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CONSELHEIROS DA VISAO...

-.SAD PESSOAS MUITO FELIZES!

Os pilares da nossa Fundacao pau-
tam-se por principios que continuam
a nortear toda a filosofia de ser e es-
tar de cada uma das Opticas Con-
selheiros da Visao, nomeadamente,
a valorizacao do ser Humano, a ne-
cessidade de especializacao e a de-
fesa da nobre arte que é ser Optico.

As Opticas Conselheiros da Visao
tém demonstrado saber conciliar
0 SBU SUCESSO ECconomico com o
apoio regular a4 sociedade e aos
mais vulneraveis, temos sido capa-
zes de concretizar os sonhos mais
ousados...e continuamos a sonhar!!!

A rede de opticas Conselheiros da
Visdo sonhou, trabalhou e pode or-
gulhar-se de ja ter concretizado a
doacao do ecografo a APAMCM,
mas a causa Solidaria "OLHE POR
Sl.. Juntos na luta contra o cancrol”
nao terminou, através da reserva de
uma verba das nossas vendas, com-
prometemos-mos agora a doar um
Capsuloblast 4 Mama Help. “SAU-
DE A VISTA" entrevistou as suas
Presidentes, onde nos descrevem as
fungoes dos equipamentos e objec-
tivos de cada uma das associagoes,
nas varias vertentes desta patologia,

em gque nao sdo sO as pacientes a
sofrem com a mesma.

Convido ainda a deliciarem-se ao
longo das proximas paginas da
“SAUDE A VISTA" onde irdo poder
ler a entrevista de Mafalda Teixeira,
jovern actriz j4 com provas dadas,
recentemente convidada para ser
capa da Playboy Portuguesa, mos-
trando todo o seu esplendor & be-
leza, mas ndo so; o testemunho de
Fernanda Pinto & a sua luta até su-
perar © cancro da mama; conhecer
o novo livio do jornalista Fernando
Correia - PISO 2 QUARTO 313 - que
aborda a doenca Alzheimer....

Estamos na recta final da época
estival em que a radiacao nociva,
guer a pele, guer ao sistema visual,
& mais intensa, sao varios os alertas
& 0s estudos independentes, realiza-
dos pelas universidades mais pres-
tigiadas, que demonstram o quanto
é importante utilizar 6culos de
Sol de qualidade para proteccao
dos Olhos e sdo exactamente as
criancas as que mais necessi-
tam. Sabe-se que “lentes escuras”
nac sao garantia de proteccdo, bem
pelo contrario, podem ser um peri-

go para a formagao de Cataratas e
degeneracio macular, o regresso as
Aulas ao activo para grande parte da
nossa populacdo é uma realidade,
momento certo para rastrear o seu
sistema visual, através do programa
“AMBLIOPIA ZERO" que sera tam-
bém abordado nesta edicao, assim
como os varios eventos do Grupo,
nomeadamente a Gala Solidaria
que encemou as comemoragoes do
guarto de século da fundacao do
Grupo, os 40 anos de carreira da
nossa embaixadora Rita Ribeiro e os
50 anos da ida ao festival da Cancéo
de "Sol de inverno” na voz da nos-
sa também embaixadora Simone de
Oliveira

Termino este Editorial citando o pen-
samento de Epicuro um filosofo gre-
go (341-271a. C))

“As pessoas felizes lembram o pas-
sado com gratidao, alegram-se com

0 presente e encaram o futuro sem
medo.”

0Os Profissionais que constituem o
grupo de Opticas Conselheiros da
Visao sao pessoas muito felizes!

S 4 1L

Ratael Claro da Siva | Presidents do GBSV
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FERNANDO SANTOS .

CORRE CONTRA A DIABETES...

...E PREVINE A RETINOPATIA DIABETICA

| atingiu a meta: aprendeu a adaptar-se & doenca, o desporto tem sido uma mais-valia e recorreu a ajula espe-

n iagnosticada quando tinha 26 anos, Fernando Santos, hoje com 44, sente que a sua corrida conira a diabetes tipo

cializada, que Ihe tem dado um retorno positive. Fundamental, undamental foi o apoio incondicional da familia.

Fernando aprendeu a propria cus-
ta a lidar com uma doenca para
ele praticamente desconhecida.
Primeiro estranhou tudo: a tera-
péutica, a alimentacio, o compor-
tamento do seu proprio corpo e
sobretudo da mente, ao fechar-se
na concha. Mas depois, a pouco

& pouco interiorizou que a solucao
estava em encarar o futuro. O des-
porto, nomeadamente a corrida,
temn sido a alavanca para atingir o
seu bem-estar. Hoje as meias-ma-
ratonas para ele nao tém segredos
e muito menos a diabetes.

Claro gue as ajudas sao sempre

bem-vindas e, para além do super
apoio da familia, Fernando até ja
conseguiu patrocinadores e nao
se importa de ser a cobaia dos
avancos tecnoldgicos que sirvam
para ajudar os portadores desta
doenca a ultrapassarem os cbsta-
culos que Ihe sao inerentes.
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uando lhe foi diagnosticada a

diahetes?

A diabetes foi-me diagnosti-
cada em 1996, tinha eu 26 anos.
Os sintomas consistiram numa
grande perca de peso e de gran-
de quantidade de liquidos. Foi nu-
mas andlises de rotina na clinica
onde trabalhava, na parte técnica
de dtica, que descobri que tinha
diabetes. Mal foi diagnosticada fui
logo ao médico endocrinologista
para passar a fazer de imediato a
terapéutica, a qual eu desconhecia
totalmente.

gual foi a terapéutica?

Comecei com a insulina injeta-

vel. Nao houve outra maneira.
E tomo-a até hoje. O pancreas dei-
xou de funcionar por completo.

ue cnidades alimentares pas-

sou ater?

Bastantes, agora, porgue
até ha pouco tempo eram quase
nenhuns. Comecei a fazer as refei-
coes regulares, peqgueno-amoco,
meio da manha, almogo, lanche,
jantar e pequena ceia. Durante a
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noite nao preciso de comer.
udou a sua alimentacdo em
que altura?

MPassei a ter maiores cuida-

dos desde que recomecei a prati-
car desporto, ha cerca de quatro
anos.

qual foi o sen percurso de des-

portista?

Comecei a fazer alta competi-
¢Ao aos 10-11 anos até perto dos
18, em que fiz atletismo federado.
Depois deixel quando fui para a
tropa. Por causa do trabalho fiquei
sem horario de treinar e como ja
eram muitos anos a correr dedi-
quei-me mais ao trabalho de que
a corrida. Deixei mesmo de fazer
qualguer tipo de desporto.

guando lhe foi diagnesticada a
Edoem;a também ndo praticava

nenhuma espécie de atividade
fisica?
Nao, nada! Fechei-me numa con-
cha, nao aceitei a doenga e nao
me imaginava a fazer desporto se-
quer. Pelo medo, porgue nao sa-
bia o que é que poderia acontecer,

nem tinha conhecimento, porque
ha um total desconhecimento a
nivel desportivo por quem é porta-
dor da doenca. E sou eu proprio
que agora tento fazer essa desco-
berta.

niretante faz parte de uma asso-
Eci:;io...

Faco parte da APDP - Asso-
ciacdo Protetora dos Diabéticos
de Portugal desde 1997.

como tomou conhecimento des-
Esa associagio?

Através da minha médica de
familia, porque a associacao dedi-
ca-se essencialmente a diabetes e
sou la seguido até hoje.

eguide, por exemplo, a nivel
s“iculinil:n. de terapéutica..

fle gue maneira é gue a asso-
ciacdo o ajuda?
A associacdo tem muitas valén-
cias, a nivel de psicologia, oftal-
mologia, podologia... Para quem é
diabético € uma grande ajuda que
eu recomendo vivamente. Sou 1a
seguido pela nutricionista e pela
diabetologista e neste momento

A diabetes foi-me diagnosticada em 1996,
tinha eu 26 anos. 0s sintomas consistiram
numa grande perca de peso e de grande

quantidade de liquidos.




“Fechei-me numa concha, nao aceitei a
doenca e entio ai é que ia praticamente para

todo o Iado de carro. Nio me imaginava a
fazer desporto sequer.”

por diabetologista especializada
no desporto e estamos a tentar
gjustar a nutricao para quem faz
desporto.

a2 nuiricio @ muito diferente
E[IEIIE nuem faz e para guem nio
faz desporto?

Os desportistas tém de ingerir de-
terminada quantidade de hidratos
gue sao transformados em ener-
gia, tendo de haver um consenso
muito grande com as doses de
insulina.

or exemple, num dia em gue te-
Plllla uma corrida, como é a sua

alimentacéo ao longo das 24
horas?
MNos dias em que tenho prova,
geralmente aos domingos de ma-
nha, preciso de ter muito cuidado
com a dose de insulina na véspera
a noite, reduzindo a insulina para
metade do valor. Muitas vezes te-
nho de ter muito cuidado durante
a prova € necessito de levar gluco-
se comigo para nao ter quebras de
acucar. Mas as coisas neste mo-
mento estao muito controladas.

uanilo reinicion a carreira des-

portiva, guais foram as dife-

rencas gue sentiu em relacio
i sua saide?
Senti muitas melhorias. Foi tudo
muito bem calculado por mim pro-
prio, sem ser seguido por nenhum
especialista ligado ao desporto,
porque nao encontro medicos li-
gados ao desporto para quem €
diabetico.

ue espécie de melhorias?

Psicoldgicas, ajustar muito

bem a nutricao ao desporto,
os valores das glicemias baixa-
ram e por isso tive de comecar a
reduzir muito as doses de insulina
e logo ai € uma grande vantagem.

a sua saide ocular...
EEss,e €& um dos grandes pro-

blemas quando a diabetes nao
esta totalmente controlada. Mas
como agora ha um grande con-
trolo a nivel de glicemia, o sangue
que flui aos olhos nao transporta
tanto actcar. Ou seja, ndo vai des-
truir tanto as velas e as arténas,
que & o que da origem depois a
retinopatia diabética.




MNa Internet descobri um laborato-
rio americano, a Dexton, com um
polo em Espanha, que tem um
aparelho de medicao diaria em
gue é colocado um cateter tipo
pélo de gato na pele agarrado a
um sensor. A manipulacao & feita
atraves de uma especie de tele-
movel e a medicao da glicemia e
feita de 15 em 15 minutos. Entre-
tanto, vim a saber que a APDP
tinha alguns desses aparelhos
para fazer testes. Assim numa
parceria com a Dexton fizeram-
me o emprestimo do aparelho
durante duas semanas. Corri uma
meia-maratona da Ponte Vasco
da Gama, 21 km, com o apare-
Iho e vim a descobrir que, mes-
mo muito controlado, tinha muitas
quebras de glicemia — hipoglice-
mia - durante a noite. Mal dormia

“onselhel roj
VISGO

porque o aparelho estava sempre
a apitar. O perigo & que pode en-
trar-se em coma.

ual ueil JLF L A (L]

IEntdao tomei conhecimento
S pelos valores que tinha de
reduzir ainda mais a insulina da
noite. Assim como comer mais
antes de adormecer. Depois vim
a saber que tinha de dar insulina
antes de correr, o que eu nao fazia
por receio. Dando algumas doses
de insulina antes, a glicose nao
sobe tanto e consigo correr me-
lhor. Como ndo ha tanto aclcar
na parte muscular, consigo correr
nao mais rapido mas mais confor-
tavelmente.

