a serem utilizados no
peeling quimico?

Existem inameros tipos de
acidos a serem utilizados, mas
0 mais importante para o téc-
nico e para o paciente, ¢ saber
que profundidade vai atingir,
pois conforme a concentragdo
do acido na solugdo, a sua pro-
fundidade na pele muda, va-
riando de superficial a profun-
do.

Também, é importante res-
saltar quanto a remog¢do do
peeling, que dependendo do ti-
po de acido, a forma de retira-
-lo ¢ diferente. Alguns o pa-
ciente pode ir para casa com
a aplicagdo e remover apos al-
gum tempo com agua e sabao,
jé& outros devem ser imediata-
mente neutralizados em con-
sultério apds a aplicacdo.

Sonia Jornalo
Nutricionista
Master em estética avancada

Cryoslim¢

Estética Avangada, Tratamentos Corporais e Faciais, Massagens, Depilacdo Definitiva, Nutri¢do e Criosauna.

CENTRO DE MUTRICAD, CRIOSALUNA E ESTETICA,

Rua de Montesinho, N° 5, rfc Dir. (Vale D alvaro perto do Jardim da Braguinha) B 934 571294
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SAUDE E BEM ESTAR NA NATUREZA

TRATAMENTO AOQ TRATAMENTO
NIVEL OSTEQARTICULAR RESPIRATORIO

-JATO ESCOCES -NEBULIZACAD QUENTE
-VAPOR MAOS E PES - IRRIGACAD NASAL
-BERTHOLAIX - DUCHE NASAL MICRONIZADO
~-VAPOR A COLUNA, - AEROSSOLSONICO

-VICHY - AEROSSOLTERMAL

- BANHEIRA DE HIDROMASSAGEM

- DUCHE CIRCULAR PISCINA TERMAL

- MANILUVIO E PEDILUVIO ; 2
Piscina animada com sistema de

hidromassagem sequencial, cascata,
pescogo de cisne, geyser e natacdo
contracorrente. Permite o
relaxamento geral, trabalho
especificos e personalizados e aulas
de hidroginastica em grupo.

PARQUE IBERICO DE
NATUREZA E AVENTURA
DE VIMIOSO

Q[\J m Telefone: 272 511 381

VIMIOSO

CENTRO

EXPOSITIVO - _ DEATIVIDADES
DA REDE LODICO-PEDAGOGICAS
NATURA - (CALP) DO BURRO DE

2000

e

PORTA DA ROTA
DA TERRA FRIA
TRANSMONTANA

MIRANDA

e-mail: termasdevimioso@cm-vimioso.pt
www.cm-vimioso.pt

O PINTA disp&e de um conjunto de
atividades relacionadas com varias
tematicas dedicadas a divulgagao
dos patrimdénios natural e cultural do
concelho de Vimioso.

. Sessbes de sensibilizagdo

» Jogos didaticos/tradicionais

«Oficinas educativas

. Saidas de campo

. Visitas {Centro Expositivo, Estabulos
do Burra de Miranda)

. Passeios com burros

. Atividades assistidas por burros

Dispde ainda de um SERVICO
EDUCATIVO com atividades
direcionadas para o publico escalar.

Todas as atividades funcionam com
marca¢aa ou solicitagdo previa e
estdo sujeitas 4 disponibilidade de
agenda e a um numero minimo de
participantes.

Para mais informagdes, pregos e
marcaches:

+351 273 511 254
+351 968 941 042

reservastvalesdevimioso.pt

wiwnalvalesdevimioso.pt
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Outubro - Més de prevencao do cancro da mama

Outubro é o més dedica-
do a prevencdo do cancro da
mama, denominando-se por
“Outubro Rosa”. Este mo-
vimento surgiu nos Estados
Unidos, na década de 1990,
para sensibilizar a populagio
sobre a importancia da pre-
vengdo no combate ao can-
cro da mama. Nesse contex-
to sdo promovidas diversas
acgOes durante este més pa-
ra sensibilizar ¢ mobilizar a
sociedade para a luta contra
o cancro da mama.

Sabe-se que o cancro da
mama ¢ a segunda causa de
cancro em Portugal. E uma
doeng¢a mais comum nas mu-
lheres (excetuando o cancro
de pele), mas que também
afecta os homens cujos casos
representam cerca de 1% de
todos os cancros da mama. E
uma doeng¢a com um impac-
to muito importante na so-
ciedade, ndo s6 por ter uma
frequéncia elevada, mas por
representar uma agressdo a
imagem de um o6rgao cheio
de simbolismo na materni-
dade e na feminilidade.

Por ser uma doenga mul-
tifatorial, ja estdo identifi-
cados varios fatores que au-
mentam o risco de desen-
volver o cancro da mama,
no entanto a presenca de um
ou mais fatores nao signifi-
ca que o cancro ira aparecer,
assim como a auséncia nio
elimina o risco. Inclusive a
maioria das mulheres que
desenvolvem cancro da ma-
ma ndo tem historia familiar
importante, nem fortes fato-
res de risco.