Nao, nac e. E toda a gente o de-
veria fazer. Costumo dizer que o
meu lugar ninguéem mo tira mas
nao ha dois segundos, ha um pri-
neiro e um segundo.

RETINOPATIA DIABETICA,
0 PROXIMO OBSTACULO

Neste momento ja fol diagnostica-
da uma retinopatia nac proliferativa
que ainda esta muito no inicio. Ja
comecam a aparecer peguenos
derrames, o que retira visdo. O exa-
me da dilatacdo da pupila deve ser
anual, para gquem € diabetico tipo |,
insulinodependente, ou tipo |, nao-
-insulincdependente, para ver como
esta toda a retina. Fazendo o exame
todos os anos consegue ver-se se
ha alteractes no decormrer desse pe-
rioclo de tempo.

B SO em estados muito avanca-

Midos com a utlizacao do laser,
"queimando”, digamos assim, oS
vasos para nao proliferarem para
outros sitios. Onde se faz isso per-
de-se vis&o.



sa oculos?
MNunca precisei de éculos para

a minha visdo de longe mas
uso, sim, para ver ao perto. Os 44

anos e meio ja comecam a pesar. ..
(risos)

AIMPORTANCIA DA ALIMEN-
TAGHAO PARA UM DIABETICO

orgue a alimentacio para um
Pdiahéﬁnn ¢ muite importante,

descreva a sua alimentacio ao
lonyo de dia.
De manha bebo sempre leite e
COITIO OU UM pao ou um gueque...
eu sou diabético mas nao deixo de
comer as coisas nonmais. Se comer
um pao sei gue tenho de dar um va-
lor de insulina, se for um bolo com
mais acticar tenho de dar mais do-
ses. Ameio da manha, uma peca de
fruta ou bolachas. Ao almogo, como
tudo, ndo corto em nada. Continuo
a comer e continuo a beber. ..

Ai & que estd a ciéncia! As

quantidades tém de ser re-
duzidas. S6 como uma peca de
fruta, ndo posso comer mais, e
quatro a seis bolachas, nao devo
comer 12... Ao almoco tenho de
fazer muito bem contas aos hidra-
tos de carbono: duas batatas, trés
colheres de arroz, trés colheres de
massa. Se como duas batatas dou
duas doses de insulina; se como
quatro ja wvou ter de dar trés ou
quatro doses. Tenho uma escala
para hidratos de carbono para o
meu caso, ou seja, x hidratos de
carbono = x doses de insulina. O
peixe e a carne nao contam. A se-

Erelaﬁuamenta a guantidades...

..este é o tipo de alimentacio que toda a

gente, mesmo oS que nio sio diahéticos,
devia de seguir.”
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guir ao almoco, passadas duas ho-
ras, como pdo, bolachas ou uma
peca de fruta. Se ja comi bolachas
de manha é a peca de fruta a tar-
de e vice-versa. Antes do treino
e quando fecho a loja 4s 19.30 h
tenho de medir sempre a glicemia,
para ver como esta a glicose e se
tenho de ingerir hidratos rapidos
(fruta) para ir correr. Se os valores
estiverem bem nao como nada, se
estiverem baixos como uma peca
de fruta — uma banana, uma la-
ranja, uma maca ou uma péra, ou
seja, aquilo que me conforta mais
- e vou correr. No fim tenho de me-
dir bem a glicemia para ver o que
aconteceu e como uma banana,
nao pelo actcar mas pelo potas-
sio, por causa das caimbras. Os
desportistas devern ingerir muitos
alimentos com potassio. Depois
do treino janto normalmente, com

i

o habitual cuidado com os hidra-
tos de carbono. S&o as massas 0s
preferidos, os chamados hidratos
de carbono lentos, agueles que
demoram mais tempo a ser con-
sumidos pelo organismo. Antes de
ir para a cama, um iogurte ou um
pao ou bolachas.

o passa fome, pertanto...
“Néo. nao. Costumo dizer que

agora & que nao passo fome.
Antigamente & que almogava mui-
to, ndao comia durante a tarde,
jantava muito, ia para a cama...
e com fome. Agora este & o tipo
de alimentacao que toda a gente,
mesmo 0s gue nao sao diabéti-
cos, devia de seguir. Por exemplo,
la em casa hoje todos comemos o
mesmo; que no fundo & uma ali-
mentagao normal mas regrada.

0s meus patrocinadores sio a Dexcom, com o
aparelho para medicdo da glicemia, a Wellion, 0

patrocinador da glicose nas minhas corridas, e o
Gabinete de Fisioterapia no Desporto, gue é guem
trata dos meus pés e das minhas pernas.

ual é o papel da glicese na vida

de um diahético?

Todos os diabéticos deveriam
de andar com glicose. Na APDP
temos umas saquetas de glicose
prépria para diabéticos que ainda
nao ha nas farmacias porque & um
produto muito recente. Quando
fiz a experiéncia com o aparelho
da Dexton experimentei também
este tipo de glicose e agora sdo 0s
meus patrocinadores de glicose.

as nio é o acucar tal como o
M conhecemos...

MNao, isto & uma glicose pro-
pria para diabéticos. Como é liqui-
da e ligeiramente viscosa, & muito
mais rapida a absorcdo e dai o
efeito ser quase imediato. E muito
agradavel porque tem sabores, a
laranja ou baunilha, ndo se morde
0 acucar (risos).

Dexcom

G

wellion



A DIABETES =

A diabetes acontece porque o
pancreas nag é capaz de produzir
insulina em quantidade suficien-
te para suprir as necessidades
do organismo, ou porque esta
hormona nao & capaz de agir de
maneira adeguada (resisténcia
a insuling). A insulina promove a
reducao da glicemia ao permitir

que 0 agucar que esta presente
no sangue possa penetrar den-
tro das celulas, para ser utilizado
como fonte de energia. Portanto,
se houver falta dessa hormona,
Ou mesmo se ela nao agir corre-
tamente, havera aumento de gli-
cose No sangue e, consequente-
mente, a diabetes.
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A solucdo
para lentes de
hidrogel-silicone’

Os melhores resultados em estudos de
citotoxicidade. Indicado para lentes

de hidrogel-silicone’.

“Todos os estudos realizados com lentes [estudo clinico.
estudo de eficdcia ma limpeza de lipidos e estudo de

redugdo da afinidade de lipidos] foram realizadas com
lentes de hidrogel-silicone.

‘--—
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Com o doce sabor de missao
cumprida - e na presenca da presi-
dente da Associacao, dra. Mafalda
Pinto-Coelho e restante corpo cli-
nico, das embaixadoras da causa,
Simone de Oliveira e Rita Ribeiro,
dos colegas da Direcao do Grupo
de Opticas Conselheiros da Visao,
da Imprensa e convidados - que o
Presidente do Grupo descerrou,
com a solenidade que a situagao
exigia, o pano que deixou a vista
de todos o maravilhoso aparelho

que permite rastrear as doencas
do foro ginecolégico e principal-
mente o cancro da mama.

MNa clinica da Associagao, AMA-
VITA, Mafalda Pinto-Coelho co-
megou por agradecer ao Grupo
de Opticas Conselheiros da Visao
todo o desempenho e esforco
demonstrados ao longo da cam-
panha para a obtenga@o de fundos
com vista & aguisicao do ecogra-
fo, mostrando-se visivelmente sa-
tisfeita por a Associacao poder a

YO DAY

partir deste momento usufruir de
tdo importante meio de rastreio a
tantas doencas ginecologicas que
apavoram as mulheres e respeti-
vas familias e poder prestar assim
a toda a populacao melhores cui-
dados de salde.

Rafael Claro da Silva questionou-
se mesmo “coOmo € que um apa-
relho tao pequenino pode ter um
papel tac interventivo e tao im-
portante na prevencao”, deixando
assim transparecer um pouco da




incredulidade que assolara com
certeza muitas das pacientes.
Mas a Dra. Ana Marujo tratou de
esclarecer que “a populacao com
cancro da mama que aqui se-
guimos e que nos & tao especial
vé acrescido o risco de algumas
doencas ginecologicas e portanto
era uma falha nossa nao termos
este aparelho, que a partir de
hoje esta disponivel gracas a vos
(Grupo de Opticas Conselheiros
da Visao). Agradeco em nome de
todas as mulheres seguidas nesta
associacan”.

Simone de Oliveira, também ela
uma sobrevivente do cancro da
mama e a quem sempre custa
falar deste flagelo que assola tan-

tas mulheres, mostrou-se grata
por poder contribuir com o seu
testemunho e o seu exemplo de
garra e forca de vencer mais um
obstaculo gue a vida tratou de Ihe
colocar no caminho.

Rita Ribeiro, outra das embaixa-
doras desta tao nobre causa, es-
tava visivelmente satisfeita com o
resultado desta campanha onde
teve voz ativa: “E maravilhoso
chegarmos a uma conclusgo e
com o objetivo cumprido. Conse-
guimos o ecografo e agora é par-
tir para outra. Comecar a pensar
na préxima causa. E muito bom
poder participar e pensar que so-
mos Uteis aos outros.”

..[odos sairam de coracdo cheio por mais
uma missio hem-sucedida e preparados para
imiciar a proxima...

Também Catarina Santana, uma
modelo que tem participado em
diversas realizacoes do Grupo de
Opticas Conselheiros da Visao
sempre que para tal é solicitada,
nao quis deixar de estar presente e
referiu que “é um enorme privilégio
estar presente em todos estes mo-
mentos, porque s80 causas que
fazem falta e fazemn falta pessoas
assim (como as Opticas Conse-
lheiros da Visao)"...

Um brinde & vida encerrou a ce-
rimdnia e todos sairam de coragao
cheio por mais uma missao bem-
sucedida e preparados para iniciar
a proxima, que se adivinha igual-
mente grandiosa.
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~ENM DISGURSO DIRETO

“De facto, hoje em dia, a ecografia
ginecoldgica é o exame de primeira
linha para o diagndstico da maioria
das patologias ginecologicas e para
o rastreio da patologia ginecoldgi-
ca, principalmente do endométrio
dos ovérios. E, portanto, o facto de
termos a partir de hoje esta possi-
bilidade vai-nos permitir tratar mais

mulheres e principalimente trata-las
melhor. Vai-nos permitir fazer o
rastreio destas doencgas e quando
este rastreio & positivo tratar pre-
cocemente estas patologias, o que
faz toda a diferenca na saude, na
vida e no prognodstico das nossas
mulheres. A populagao com cancro
da mama gue agui seguimos e gue

conse|heiros‘_

nos € tao especial vé acrescido o
nsco de algumas doencas gineco-
légicas e portanto era uma falha
nossa nao termos este aparelho,
que a partir de hoje esta disponi-
vel gracas a vos (Grupo de Opticas
Conselheiros da Visao). Agradeco
em nome de todas as mulheres se-
guidas nesta associacao.”
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10 GRUPO DE OPTICAS CONSELHEIROS DA VISAD

“Foi com o esforgo de todas as
ssoas que estiveram  envolvi-
s connosco ao longo deste ano
ste projeto, e foram muitas, que
conseguimos chegar aqui; das
nossas embaixadoras, a Simone
e a Rita, que foram incansaveis
nunca € demais dizer que est
ram nesta causa de uma forma
filantropica, portanto & por pura
amizade que estac aqui connesco
e nos sentimos o coragcdo cheio
pela vossa amizade, eu em parti-
cular, mas sei que os meus cole-

pe

a

a
ne

o

gas o sentem da mesma maneira;
a Dra. Mafalda, presidente desta
associagao gue tem uma causa
extremamente dificil porque
aparecem situacgoes dramatic
em determinado momento, e fe-
nos aqui algumas so-
breviventes, algumas resistentes a
doenca e que podemn contar e dar
0 exermnplo de que quando se diag-
nostica cancro da mama nao quer
dizer que a vida acabe. Por isso
tambem muitos bens a guem
ca esta, a quem |z

qui

=T
a

lizmente t

conielhe
visto
4

a quem infelizmente
a vida assim o dita. As doencas
exi mas também felizmente
existe quem possa cuidar delas.
As tecnologias ajudam em muito e
a prova e visivel: como & que um
aparelho tao pequenino pode ter
um papel tao interventivo e tao im-
portante na prevencao. kE na visao
como nesta doencga do cancro da
mama, ou qualguer outro cancro,
a pr cao é e
homens, senhoras
Um grande bem-haja a todos.”




DRA. MAFALDA PINTO-COELHO

FAZ BALANGO DA PARCERIA DA

Fomos contactados pelo grupo de
Opticas Conselheiros da Visao, na
pessoa do seu Presidente Dr. Ra-
fael Claro da Silva, em virtude de se
encontrar sensibilizado para apoiar
uma Causa Social nesta area de-
vido a ter perdido na altura uma
colega/amiga com carcinoma da
mama. Neste sentido, agendou-se
uma reuniac na se-de da f‘\l—"f’\l\ﬂ—

Erabalr'.o. &ergm_,od ..n:..l'JIS e [JI'O_I-.:-
tos para o ano 2014. Acordou-se
que as Opticas Conselheiros da
Visao patrocinaria a aquisicao de

um Ecégrafo para as consultas de
Ginecologia, Obs‘_e'_ricui & Senolo-
gia, bem como para a realizacao
do rastreio mamario e ginecolo-
gico, de forma gratuita, a toda
a populacao. Neste sentido, foi
criada a Campanha “Olhe por Si..."
que teve como obijetivo primordial
a angariacao de fundos para este

efeito, mas tambem sensibilizar a
Mulher para a importancia da rea-

lizacao atempada do seu rastreio
mamario e ginecologico.

Esta parceria teve, sem dilvida, um

-APAMCM GOM AS
OPTICAS CONSELHEIROS DA VISAO

balanco extremamente positivo. A
Campanha *Olhe por Si..." ndo so
possibilitou a aquisicao LJ.J tao al-
mejado ecografo, como proporcio-
nou a APAMCM a divulgacdo do
seu trabalho a um maior universo
de pessoas e a nivel nacional.

Foi agradavel observar

como a
Campanha “Olhe por Si..." con-
seguiu sensibilizar e envolver a

Comunidade Portuguesa com a
Causa, permitindo que qualguer
pessoa pudesse ajudar nesta an-
gariacéo de fundos através da
compra solidana de bens e servi-



¢os nas diversas oticas do grupo
de Opticas Conselheiros da Visao.

Por outro lado, o apoio das duas
Embaixadoras - as artistas Simone
de Oliveira e Rita Ribeiro - permitiu
gue a campanha obtivesse maior
credibilidade junto da populacao.

Quando uma empresa se alia a
uma causa social promove o0s
seus produtos e servicos natural-
mente e ndo so ganha mais e no-
vos clientes, como fomenta a sua
imagem de marca em virtude de a
mesma estar associada a solida-
riedade. E uma forma inteligente
de publicidade e marketing.

asseciacdo ja tinha tide seme-
Ihante ajuda?

Todos 05 anos a Associagao
recebe patrocinios e donativos, para
além das campanhas de angariacao
de fundos que promove anualmen-
te, em parceria com outras enti-
dades, como € o caso da comda
“Sempre Mulher” e a Campanha
“Um Mundo Sempre Mulher”.

Em novembro & elaborado o plano

/.
1" %

de acao para o ano seguinte onde
se apresentam os novos projetos
com a descricdo detalhada das
necessidades para a concretiza-
cao e desenvolvimento dos mes-
mos. Posteriormente, sdo solicita-
dos a diversas entidades, publicas
e privadas, patrocinios totais ou
parciais, para a aquisicac de equi-
pamento hospitalar, materiais con-
sumiveis e descartaveis, realizacao
de obras, entre outros.

Em 2014, para além da doacdo do
Ectgrafo pelas Opticas Conselheiros
da Visao, foi tambeém adquindo um
software de “Gestao Clinica, de So6-
cios e de Tesourana”, com o apoio de
diversas entidades privadas.

Este software revelou-se de extre-
ma importancia na gestao de uma
instituicao de saude, na medida que
nos permite cumprr os requisitos
obrigatdrios da entidade reguladora
da saude e da autoridade tributaria.

Este ano, esta projetada a aquisicao

de umn Autoclave (para esterilizacao
dos materiais utilizados nas consul-

..0 apoio das duas Embaixadoras - as
‘artistas Simone de Oliveira e Rita Ribeiro
- permitiu que a Campanha obtivesse

tas médicas), de um colposcopio
(para realizar colposcopias - um
procedimento efetuado para exami-
nar a vagina, a vulva e o colo do Ute-
ro. Geramente & realizada quando
0 exame de papanicolau apresenta
um resultado anormal. O colposcé-
pio e um aparelho semelhante a um
microscopio, dotado de lentes de
aumento e luzes, permitindo uma
melhor visualizacao de lesdes nes-
ses locais.) e a realizagao da obra
para criacao de uma sala de este-
rilizacao na sede. Neste sentido e &
imagem e semelhanca dos anos an-
teriores serdo pedidos patrocinios.

d0 acha gue se houvesse mais
Neumresas a encarar desta ma-

neira a sua responsahilidade
social, poder-se-ia colmatar muitas
mais faltas e tornar a palavra solida-
riedade muito mais abrangente?
Sem divida que sim! Mas ja comeca
a haver um maior numero de empre-
585 nacionais a apostar em acoes de
mecenato e solidanedade social.

Um estudo promovido pelo Gru-
po de Apoio a Cidadania Empre- J
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sarial (GRACE) provou gue “os
empresarios incluem medidas de
responsabilidade social nas estra-
tégias das suas empresas nao so
com objetivo de marketing e proje-
cao da imagem e da marca, mas
acima de tudo porque verificou-se
que os projetos de cariz social tém
sido muito encorajadores para os
empregados”, aumentando o en-
volvimento e a produtividade.

Por outro lado, as empresas sdo
organismos vivos que interagem
com a sociedade, o meio ambiente
e a economia. Essa interacdo de-
vera traduzir-se sempre em ganhos
para todas as partes e as empresas
deverao ser vistas como fator de
desenvolvimento sustentavel nas
sociedades em que se inserem.

pide assim afirmar-se gue o ob-
Pieﬁun da parceria foi atingide

gracas em grande parie aos
clientes das lojas das Opticas Con-
selheires da Visdo...
Por um lado foram os clientes que
permitiram, através da aguisicdo
de produtos & senicos, 0 SUCesso
desta Campanha, mas também os

responsaveis de cada loja das Opti-
cas Conselheiros da Visdo cujo em-
penho neste projeto implicou numa
enorme divulgacao da Campanha.

ode deixar agui alguns conse-

Ihos is mulheres leitoras da

“SAUDE A VISTA" em relacdo a
importincia dos rastreios? E de que
modo podem ter acesso a este exa-
me na associagao?
O rastreio consiste em detetar as
lesdes antes gue estas se tornem
lesGes pré-malignas ou em cancro,
0 mais pequeno possivel e no seu
estadio mais precoce, mesmo an-
tes de apareceram os primeiros sin-
tomas. Permnite, ainda, atuar muito
cedo antes que a doenca se desen-
volva demasiado e aumenta consi-
deravelmente as probabilidades de
cura. Fazer um rastreio nao signifi-
ca ter cancro, mas coloca todas as
probabilidades de cura a seu favor,
caso lhe seja diagnosticada uma
patologia mamaria ou ginecoldgica.
O rastreio inclui todas as mulheres
com idades compreendidas entre
45 e 69 anos, relativamente ao car-
cinoma da mama, e todas as mu-
lheres com idades compreendidas

entre 25 e 65 anos, relativamente
ao cancro do colo do Utero.

Qualquer mulher pode ligar para o
Secretariado da APAMCM — 21 758
56 48 — e agendar a sua consulta
de rastreio mamdario e ginecologico.

Esta consulta realiza-se a gquarta-
feira da parte da tarde e consiste
numa observagao clinica por parte
da médica ginecologista e na reali-
zacdo de exames complementares
para rastreio do cancro do colo do
Utero e da mama, nomeadamente
o teste de Papanicolau e a Marmo-
grafia. Estes exames realizam-se
no Grupo Joaquim Chaves e na
Clinica Quadrantes, mediante um
protocolo estabelecido que permi-
te ao utente/associado usufruir de
uma tabela de precos especiais.

Sempre que necessario realizar-
se-a na consulta, de forma gra-
tuita, uma ecografia ginecoldgica
abdorninal ou vaginal com o novo
ecografo. Este aparelho sera,
igualmente, utilizado pela médica
senologista na Consulta da Mama
como meio complementar de
diagnastico. i

Fazer um rastreio nio significa ter cancro, mas coloca todas as
probabilidades de cura a seu faver, case Ihe seja diagnosticada uma
patologia mamaria ou ginecologica.




Qualquer elemento da Comunidade
pode usufruir da oferta clinica da
unidade privada de salde de sec-
tor social — AMAVITA Clinica — da
APAMCM, gue foi cuidadosamente
organizada de forma a apoiar & pro-
videnciar a satisfacdo das necessi-
dades dos utentes na medida dos
seus recursos e de forma equitativa.

Esta oferta compreende:

Consultas - Medicina Geral e
@ramiiar; 22 Opinido Médica
em Cirurgia Geral; Senologia;
Ginecologia; Obstetricia; Derma-
to-Venereologia; Patologia Wul-

Qualquer Mulher pode ligar para o
Secretariado da APAMCM - 21758 56 48

- e agendar a sua Consulta de Rastreio

var; Fisiatria; Mesoterapia Clinica;
Psicologia; Nutricdo e Dietética e
Osteopatia.

Peguenas Cirurgias - Bidpsia
@ Cutanea; Coretagem de Lesodes
Benignas, Excisao de pequenos
tumores benignos ou quistos sub-
cutaneos; Excisao de lesdes benig-
nas da regido frontal da face e mao.

Exames Complementares de
@ Diagnaéstice — Ecografia Gine-

coldgica com sonda abdomi-
nal; Ecografia Ginecologica com
sonda vaginal; Colposcopia

Mamario e Ginecologico.