A doenca pode manifes-
tar-se com sinais e sintomas
muito variados. No entan-
to, ¢ importe referir que al-
gumas mulheres podem nédo
apresentar nenhum sinal,
até porque nos estagios ini-
ciais, a doenga € assintoma-
tica. Como tal, ¢ fundamen-
tal um diagnoéstico precoce
da doenga, que aumentara as
hipoteses de sucesso no tra-
tamento. Por esse motivo, o
exame de rotina tem a fina-
lidade de encontrar o tumor
antes do mesmo causar sin-
tomas.

E importante que cada
mulher conheca as suas ma-
mas, sem tabus e tenha o ha-
bito de palpar para poder re-
conhecer altera¢des que pos-

sam alertar o médico. Nas

mulheres que ainda apre-
sentem a menstruacao regu-
lar, que chamamos de perio-
do fértil ou pré-menopausa,
a melhor época para procu-
rar alteragdes nas mamas se-
ra alguns dias apds a mens-
truacdo, quando as mesmas
ja estardo menos inchadas.
Ja nas mulheres que ndo tem
mais o ciclo menstrual ou
em pos-menopausa, podem
fazer o autoexame da mama
a qualquer altura do més.

A mamografia perma-
nece a principal ferramen-
ta de rastreio populacional,
tendo demonstrado eficacia
na reducdo da mortalidade
e na realizagdo de tratamen-
to conservador, e associa-
do as ecografias mamarias
diagnosticam perto de 95%
dos casos. Alteragdes como
as microcalcificagdes agru-
padas, somente sdo eviden-
ciadas na mamografia e que
em boa parte dos casos sdo
os sinais mais precoces, fre-
quentemente numa fase pré-
-nodulo.

A ecografia complemen-
ta a mamografia sendo mais
eficiente na diferenciagdo
entre areas solidas e quisti-
cas.

A idade ideal para reali-
zagdo da primeira mamogra-
fia ¢ aos 40 anos, no entanto
em casos especificos, podem
ser antecipados. A ressonan-
cia magnética pode ser ne-
cessario em caso de mamas
extremamente densas, ou ca-
so de hereditariedade impor-
tante.

Estes exames indicam a
necessidade de uma even-
tual biopsia, que consiste
na retirada de um fragmen-
to do nédulo (tecido mama-
rio suspeito) e posteriormen-
te submetido a um estudo
histopatologico, que ira re-
velar o diagndstico definiti-
vo, 0s seus aspetos bioldgi-
cos, agressividade da doen-
¢a e em conjunto com outros
fatores indicara a conduta te-
rapéutica. Com a confirma-
¢do do diagnostico ¢ funda-
mental fazer o estadiamen-
to, entendendo a extensdo da
doenga nos linfonodos axila-
res € em outros 6rgdos. Pa-

ra isso pode ser necessario a
realizagdo de exames como
tomografias, ecografias, cin-
tigrafia 0ssea, ¢ demais exa-
mes necessarios para a com-
preensdo da doenga.

De uma forma geral, a
base do tratamento desta
doenga passarda pela cirur-
gia, que pode consistir na re-
tirada de toda a mama, cha-
mada de mastectomia radi-
cal ou parte dela que cha-
mamos de tumorectomia ou
quadrantectomia. Ha ainda
a abordagem dos linfonodos
pode ser realizada por pes-
quisa do ganglio sentinela
ou por esvaziamento axilar

b

homolateral. Para além dis-
so pode ser prevista a reali-
zacdo de quimioterapia an-
tes da cirurgia (neoadjuvan-
te) ou apds a cirurgia (adju-
vante). O tratamento por ra-
dioterapia e hormonoterapia
complementam o tratamento
desta patologia. De ressalvar
que o tratamento ¢ indivi-
dualizado e resultard de um
trabalho multidisciplinar de
varios especialistas, baseado
nas caracteristicas do tumor
em cada paciente, por esse
motivo a complexidade des-
tas modalidades ndo se apli-
cam a todos os casos.

E importante reforgar que
o cancro da mama tem cura,
sendo que o seu tamanho e
sua agressividade sdo fato-
res importantes para defi-
nir o tratamento. Por essa ¢
fundamental que se realizem
exames de rotina anuais.

No Hospital Terra Quen-
te, disponibilizamos a valén-
cia de oncologia, sendo uma
resposta diferenciada para a
regido, tanto no diagnosti-
co como no tratamento des-
ta doenga.

Saiba mais através do si-
te www.htq.pt ou através do
contacto 278 400 400

“Porque saude ¢ cuidar, e
cuidar ¢ ser proximo”.