Service de Medicina Fisica e de
@ Reahilitagie — AVC, Reumato-

logias; Fraturas; Traumatismos;
Tendinites; Contraturas Musculares
e Articulares; Reabilitacao Cinirgi-
ca, Reabilitacao Pediatrica, Ginas-
tica pré e pos parto; Fisioterapia no
Desporto; Fisioterapia Respiratoria;
Reabilitaggo Pos-Cirtrgica ao Can-
cro da Mama; Prevencio e Trata-
mento do Linfedema.

Quanto custa o ecografo?
O ecografo foi adquirido pelo

valor de 7500€.
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POVOA DE LANHOSO ESTA DE PARABENS_

MISS TEENAGER
UNIVERSO
PORTUGAL 2015

uitos parabéns & Miss Teenager Universe Portugal
2015, Helena Rocha gue & natural e residente em
Pdvoa de Lanhoso.




Nos passados dias 26 e 27 de
Maio realizou-se uma producéo
de moda na Vila de Pdvoa de La-
nhoso para preparacao da ida da
nossa concorrente para a Guate-
mala, onde defenderd as cores
Nacionais.

A Miss Teenager Universo Por-
tugal 2015 fez visitas a algumas
das entidades e empresas que
irdo apoiar a sua ida ao Panama
entre as quais o Parque Aventura
Diverlanhoso, Castelo de Pdvoa

A Optica
Conselheiros da
Visao - Novo Visual
foi um des locais
eleitos para uma
sessao fotografical

de Lanhoso (Turismo/CM Pdvoa
de Lanhoso) Joias OuroAve, Loja
de Roupa Tess e a Optica Con-
selheiros da Visao Local onde
realizou a respectiva sessao fo-
tografica.

As Opticas Conselheiros da Vi-
sao agradecem a Visita da Miss
Helena Rocha ao seu espaco,
assim como daqui lhe endere-
cam votos de grande sucesso na
representacao de Portugal
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Mama Help



O facto de o cancro da mama ser
um cancro da mulher, frequente
& com uma sobrevida cada vez
maior. Ainda o facto de ser uma
doenca em que a investigacao tem
feito enormes avancos.

Acho ql & 0 NOSSO pais, apesar de

acompal a Europa nos maiores
3505 da.u'-.a contra o cancro, tem
ainda a dificuldade de nao conse-
guir reunir os dados necessarios
para gue possamos provar que
essa luta estd a ser eficaz. Os da-
dos do rastreio, os deOq L1._'| rl’.:lld-
mento, os dados
nac sao conhecidos de todos.

i

"'nhu;"-a C} cancro da

de “uLllw cedo
e podem existir |d em f-ij_“‘

circ U|.:1(_.r:1._) HJr i580 a Ur._ll'(:]la na
maior parte dos ca
ima parte do tratarr

Claro que nao!
ento e divulgacao do rastreio

7 s& descobrem cancros
que a cirurgia
radical. Depois da

Com o apare-

nao tem que ser

gia, quando ndo se faz a mas-
tern que ser feita a ra-

véncia das mulhe-

res tratadas com cirurgia conser-
vadora e sor_'-.repm- 2l a das que
fazem a mastectomia. E na maioria
dos casos Nao e Necess:c
mastectomia.

Em quase todos os casos essa
possibilidade existe. As técnicas
tém & que ser escolhidas de acordo
com os tratamentos que vao seguir




a cirurgia, como a radioterapia. A
reconstrucdo mamdaria & sempre
escolha da paciente. No entanto s6
pode ser escolha se for considera-
da essa opcao e muitas vezes isso
continua a nao acontecer.

Dra. enveredar pelo caminho

da investivacdo na Fundacdo
Champalimamd € com certeza um
desafio. De que maneira a experién-
cia é gratificanted
Sempre fiz investigacado. Fiz o
meu Doutoramento na Universi-
dade do Porto com uma investi-
gacao dirigida a forma de melhor
avaliar o resultado estético da
cirurgia da mama. A razdo por
que vim para a Fundacao nao
foi a investigacao apenas mas
sobretudo o trabalho com uma
equipa de profissionais altamen-
te diferenciados no diagnodstico e
tratamento do cancro da mama.

Parn uma especialista como a

Dra. hoje consegue ter mais su-
n:essn cOm as suas pacientes
0 que tinha antes de integrar
a Fundacdo?
O maior sucesso no tratamento
tern que ser avaliado por medidas
de performance que sao desen-
volvidas em processos de audito-
ria que necessitam de tempo. O
facto de trabalhar numa equipa
altamente treinada para este efeito
faz-me pensar gue o resultado vai
ser esse.

ue tipo de cancros cheyam ou

podem ser tratados pela Dra.

na Fundacao?
Todas as mulheres, que assim o
desejem, podem ser tratadas na
Fundacdo Champalimaud. Basta
contactarem o callcenter. Infeliz-
mente nao temos acordos com o
sisterna publico de salde e por
isso, economicamente, na maior
parte desses casos, nao é viavel o
tratamento na Fundacao. Todos os
subsistermas e seguros tém acor-

)
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Mama He-lp

A reconstrucio
mamaria é

sempre escolha
da paciente.

do para tratamento com a Funda-
cdo Champalimaud.

percentagem de cancre da
n:lama nue mata ainda continua
ser muito elevada?
O cancro da mama & dos menos
mortais. Quando descoberto pre-
cocemente tem uma sobrevivéncia
elevadissima. Claro que continuam
a morrer mulheres com cancro da
mama mas muito menos do que
ha 10 anos.

om todes os avangos meédicos
ce tecnolégicos e mesmo com o

aparecimento crescente inevi-
tavel de noves casos, que futuro pre-
VE para o cancro da mama?
O cancro da mama nao & uma
doenca Unica mas uma série de
doencas diferentes a que as pes-
soas dao o mesmo nome. Casos
bons e casos maus. Cancros que
tratamos melhor e outros que tra-
tamos pior. Mas cada vez sabe-
Mos mais & por isso o futuro pare-
Cce-me promissor.
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0 cancro da
mama é dos
menos mortais.
Quando

descoberto
precocemente
tem uma
sobrevivéncia
elevadissima.

cada vez mais enraizada na

populacde, terd um papel de-
terminante?
Tem sempre. A consciéncia da
prevencao na populacdo é um fa-
tor determinante para tratamentos
mais faceis em fases mais preco-
ces.

cn:illen gue a prevencde,

Mama Help? Qual o seu papel

na institmicdo?
A necessidade de existir um centro
de apoio onde as mulheres, seus
familiares e amigos tivessem no
mesmo espaco todas as valéncias
nao medicas necessarias a passa-
gem pela doenga de uma forma
mais suave.

ue servicos sdo prestados ne

Mama Help?

Nutricao,  Psico-oncologia,
Naturopatia, Acupunctura, Reiki,
Fisioterapia, Qi-Jong, Fisioterapia,
Exercicio fisico, loga, Estética,
Aconselhamento juridico.

vicos sdo importantes para as
pacientes?
Ajudam a melhorar de uma forma
muito importante a qualidade de
vida das mulheres que tém cancro
da mama.

Ora. encaminha todas as suas
pacientes para o centro?

Mama Help sb tem sede

no Porto. Encaminho todas as

gue Poss0.

ne [ue maneira é gue estes ser-

jd ndo estdo sozinhas mesia

luta, porque existem hoje as-
sociagdes que prestam toda a ajuda
necessaria. Acha gue por isto as mu-
Iheres com cancro nio se sintam o
estigmatizadas nos dias que correm?
Melhorou mas ainda ha muito tra-
balho a fazer. O Mama Help tem
uma atividade muito importante no
esclarecimento/formacao  relativa
ao cancro da mama.

Nil ha divida gue as mulheres



“OMama
Help tem uma
atividade muito
impeortante ne
esclarecimento/
formacdo relativa
ao cancro da
mama."

omo travou comhecimento

cnnm 0 Grupe de Opticas Conse-
Iheires da Visde?

Através do grupo de Opticas Con-

selheiros da Viséo. Foram eles que

contactaram o Mama Help.

Vol ver guee foz sentido

g Presiienie do Wama Delnd
| Jodo de Viseu Botelho Cardoso Aires de Campos li-
‘cenciou-se e doutorou-se em Medicina na Faculdade de Me-
dicina do Porto. Especializou-se em cirurgia reconstrutiva
o Instituto Gustave Roussy, em Franca. A partir do sexto
da especialidade conseguiu levar a cirurgia conserva-

0o encara a responsabilida-
de social de Grupo enguanto
empresa?
Parecem-me muito preocupados
com esse aspecto e a prova & gue
nos encontraram.

ual a finalidade da campanha ‘dora para o servigo. Introduziu novas técnicas e comegou a
“Olhe por 5i.." 20152 a ideia de que na reconstrucio da mama a estética
Criar em cada pessoa essa bém é importante. Em 1997 ficou responsavel por toda
mesma consciéncia social aju- ‘a cirurgia da mama e foi ai que comecou a luta até conse-
dando em causas de todos e para ‘guir criar o Centro da Mama, independente, passando a ofe-
todos. : r todos os cuidados no mesmo espaco e melhorando
ugis as suas expetativas em to a assisténcia. Desde 2002 que se dedica tunica e ex-
urelaginaem parceria? clusivamente a cirurgia da mama. Encontrou na Fundacio
Penso que todos aque- ampalimaud as condicoes ideais para o desenvolvimen-
les que lutam pelo bem comum to do seu frabalho. A Unidade de Mama do Centro Clinico
sd0 excelentes parceiros para o ipalimaud foi criada em 2011 e encontra-se atualmente

Mama Help. pleno funcionamento. Diariamente a equipa investiga e
trabalha para alterar as estatisticas da doenca: o cancro da
na @ o tipo de cancro mais comum entre as mulheres e
‘das principais causas de morte oncolégica (cerca de 1500
‘mulheres morrem por ano em Portugal).
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Vibracdo de alta frequéncia para a
prevencao e tratamento de contrac-
tura (contracio duradoura dos mus-
culos acompanhada de rigidez) cap-
sular. Um sistema inovador baseado
em ultrassons gue ajuda a prevenir e
a tratar externamente a contractura
capsular sem recurso a cirurgia. A
contractura capsular € uma compli-
cacdo que pode surgir apos a rea-
lizacdo de aumento mamério ou de
reconstrucao mamaria com recurso

Y
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P0 DE OPTICAS CONSELHEIROS DA VISAO...

A CAPSULOBLAST
AO MAMA HELP

a implantes sobretudo se foi reali-
zada radioterapia. De acordo com a
gravidade a contractura pode provo-
car dor, endurecimento dos tecidos
e deformacgo da mama. Até recen-
temente o tratamento da contractu-
ra capsular sintomatica era a cirurgia
apenas. Com o Capsuloblast algu-
mas cirurgias podem ser evitadas
com recurso a um procedimento
nao invasivo. O Capsuloblast pode
também ser usado preventivamente.

0.

JUNTOS MA LUTA CONTRA O CANCRO DA MAMAI




CENTRC DE APCIO
A DOENTES COM
CANCRC-DA MAMA

Mama Help

CENTRO DE RECURSOS DIVERSIFICADOS

Na pagina “Missao e Objetivos” do
site do Mama Help (www.mamah-
elp.pt) é feita a descricBo doque é o
centro & para 0 que serve:

“Um diagndstico de cancro da
mama & sempre uma noticia devas-
tadora, mesmo que seja ‘muito pe-
queno' e 'facil de tratar'. Para além
da doenca fisica, tal diagnostico
traz consigo uma carga psicologica,
para o doente, a familia e os amigos.
Afinal, somos todos vulneraveis e,
embora saibamos nao ser imortais,
a doenca préxima parece gue nos
aproxima mais do risco.

Por isso o diagnostico atinge nao
s0 os protagonistas da doenca mas

também os companheiros, os filhos,
0s pais, 0S amigos e 0s vizinhos,
nao deixando ninguém indiferente.
Nao & apenas uma doenca, & um
processo, que altera, definitivamen-
te, a vida de todos, em muitas di-
mensdes e em graus diferentes, pelo
que a resposta ndo pode & ndo deve
ser apenas médica.

Por isso & primordial estar-se bem in-
formado. Mas esta informacao nem
sempre é facil de procurar e, mesmo
que a procura livre esteja disponivel,
€ necessarna uma orientacao, sem a
qual o problema pode ser agrava-
do, ao invés de mitigado. O Mama
Help surge, precisamente, como um
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centro de recursos diversificados,
aberto a toda a gente. Disponibiliza
informacéo e ajuda em vérias dreas,
desde o primeiro diagnostico & em
todas as fases da doenca, porque o
cancro pode voltar, e guando volta,
o impacto & ainda maior e a ajuda
mais necessaria.

Preparemo-nos, entdo, para qual-
quer eventualidade. Todos os doen-
tes com cancro da mama, mulheres
ou homens, com a doenga no inicio
ou gquando aparecem as metas-
tases, seus mardos e mulheres,
companheiras, pais e filhos, familia e
amigos, vizinhos e colegas de traba-
lho, serdo todos bem-vindos.”




“A missdo primeira do Mama Help &
a melhoria da Qualidade de Vida de
doentes com cancro da mama, seus
familiares e amigos. Com este objeti-
vo em mente, o Mama Help facilita o
esclarecimento e acompanhamento
qualificado de doentes com cancro
da mama e seus familiares e amigos,
através de centros de referéncia na
orientac@o e redlizacdo de aconse-
lhamento ndo médico, bassado nos
fundamentos da terapia convencional
e de terapias complementares, apli-
cando o conceito actualmente deno-
minado de medicina integrativa.

Com este proposito, o Mama Help
dispde de profissionais gualificados
para a realizacao de consultas nao
médicas nas areas da medicina con-
vencional efou da medicina comple-
mentar.

Por se tratar de uma instituicao sem

fins lucrativos, o preco devido por
estas consultas destina-se, exclusi-
vamente, a garantir o funcionamento
profissional regular das vérias valén-
cias. Paralelamente, o Mama Help
promove, de farma periddica, ses-
sbes de esclarecimento abertas e
gratuitas, com diversos profissionais,
sobre os mais variados tdpicos as-
sociados ao tema cancro da mama,
bem como disponibiliza, nas varias
plataformas de comunicacao de que
dispoe, informacao sempre actualiza-
da sobre a matéria.”

1 missdo primeira do Mama Help é a melhoria
fa Qualidade de Vida de doentes com cancro

da mama, seus familiares e amiges.




... E fundamental para o doente
com cancro da mama. O envolvi-
mento familiar ajudard sem som-
bra de divida ac bem-estar da
paciente, gue precisara de muita
companhia, para ndo se deixar ir
abaixo, mas também de momen-
tos de introspecdo que € preciso
respeitar. E se & do conhecimento
geral que ha casos em que o ma-
rido abandona a mulher como se
esta luta fosse so dela, outros ha
que se transformam no seu princi-
pal ponto de apoio e juntos con-
seguem ultrapassar as fases mais
duras de uma batalha nem sempre
justamente ganha.

0 envolvimento
familiar ajudara
sem sombra de
divida ao hem-
estar da paciente,

que precisara de
muita companhia,
paranio se deixar
ir abaixe....

O poema que aqui transcrevemos espelha bem o grito de desespero de
um Amor que ndo se quer perdido.

NAO MULHER, ES A MAIS LINDA DAS MULHERES!

N&o penses que me casei com o teu cabelo,

Era comprido, negro, como o marmore mais lindo do Namibe.
Os teus seios onde me perdia tantas vezes,

eram firmes e sedutores, mas também nao me casei com eles.

Mesmao nos momentos em que vomitavas depois da quimioterapia.

Dos momentos de desdnimo quando recusavas o tratamento.

Dos momentos de fragilidade em que me pedias para te abracar,

E sussurrando ao ouvido dizias *ndo podes amar uma mulher mutilada”,

Pois &, meu Amor.

Nao me casei com todos esses teus fantasmas! Casei-me contigo!
Com a tua coragem que me ajuda a vencer!
Com a tua ternura que me ajuda a adormecer!
Com o teu Amor que me ajuda a viver!

WNao mulher, és a mais linda das mulheres!

E a ti que Amol

Jodo Pessoa

(Dedico as Mulfares que Lutaram e enceram 0 canco da Mama & &m memona daqueles gue ficeram pelo caminbo)
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ias fantasticos de descontracdo antecederam os trabalhes da Xii
ncunu&ncﬁu o grupo de Opticas Conselheiros da Visdo na mitica ilha
de Creta. Praia, muito divertimento e deis dias de formagdo intensa
tomaram conta de um niimere recorde de optices a deslocar-se ao estran-

geiro para uma convencao.



Os cooperadores das Opticas Con-
selheiros da Visdo compareceram
em massa no Aeroporto de Lisboa
com destino marcado para a Grécia,
a fim de usufruirem de alguns dias
de descanso e acbes formativas.
Familias inteiras e outras em que
pais delegaram nos filhos as férias e
a responsabilidade de os represen-
tarern nos trabalhos da Convencgao
partiram rumo a Creta com os seus
objetivos j4 delineados.

L)
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A limpidez e a temperatura da agua
conquistaram desde o primeiro mi-
nuto todos quantos viajaram para a
maior ilha da Grécia e se instalaram
no Aquis Arina Sands. Na bagagem
uma vontade imensa de descansar,
“tarefa” praticamente  impossivel
com tantas solicitacbes para pas-
sear pelos 250 km de comprimento
deste territorio grego, a descoberta
dos responsaveis pelo inicio da nos-
sa civilizacao.




em Knossos, onde
as ruinas de seu
palacio sdo visitadas
diariamente por
milhares de pessoas
vindas de todo o
munio.

. GOVIVINNOEeNens:

Os guias explicam em varias linguas
0 que o inglés Sir Arthur Evans con-
seguiu por a nu e reconstruir com o
objetivo de dar a conhecer como vi-
viam 0s mindicos, 0s NOSSOS ances-
trais ascendentes. O enquadramento
natural do que resta desta edificacao
& absolutamente inebriante. O pala-
Cio ocupa um vale cujas montanhas
circundantes so cobertas pela arvo-
re emblematica de Creta - a oliveira.
Mas ao contrario do resto da itha,

onde a flora principal € mesmo esta
pequena arvore, bemn perto das rui-
nas, 0s pinheiros e os ciprestes sao
abrigo para inlimeras aves e 0 som
das cigarras & ensurdecedor quando
o calor mais se faz sentir. As repro-
ducoes das pinturas mostram como
eram agueles seres humanos, como
viviam, a fauna e a flora que os rodea-
va, como se alimentavam, enfim, um
pouco da vivéncia ja tao inteligente
naqueles tempos idos.




O passeio & ilha de Spinalonga tera
sido o ponto altc dos momentos
culturais. Esta pequena ilha, que al-
bergou, até meados do século pas-
sado, no seio da sua fortaleza, uma
colonia de leprosos, esta repleta de
simbolismo nas suas ruinas. Se o pri-
meiro sentimento que se experimen-
ta é a angustia pelo sofrimento que
se percebe emanar daquelas pedras
logo e dissipade guando deparados

com aquele mar imenso de um azul
cristalino e se fica a pensar que de
alguma maneira aquelas pessoas
devem ter-se sentido abencoadas
por tdo divina erwolvéncia da Na-
tureza. Rumo a outra pequena ilha,
enquanto era preparado o amogo,
houve tempo para um mergulho nas
Aguas tépidas do mar Egeu. Saciado
0 apetite, o Appolonius dinge-se a
Lunda, o porto de partida e de che-
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gada para uma visita rapida a Agios
Nikolaos, em muito semelhante a al-
gumas vilas costeiras portuguesas.

Depois deste passeio. Em grupo
ou individualmente guase todos os
componentes do grupo nao deixa-
ram de conhecer a maior e mais im-
portante cidade de Creta — Iraclion,
ja com edificios de arquitectura mo-
derna e mais semelhantes aos de
Portugal.




Sem nunca se distanciar da accao
de responsabilidade social "Olhe
por Si..." Juntos na luta contra o
cancro, gue move este ano as op-
ticas do grupo de Opticas Conse-
lheiros da Visdo, realizaram-se 0s
banhos plblicos solidarios a favor
desta causa. E assim foi preenchida
uma tarde onde a boa disposicdo
desencadeada pela embaixadora
Rita Ribeiro contagiou todos quan-
tos tiveram o privilegio de assistir.




FORMAGAO
EM SALA CHEIA

Se o aspecto cultural da Gonvencao
& importante, nao s6 pelo convivio
gue proporciona entre os opticos,
mas também pela troca de ideias e
experiéncias profissionais, a forma-
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cao e efetivamente a razao deste en-
contro. O ponto alto para quem quer
atualizar-se reside nas novidades que
05 patrocinadores disponibilizam & 0s
Seus oradores sao 03 responsaveis

. 4 108 seembo
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pela comunicacao das marcas. Para
0s Opticos, o conhecimento adquiri-
do e uma mais-valia para manter um
senvigo altamente qualificado.

Assim, os trabalhos desta Conven-



cao tiveram lugar nos dois Gltimos  Humanos, e do presidente da Con-
dias desta fantastica viagem, em vencdo, Giberto Ferreira, passar a
ambiente formal, como a ocasido palavra ao presidente das Opticas
exigia. Depois da chamada feita por  Conselheiros da Visao, Rafael Claro
Pedro Soares, Director de Recursos  da Silva, visivelmente agradado com

..solidificacioda
marca [Opticas




a lotacao esgotada da sala, abriu os
trabalhos referindo-se, principalmen-

te, a “solidificacdo da marca (Opti-
cas Conselheiros da Visao), atuali-

zacao determinante e empenho de
cada um no caminho do sucesso”,
agradecendo, por fim, a Hoya (pa-
trocinador DrinciDaH Alcon e Safilo a
realizacao desta Convencao.