Dra. Rosa Vallinoto,
médica oncologista no
Hospital Terra Quente
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Laboratorio de protese dentaria

Flavio Vaz
Protésico

FVazDental, na vanguarda das novas tecnolo-
gias.
O laboratorio de protese dentaria FVazDental
"\ obedece aos mais altos padrdes actuais de
\ estética dentaria, utilizando a robodtica para
. alcancar resultados de exceléncia.
'| |'| A protese dentaria em zirconio garante durabi-
* lidade e estéticaincomparaveis.
0 Zirconio é um material altamente resistente
e versatil, apresentando-se como a melhor
solugdao nos tratamentos mais exigentes.
Esta é a solucdo mais actual e a escolha prefe-
rencial entre os dentistas nos casos em que
nenhum outro tipo de protese dentaria conse-
gue resolver.

L

Horario de funcionamento e contactos

09HOO - 12H30 / 14H00 - 18H30 | pfvaz@gmail.com | TIm. (+351) 913 986 235 Tel. (+351) 273 098 193 | Braganca - Portugal

Alzheimer:
Como manter o cérebro saudavel?

Cuidar da nossa saude
mental nunca foi tdo impor-
tante quanto agora. Com o
gradual aumento da espe-
ran¢a média de vida e o im-
pacto que alguns comporta-
mentos tém na nossa quali-
dade de vida — como a falta
de exercicio fisico, o con-
sumo de 4lcool em exces-
so, tabagismo, obesidade,
hipertensao, diabetes ¢ de-
pressdo — o risco de desen-
volver algumas doengas
tende a ser maior. E o ca-
so da doenga de Alzheimer.

Perda de memoria, mu-
dangas na personalidade,
dificuldades em realizar ta-
refas habituais ou perda da
nocdo de tempo sdo alguns
dos sintomas mais comuns
desta doenca. Face a previ-

sdo do aumento do niumero
de casos de deméncia — 347
mil portugueses em 2050,
segundo a associacdo Al-
zheimer Europe — ¢ funda-
mental apostar na preven-
¢do para diminuir o risco de
desenvolvimento da doen-
ca e também no diagnosti-
co precoce para retardar os
sintomas ¢ a sua evolugao.
Com isto em mente, 0
Mundo Z da Zurich apre-
senta-lhe duas estratégias
que pode colocar em pra-
tica para minimizar o ris-
co de desenvolvimento de
demeéncia ou para atrasar o
aparecimento dos sintomas
da doenca de Alzheimer.
Mente sa | Mantenha o
cérebro ativo. Segundo va-
rios estudos, manter o cé-

rebro ativo pode atrasar o
aparecimento da doenga de
Alzheimer em cinco anos.
E isso € possivel através de
simples habitos como ler e
escrever, ou fazer jogos que
ajudam a estimular as célu-
las cerebrais e a diminuir
o risco de declinio cogni-
tivo. Para além disso, esti-
mular uma vida social ati-
va também ajuda a reduzir
o risco de deméncia. Diver-
sos estudos apontam para a
importancia da manutencao
dos contactos e das intera-
¢Oes sociais — como, por
exemplo, encontros regula-
res com um grupo de ami-
gos — na redugdo do risco
de deméncia.

Corpo sdo | Adote ha-
bitos de vida saudaveis.

Fumar e consumir alcool
em excesso sdao conside-
rados fatores de risco. Co-
mo tal, ao evitar estes ha-
bitos, apostando num esti-
lo de vida saudavel e ativo
e mantendo boas rotinas de
sono, estara a dar um pas-
so na direcdo certa para re-
duzir o risco associado ao
desenvolvimento da doen-
ca de Alzheimer. Uma ali-
mentacao equilibrada tam-
bém tem um papel impor-
tante na manuten¢do de
um cérebro saudavel. Nes-
se sentido, importa apostar
em alimentos ricos em aci-
dos gordos 6mega 3 e mi-
cronutrientes — como as vi-
taminas do complexo B,
vitaminas E, C e D — pelo
seu efeito positivo sobre os

neurdnios. Exemplos des-
tes alimentos sdo os pei-
xes gordos — como o sal-
mao, a cavala, a sardinha
ou o atum —, as legumino-
sas e cereais, as frutas e le-
gumes ricos em antioxidan-
tes e os frutos secos oleagi-
nosos — avelads, amendoins,
pinhdes e nozes.

Apesar dos fatores de
risco que ndo sdo controla-
veis, existem sempre bons
habitos que estdo ao alcan-
ce de todos e que podem
ajudar a prevenir o apareci-
mento da doencga de Alzhei-
mer. Comece ja hoje a ado-
tar rotinas mais saudaveis
para manter o seu cérebro
saudavel.

Mundo Z da Zurich



Rua Jodo XX, n" 2, R/C Esq.
5300-435 Braganga » Partugal

Advanced
Oral Care Clinic

Tel +351273 328 637
geral® cmeb.pl