Passando a palavra aos oradores,
foi o Optometrista Bruno Dias, da

3 intervir para ex-

Hoya, o primeiro a
plicar "Compromissos com o con-
sumidor - Feramentas para expli-
car 0s beneficios dos produtos”; o
Dr. Vitor Ruiz, médico oftalmologis-
ta e director clinico do Espaco Sau-
de a Vista do Grupo Conselheiros
da Visao, explanou o tema “Trauma
ocular perfurante”; depois da pausa
para o café, Rui Cristévao, da Al-

con (Grupo Novartis), fez uma breve
apresentacao

da SuUa empresa.
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Inedita nestas convencoes foi a
intervengdo que se seguiu mas
que teve um enorme impacte nos
presentes. Neste outro palco, Rita
Ribeiro, também especialista em
coaching, estreou-se numa pales-
tra motivacional sobre "Abracar a
mudanca”, dissertando sobre os
metodos que as pessoas individual-
mente e em grupo — nas empresas
— podem aplicar para nao so obte-
rem sucesso mas, sobretudo, al-




cancarem o bem-estar. E para esta
realizacdo ser plena focou os be-
neficios da pratica de mindfulness,
baseada na “meditacao de atencao
plena’. A surpresa foi agradavel-
mente recebida pela assisténcia e
os aplausos nao se fizeram esperar.
Os testernunhos comprovam que a
par com a importancia dada a par-

te material e técnica do mundo da
optica, & essencial motivar todos
quantos trabalham nesta area.

A encerrar, a oradora dra. Eunice
Guerreiro, da Safilo, interveio sobre
“Marcas de difusao - Posiciona-
mento, histdria, principais caracte-
risticas e modelos”.




JANTAR DE GALA
A CEU ABERTO

“hegado ao fim o primeiro dia dos
trabalhos, era hora dos prepara-
tivos para outro dos picos desta
Convencéo — o tao esperado jantar
de gala. Inesperado foi também o
local escolhido — o jardim junto a
piscina do hotel, a ceu aberto... e

que ceu! Depois da sessao de fo-
tos ainda numa sala do interior, o
bufete de pratos tipicos da regidao
era apreciado ao som do folclore
da Grécia interpretado por dois pa-
res de dancgarinos. E no fim todos
entraram na danca!




conselheiros

visﬁo@

.......
---------
i ]

TROCA

os feus

/0OR)

201 5. W ooombred com ouires desion o, companhes, proamebes ou soerdos. Yilide apes :
L 2.0001 Im.nh'H—l:.:mﬁ o0 stock exklente.

damteriro de

1 e s n 30

weldorio daidode (0, openeima aquisiBe dewm por de Jeries uroiion While 1.6 SHT est. +/- 2,00 D 10e + 20
g e
e e, A

Coungeanba i s Opios Comselberes da Vido oderml e, do

B3 /conseierosoAvIsAS:

\ h
) \

RO LUGAR!

A SAUDE OCULAR EM PRIMEI

i




AP LT
SAUDE A VISTA

L
o =
[~

.32
B

jualic

|
idg




a o —







| | | | | | | | || 1] 11 | { | | il | | || | | | { | || 11 | | ‘ | | 11 | || H | l | | ! ! | ;!
r
F

) VISTA

C










CONCLUSAO
DOS TRABALHOS

A formacao era retomada no dia
seguinte pela Dra. Eunice Guerreiro,
que debateu “Visual Merchandising
— Forma de ‘comunicar'; seguiu-
se-lhe o Optometrista Tiago Seme-
lhe e "Como crescer o mercado de

contactologia - Os 7 passos para o
sucesso!”; o Cirurgido Victor Ruiz
desenvolveu “O olho e as doen-
cas sistémicas” e Sérgio Silva, da
Hoya, concluiu as apresentacoes
ao falar sobre “Produtos de valor

&0
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acrescentado”. O Presidente Rafael
Silva encerraria a Xll Convencéo,
agradecendo mais uma vez a ma-
cica presenca dos cooperadores a
bem do futuro do Grupo de Opticas
Conselheiros da Visao.
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SIMBOLOS
DA ILHA

Tipicamente mediterranica, a culina-
ria baseia-se na cultura da oliveira
por toda a ilha — o azeite e as azeito-
nas estao presentes em praticamen-
te todos os pratos, aromatizados
por uma variadissima paleta de er-
vas. O apaladado queijo feta com-
pée quase todo o tipo de saladas.
Assim, a salada grega, a moussaka

Y W =l U Wi aw

(espécie de empadao de came pica-
da) e baklavas, doce de massa filo
com variados recheios e humedeci-
do corn calda de mel, outro dos pro-
dutos tipicos da ilha, sao apreciados
pelos visitantes. O ouzo, uma bebida
anisada e que se toma como aperiti-
VO, & a par com o vinho, o cartao de
visita da Grécia. O polvo e uma gran-

. ¥ IuSSaﬁmhm
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de variedade de vegetais compoem
um numero infindo de pratos tipicos.

Mas a oliveira, os seus tao aprecia-
dos frutos e o azeite nao fazem so
parte da gastronomia, sao tambem
0s ingredientes de uma vasta gama
de produtos de cosmeética e servem
ainda de motivos de decoragao em
tudo o que é artesanato.




rios, optometristas, ortoptistas e optices integrados nos mais de 200 estabelecimentos do Grupo Conselheiros

nl(ll Convengdo das Opticas Conselheiros da Visdo foi um momento dnico de confraternizacdo entre empresa-

aVisdo. 0 ponto alto fei exatamente as agoes de formacao técnica, que contaram com oradores das mais diver-
sas valéncias, entre especialistas em Gestio, Oftalmologia, Optometria, Coaching, Decoragio e Vitrinisme.

Assim, “SAUDE A VISTR" procuron saber junto de alguns cooperadores a sua opinido acerca desta Convencdo reali-

zada em Creta.

Todas as opinides aqui registadas
530 consentaneas com a importancia
das formacdes realizadas durante as
convencdes. A parte o lazer, ha uma
necessidade de atualizagdo para o
bem-estar dos clientes do mundo da
optica e o futuro de um negdcio que
se guer cada vez mais pro-ativo. Esta
& também uma oportunidade de de-

bate e clarificacao de ideias. De um
modo geral, os socios gostaram de
todos os temas apresentados pelos
patrocinadores e pelo especialista
Vitor Ruiz e quanto a intervencao
inesperada de Rita Ribeiro foi a cereja
no topo do bolo desta Convencao.
Todos foram unénimes em conside-
ra-la bastante oportuna. E sempre

bom ouvir uma palavra de alento
para ultrapassar o pessimismo que
a crise gque atravessamos teima em
deixar instalado. A mensagem que
transmitiu, mas sobretudo a mansira
clara como a fez passar, deixou toda
a assembleia fascinada e com uma
sensacdo de bem-estar que perdu-
rou até ao fim dos trabalhos.




Opticas Conselheiros da Visao

“E uma convencao muito interes-
sante com dois periodos distir
um de componente cientifica no
sentido da apresentacao e evo-

tecnologica a

itos:

lucao

le
parte
mostrar aquilo que as er
tém para vender. Destaco aqui ©
i beiro, que foi
interessante com

agre o ultimo tergo do periodo
de tempo porque talvez se fo
f stariamos aqui bas-

se

mais descontraidos. Ests
ultimo >0 desta esta

que g importan
entre as pessoas; somos todos
concorrentes mas estes momen-

tos de descontracao sao extrema-

S
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BONVENCAO

Opticas Conselheiros da Visdo

Optica do Bolhao - Porto

“A Convencado decorreu muito
bem, a semelhanca das outras,
com grande participacao de asso-
ciados e, sobretudo, muita gente
nova, 0 que se regista com agra-
do. E uma convivéncia sa e rever
0s amigos ao fim de um ano de
trabalho, conversar sobre situa-
¢oes que vao surgindo durante o
ano e depois no fim um abraco e
até daqui a um ano.

Em relacdo aos temas ha sem-
pre uma repeticdo, ndo se pode
inventar muito, tudo dependera
sempre dos temas que os forne-
cedores queiram expor. Quando
vimos para aqui estamos sempre a
espera das novidades e s3o essas
novidades que eles nos trazem.
Temos de evoluir e ouvimos com
agrado aquilo que nos vao dizen-
do. A notoriedade no meio disto
tudo foi a intervencao da Rita Ri-
beiro. Nao estdvamos habituados
aquele tema e acho que foi agra-
davel ouvir uma coisa diferente, foi
a cereja no topo do bolo. E sera
de repetir para quebrar um pouco
o dia-a-dia que nds ja temos nas
nossas lojas.”
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“Gostel muito da Convengdo. E

muito importante a reunido das
S pessoas porque todos juntos te-
mos mais forca e & muito impor-
tante termos amigos dentro desta
cooperativa. Porque apesar de Por-
LA tugal ser muito pequeno, nds Nao
{ \ nos conhecemos uns aos outros.

[ 2N = | /
( > \/ | Jl [ |5 E muitas vezes através destas for-
' : macoes ou deste convivio fazemos

grandes amigos. Os temas sao to-

- = dos pertinentes e, por mais simples

0s temas sao todos pertinentes... que nos paregam, tiramos sempre
adlgumas ideias gue nos poderdo

ser (teis. A intervencao da Rita Ri-

m beiro foi muito boa; s&o pessoas
com mais experiéncia de vida que

nos dao exemplos que nos pode-
mos aplicar no nosso dia-a-dia e
Congselheiros da Visgo de Serpa - Serpa até transmitir aos nossos filhos."

Opticas Conselheiros da Visdo

b2




Ha sempre alguma coisa
nova para aprender

Opticas Conselheiros da Visao

Quer Oculos? Optica - Alenguer
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“Ha sempre que tirar algumas ila-
coes destas formacoes porque ha
sempre alguma coisa nova para
aprender. Como sou optometris-
ta gosto muito das situacoes das
cirurgias no campo da oftalmolo-
gia. A algumas pessoas faz-lhes
impressao verem certas imagens,
mas para mim sao sempre inte-
ressantes e podemos estar a par
do desenvolvimento gue houve
mesmo em termos de oftalmologia
e aquilo que é possivel fazer para
recuperar alguma visao de um olho
até mesmo maltratado.

E importante a Rita Ribeiro passar
toda a sua experiéncia de vida. A
sua intervencao aponta para nao
sermos tao pessimistas e eu por
acaso tenho uma visao bastante
idéntica. Eu digo sempre para nao
se sofrer por antecipacéo porque
nao vale a pena; quando 0s pro-
blemas surgirem vamos tentar
resolver com um Sorriso na cara.
E uma maneira de tentarmos ver
a vida por um prisma diferente e
pensar que o futuro também nos
pode trazer algo de bom."”




“A Convencao é muito gratificante
a nivel de intercAmbio de conhe-
cimentos na area da optica. Gra-
tificante nos relacionamentos com
outros colegas, porque ficamos

a conhecé-los melhor, havendo
também um processo de entrea-
juda. Estamos todos juntos por
uma causa, que & o Grupo, sem
pensarmos na individualidade das
situacoes. Por outro lado, & bené-
fico e importante porgue adqguire-

se novos conhecimentos. Nunca
se deve parar e acomodar aquela
situacao do eu-sei-tudo porgue ha
sempre algo para aprender e nos
temos uma causa em comum que
& a optica e ha sempre cruzamen-
to de informacao, o que € crucial.
Isto & um brainstorming constante.
Vamos daqui, refletimos posterior-
mente no nosse ponto de venda e
tentamos atuar em conformidade.
fodos os temas aqui debatidos

Opticas Conselheiros da Visdo

Optica Ana Trabulo Lda, - Braga

foram fundamentais e com muita
importancia e muito vélidos. Gos-
tei muito da intervencao da Rita Ri-
beiro, foi uma pausa interessante e
um momento de reflexao, a trans-
missao de uma emogao que por
Vezes as pessoas nao refletermn so-
bre isso. Tudo o que referiu sao as
formas mais bonitas de se atingir
objetivos. O amor, o entusiasmo e
0 positivismo contribuem também
para o sucesso.”
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“Os temas s30 sempre muito per-
tinentes e interessantes. Vamos

buscar algo que ainda nao interio-
rizamos ou adguirimos um novo
conhecimento. O tema da cirurgia
cativa-me bastante desde que co-
mecei a trabalhar na area da op-
tometria. Depois a intervencao da
Rita Ribeiro agradou-me imenso
porque partiiho a opiniao dela. Em
relacac ao tema da Alcon scbre a
lente de medicao de glicemia, es-
pero um dia poder vir a testa-la,
essencialmente porque sou diabé-
tico e estou sempre aberto a novas
experiéncias; dai se me procuras-
sem para a testar seria o primeiro,
Centro Optico da Reboleira - Amadora de certeza absoluta.”

Opticas Conselheiros da Visao
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“Ja sou um habitué e este & um ex-
celente local e uma oportunidade de
convivio em ambiente descontraido
entre 0s colegas. Normalmente no
nosso dia-a-dia, nos nossos locais
de trabalho ou no nosso pais temos
menos disponibilidade mental para
esta froca de impressoes de forma
franca, sem se pensar em concor-
réncia, sem se pensar em inimiza-
des, sem apontar o dedo porgue
aquele faz aquilo ou deixa de fazer.
Estamos portanto num  ambiente
sadio; 0 ambiente aqui é o fator res-
ponsavel para que se consiga atin-
gir estes objetivos de convivio e de
descanso mental. Vimos pelo motivo
que acabei de mencionar mas esta
também & uma oportunidade de
aprendizagem e tem ficado bemn de-
monstrado gque os temas abordados
$a0 de extrema oportunidade e per-
mitern que fiquernos melhor sensibi-
lizados para os dessfios que temos
de enfrentar, em qualquer setor de
atividade. Isto & transversal e os te-

mas gue se tém aqui discutido e os
conhecimentos que 0S NOSsos par-
ceiros, empresas globais, nos trans-
mitern & uma oportunidade Gnica a
nao perder porque no nosso dia-a-
dia, quer pela falta de tempo quer
pela falta de oportunidade, nao teria-
mos acesso. Tem sido extremanmen-
te importante para todo o sucesso
dos nossos negocios. Também
outros aspetos muito importantes a
referir € que no momento em que
nada ¢ facil nao nos podemoaos deixar
vencer pelas adversidades e cada
vez mais as parcerias sdo impor-
tantes. A adesao, o nimero de coo-
peradores que aqui estao tarmbém
permite transmitir uma mensagem
a0s Nossos patrocinadores e aos
nossoOs parceiros de sempre que de
facto podem contar connosco & aqui
temos também uma demonstracao
do gue somos, do que valemos e do
que queremos ser. Também ha outro
aspeto importante: é a presenca de
tdo grande numero de cooperado-

Opticas Conselheiros
da Visao

Farmacia Barreiros - Porto

res; & uma forma de manifestarmos
a nossa gratidao com o trabalho da
Direcao, que tal como nds os seus
membros tém os problemas dos
seus negocios e encontram de for-
ma pro bono tempo e imaginacao e
vontade para lidar com os assuntos
do grupo, portanto esta também é
uma forma de nés manifestarmos a
nossa gratidao pelo trabalho desen-
volvido e por isso seremos cada vez
mais em maior numero. Nos termas
ha aspetos meramente técnicos e
aspetos meramente comerciais e
de merchandising , mas sao todos
ternas de atualidade e interessantes
porgue nunca & demais beber co-
nhecimento, portanto dou nota méa-
xima a todos os temas e seus apre-
sentadores. A intervencao da Rita
Ribeiro ndo me surpreendeu pela
grande comunicadora que é. Nao
lhe conhecia esta faceta dedicada a
estes temas, mas registel com gran-
de apreco que os artistas, as pes-
s0as gue nds admiramos e estamos
habituados a ver noutros papéis co-
muniquem este tipo de mensagens.
O conteldo € importante mas a
forma como foi transmitido entusias-
mou toda a assembleia e deixou-nos
positivamente contagiados.”

Cada vez mais

as parcerias sio
importantes




E sempre agradével ver as familias
todas juntas

Opticas Conselheiros da Visdo

Diagonal Optica - Castelo da Maia (Porto)
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“Esta Convencao foi fantastica
quer em termos ladicos quer em
termos profissionais. Em termos
ludicos, € sempre agradavel ver as
familias todas juntas a divertirem-
se com as criangas. Os temas da
formacao foram bastante interes-
santes & muito agradaveis de se
ouvir, apesar de alguns ja serem
conhecidos. Ha certos conheci-
mentos que tirando ilacoes da para
adaptarmos ao nosso negocio.
Nem todas as lojas nem todos os
clientes sao iguais mas muitas das
coisas que ouvimos e se aprendem
aqui conseguimos aplicar no nos-
so estabelecimento com os funcio-
narios, a quem transmitimos o que
apreendemos, tirando o maximo
partido destas acoes de formacao.
Gostei bastante da parte das len-
tes de contacto, que & realmente
umn setor interessante, assim como
a questao do merchandising, os
tais pormenores em que nos Nao
reparamos no dia-a-dia mas que
com estes topicos temos de che-
gar a loja e retificar. A intervencao
da Rita Ribeiro surpreendeu-me,
nao lhe conhecia esta faceta mas
foi gratificante, quebrando um
pouco o ambiente mais técnico da
formacao.”




“Gostei bastante da Convencao e
sobretudo do conteddo da acao
formativa, que achel estar muito
completo. A apresentacao do dr
Vitor Ruiz foi a que achei mais in-

te nte e também a da Safilo.

lanto quanto possivel tento aplicar
as sugestoes aqui apresentadas
no meu negocio & na minha loja.

Quanto a intervencao da Rita Ri-
beiro, que considero uma pessoa
fantastica e muito aberta, serviu
para desanuviar um pouco o ar
mais institucional destas forma-
coes. Foi a primeira vez que tive
oportunidade de desfrutar da sua
presenca e companhia e registo
aqui com um enorme prazer.”

Opticas Conselheiros da Visdo

Optica Barreto - T




“O tema Convencao é um tema
que me fascina. E uma altura em
que estamos todos juntos, como
grupo enquanto opticos € como
amigos. Somos um grupo cara-
terizado pelo lado familiar, ativo,
temos opinides e objetivos sdlidos
comuns. Nesta Convencao, além
da parte em gue conseguimos
conviver tivemos tambem uma boa
formacao e em que conseguimos
mais uma vez pontos de uniao de

grupo. Mesmo a parte mais inte-
ressante para mim foi aquela em
que tivermos a reuniao de grupo e
em gue estabelecemos novos ob-
jetivos em comum. Nao estive pre-
sente aquando da intervencao da
Rita Ribeiro, mas pelo meu marido
soube que falou do tema de mind-
fulness, que eu pratico e se baseia
na meditacdo em que nos através
de momentos sozinhos conse-
guimos uma capacidade de estar

Opticas Conselheiros

da Visao

Oculista Santos - Barcelos
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no momento presente que € fora
do comum e & aconselhada a to-
dos. Alias, acho que, inclusive nas
escolas, devia existir sempre um
momento pré-trabalho escolar de
meditacao, que € a forma de nos
conseguirmos a concentracao ple-
na. Por isso em vez de passanmos
a vida a mandar calar os meninos
para estarem com atencao podia-
mos ensina-los sim a estarem no
momento presente e atentos.”
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E uma técnica de meditacao de ori-
gem budista que pode traduzir-se
por "meditacdo de atencdo plena’,
ou sejg, “presta-se atencao de uma
forma particular, intencionalmente, no
momento presente e sem fazer juizos
de valor”, segundo a definicao de um
especidlista. Os beneficios sao mul-
tiplos, sendo o mais notdrio a redu-
Cao dos niveis de stresse. Para além

Para mais Iinformacées visite:
httpe//centro-mindfulness.spm-be.pt

Canro Mindhiness, Sodadads Poruguess de Madiagio o Bem-Esad

de que as pessoas mindful tém uma
estima elevada e gozam de um maior
bem-estar e satisfacao com avida, es-
tando a sua felicidade menos depen-
dente de fatores externos; desfrutam
mais das atividades quotidianas, do
trabalho e dos relacionamentos, 530
melhores comunicadores & mMenos
conflituosos; tém menos pensamern-
tos negativos e conseguem libertar-se

e

deles com maior facilidade. E este tipo
de meditacio melhora o sono, a cir-
culacio sanguinea, a concentracao, a
memoria e fortalece o sistema imuni-
tério. Esta prética ensina a sentir sem
julgar e, por consequéncia, sem reagir
e quanto mais conseguirmos contro-
lar o intervalo entre estimulo e reacao
maior controlo teremos sobre as nos-

sas emocoes.
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INAUGURAGAO DA

OPTICA CONSELHEIROS DA VISAO EM...

.SANTIAGO DO CACEM

teropticas -OPTICA CONSELHEIROS DA VISAD em Santiago do Cacém, vém

0{"[":0 e Opticas Conselheiros da Visdo continua a sua expansao, a Mas-

reforcar a presenca de Grupo nesta regide, com uma Imagem renovada e
tecnologicamente avancada, gue garante gualidade e diversidade ao Servico

ia Saide Ocular.

Manuel Pombinho, anfitido desta
festa, integrou a Missao Humanitaria
gue levou sete toneladas de livros e
realizou mais de 600 consultas de
Optometria em Sao Tomé, foi por
isso muito gratificante poder contar
neste evento com a prestigiante pre-

senca de Simone de Oliveira, Madri-
nha dessa missao e atual embaixa-
dora da causa " Olhe por Si... Juntos
na luta contra o cancro da mama”

Durante os festejos, Manue! Pomibi-
nho & sua equipa distribuiram sim-




patia e muita alegria pelos inimeros
convidados, nao faltou um saboroso
bolo rel, regado com um delicioso
Vinho do Porto.

A presenca da embaixadora da cau-
sa "Olhe por Si.." foi notada pela
populacao e o tradicional pedido de
autografos para o seu livro biografico
*SIMONE; FORCA DE VIVER" onde
menciona a sua experiencia relativa
ao cancro da mama, de que pade-
ceu, foi intenso e tambem um suces-
s0, pois Manuel Pombinho doou 5€
por cada livro autografado a favor da
Causa Solidaria.
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GRUPO DE OPTICAS CONSELHEIROS DA VISAO..

.N0 6° GONGRESSO NACIONAL

DA OPTICA OCULAR DA ASSOCIACAO NACIONAL DOS OPTICOS

oi soh o lema “Gerar oportuni-

dades. Obter resuitados” que se

realizou o 6° Congresso Macio-
nal da AND, no Centro de Congressas
do Estoril.

Com a realizacao dos Congressos,
a ANO aposta na promogao de um
evento global e transversal a todas
as 4reas do setor da Optica e con-
vida todos os profissionais que pre-
tendam fortalecer os conhecimentos
tecnicos e de gestao necessarios
para a evolugdo das empresas do
setor em Portugal.

Para tal reuniu-se um painel de es-
pecialistas com o intuito de conferir
a todos os participantes os instru-
mentos necessarios para melhor ge-

rirermn OS seus negocios e evoluirem
nas areas da Optica e Optometria.

Assim, foram muitos os oradores
qué passaram pelo anfiteatro do
Centro de Congressos do Estoril
egscutados por uma vasta e atenta
plateia, que se procurou inteirar
sobre as novidades materiais e
temas mais abrangentes que o0s
peritos trazem ac mundo da opti-
ca, em areas como a Optometria,
a Oftalmologia, a Contactologia,
mas também Gestao, Marketing e



Atividade Comercial.

Segundo a Direcdo da ANO, “& de-
veras importante que o atual em-
presario da Optica assuma a res-
ponsabilidade de se manter ativo e
presente no mercado. Hoje em dia,
a concorréncia e a competitividade
nunca foram tao fortes e urge que
cada optico aja e promova a sua ati-
vidade de forma dindmica. A postu-
ra classica de 'esperar pelo cliente’
sem nada fazer para o captar e/ou
conservar € uma atitude ja ultrapas-

sada. Neste sentido, as palestras, o
workshop e a Exposicao Tecnica sao
um exemplo de como 'sair do qua-
drado’ e potenciam, de uma forma
tanto tedrica como pratica, atingir
0s resultados que desejamos para o
setor da Optica. E neste espago que
todos juntos podemos perceber ten-
déncias, verificar dindmicas e discu-
tir ideias num ambiente profissional”.

A abertura dos trabalhos esteve a
cargo do fisico portugués Fernando
Carvalho Rodrigues, licenciado em

;#5 v_:s-a;:

Fisica na Universidade de Lisboa e
doutorado em Engenharia Eletroni-
ca pela Universidade de Liverpool,
e Rui Correia, Presidente da Dire-
cao da ANO, que deu as boas-vin-
das acs presentes.

Desde “O papel do optometrista na
sociedade” ate "Metodos avancga-
dos, imagiologia ocular”, passando
pelo “Controlo da miopia” & "Forum
de casos clinicos”, foram as abarda-
gens interpretadas por um conjunto
de especialistas nas varias materias.



Como por exemplo o Dr Antdnio
Queirds, professor da Universidade do
Minho, que explicou a sua visao sobre
“Cuidados primarios de salde visual®
ou a Dra. Madalena Lira, também pro-
fessora da Universidade do Minho,
cuja palestra incidiu sobre “Disfuncoes
Binoculares”. Como a economia & um
terma transversal e o motor que faz
mover tudo o que fazemos, o jornalis-
ta de Economia José Gomes Femeira
e o economista Paulo Vasconcelos

refletiram sobre o atual estado politico
& econdmico do Pais — “Pensar Por-
tugal" - numa mesa moderada pela
jomnalista Paula Magalhaes da T,
numa sessao aberta ao publico pre-
sente, de que faziam parte alguns dos
responsavels pelas empresas mais
representativas do panorama nacional
da 6ptica. Para o dltimo dia ficaram os
assuntos relacionados com o marke-
ting e as conclusoes.

A parte lidica do congresso englo-

.8 deveras
importante que o
atual empresario

tla Optica assuma a
responsabilidade
de se manter ativo
e presente no
mercado..

bava um espaco artistico promo-
vido através do concurso “VER -
Arte, Criatividade e Inovacao”, em
que todos os trabalhos pretendiam
expressar a Visdo através de dife-
rentes técnicas, materiais & con-
ceitos. Os intervalos das palestras
davam sempre espaco a entrete-
nimento, animacac e pequenas
degustacdes mas sobretudo ao
convivio entre profissionais, convi-
dados e visitantes.

PRESENCA
NOTADA

A presenca do Grupo de Opticas
Conselheiros da Viso fazia-se notar
pela cor que o carateriza no meio da
pandplia de stands, como o do pa-
trocinador principal - a Essilor -, mas
também da Alcon, Hoya, Safilo, Sha-
mir e tantos outros, que preenchiam
por completo o hall do edificio.

Apcio aos seus associados, por um
lado, e & propria ANO, por outro, foi
0 objetivo que levou o Grupo a par-
ticipar num dos maiores eventos na-
cionais da dptica.



VITAMINAS PARA 0S OLHOS

ma alimentacdo variada e rica em vitaminas, proteinas e célcio mmn
“mm um papel chave na reducio do risce ou ne atrase na pro-

gressio de doencas degenerativas, incluindo problemas ocu- O consumo de alimentos ricos
lares cronices. em Lutéina reduz o risco de de-

As vitaminas gque fornecem uma excelente defesa conira possiveis
problemas de visdo, sdo:

generacac macular relacionada

a idade. Esta Vitamina & impor-
tante na protecac dos olhos
contra lesdes provocadas pelos
raios solares.

VITAMINA B2

Principais fontes da vitamina:

A Vitamina B2 permite a producao de energia atraves da decomposi-
¢ao dos hidratos de carbono, proteinas e gorduras, tornando-se, as-
sim, essencial para a atividade de varias enzimas gue protegem os

olhos e previnem a catarata. A deficiéncia de vitamina B2 pode originar
lesGes na cornea que trazem fotofobia e sensagao de corpo estranho.

Principais fontes da vitamina:

Espinafres Abobora

Envilhas

Vegetais de

Feijao de soja Folha Verde (cru)
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E, também, um 6timo antioxidan-
te &, como tal, ajuda a prevenir
a catarata. Quando esta vitarmi-
na & ingerida juntamente com a
Vitamina E, parece exercer a sua
eficiencia maxima. A Vitamina C
reduz a pressao intaocular nos
doentes com glaucoma.

Principais fontes da vitamina:

“As cenouras fazem bem aos olhos”, quem ja nao ouviu esta frase? A de‘fﬁ,gma
verdade & gque a cenoura contém betacaroteno gue o NOsso organismo

converte em vitamina A . Esta vitamina é essencial para o processo da

visao, especialmente para a visao noturna. Sem esta vitamina nao seria

possivel distinguir o contraste entre |uz e escuriddo. Pessoas com uma ¢ ::ffdmmg
deficiéncia critica de vitamina A necessitam de tratamento medico, pois ¥ ascitricas)

carrem o risco de desenvolver cegueira noturna. A Vitamina A, também
desempenha um papel importante na prevencio do desenvolvimento
de cataratas e degeneracao macular relacionada a idade.

Principais fontes da vitamina:

a ¢ o

Gema de Ovo

Tomate
Pimento Verde e Viermeiho

Esta vitamina, funciona como um antioxidante que protege a membrana celular neutralizando determinados
subprodutos nocivos, nomeadamente os radicais livres, aos quais estao presentes no dessnvolvimento de
varias doencas, tais como, a catarata, a arteriosclerose e o cancro. Assirn, a vitamina E pode contribuir con-
sideravelmente para a prevencao da catarata.

Principais fontes da vitamina:

de Leite




1 _
&4  FERNANDO OCULISTA
=

e

JUNTOS NA LUTA CONTRA 0 CANCRO DA MAMA

.Miio mentanhas de pente nem mon-
tanhas de euros mas montanhas de
amigos com um coragdo de amanho
de uma montanha, com montanhas
de bhoa vontade, de for¢a de viver, de
dnimo para partilhar. Tudo isto se
passoun numa Optica Conselheiros
da Visdo. Mais propriamente na loja
Fernande Oculista da Amadora.

E foi o sentimento de partilha que
moveu todos quantos participaram
em mais um evento cujo mote foi a
luta contra o cancro da mama.

Anabela Vidal Serra, funcionaria
dos CTT foi o motor de mais um
encontro que serviu para partilhar
sobretudo vida e esperanca, nao
S0 a quem ja passou por este fla-
gelo, mas por quem esta a sofrer
OuU por aqueles que poderao ter
de enfrentar tamanho sofrimento.

O Presidente das Opticas Conse-

lheiros da Vis@o, Rafael Claro da
Silva, comecou por mostrar aos
presentes uma breve resenha
da acao solidaria Olhe por Si...,
que reuniu os opticos, clientes e
amigos deste grupo, numa cam-
panha sem precedentes para a
angariacao de um ecografo para
ser doado a Associagao Portu-
guesa de Apoio a Mulher com
Cancro da Mama (APAMCM).

Seguiu-se uma breve tertdlia, des-
tinada a esclarecer sobre esta pro-




blematica, dando a conhecer mais
uma vez, o projeto Guerreiras
de Portugal, agora registado em
livro e muito bem apresentado
pelos seus mentores: a apresen-
tadora de televisao Adelaide de
Sousa e seu marido Tracy Ri-
chardson, de quem na realidade
brotou a consciéncia de que a
palavra cancro tem muito que se
lhe diga. Nao & s0 uma palavra
com a grande carga negativa que
se lhe conhece, mas & também
uma palavra de fé, de esperanca,
de renascimento, de luz, de su-
peracdo e... de vida até! Portanto
ha que desmistifica-la!

Foi com enorme emocao que to-
dos escutaram atentamente o

testernunho minucioso de mais
um caso positivo — o de Fernan-
da Pinto, uma cliente do Fernan-
do Oculista, hoje com 64 anos e
que aos 56 lhe foi diagnosticado
um dos piores tipos de cancro da
mama. Foi de uma mulher de gar-
ra que ouvimos dizer que, depois
do choque, veio a resignacao e a
enorme vontade de transpor todos
os obstaculos que lhe permitiram
renascer & encarar hoje a vida com
outra intensidade.

O cantor popular Fernando Correia
Marques, que se associou & causa
Olhe por Si... Juntos na Luta Con-
tra o Cancro da Mama, acabou
também ele por descrever o seu
caso e retratou alguns episédios

para ultrapassar as dificuldades
que um cancro de pele lhe trou-
xeram a sua vida pessoal e a sua
vasta carreira artistica, que acaba
de completar 35 anos.

Também a cantora Ana, cliente
de Fernando Oculista, se juntou
a esta causa, depois de tomar
conhecimento das acbes de res-
ponsabilidade social que o Grupo
de Opticas Conselheiros da Visao
se regozija de desenvolver, e num
ato espontaneo de pura solidarie-
dade doou 50 CD em beneficio da
Causa “Olhe por Si...".

Por dltimo uma referéncia para trés
mulheres de Ame & Viva a Vida —
Associacao de Mulheres Mastec-
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tomizadas, que contribuiram com

a sua experiencia para o esclare-
cimento de algumas questoes.
Rafael Claro da Silva agradeceu a
todos os intervenientes no debate,
familiares, amigos e clientes a pre-
senca e a solidariedade.

Depois de momentos com alguma
intensidade emocional, Fernando

o

Correia Margues trouxe animacao
ao espaco com as suas alegres
cantigas, sempre muito bem acom-
panhado pelas colaboradoras de
Fernando Oculista, que cantaram
e dancaram para gaudio da plateia
enquanto Adelaide de Sousa e o
marido autografavam os livros.

Este momento lddico chegou ao firm

com a degustacao de um magnifico
bolo da pastelana Elvina da Amado-
ra, nao sem antes ser “abengoado”
por Mila Ferreira, profunda conhe-
cedora desta problematica de sal-
de e gue tem acompanhado os
encontros realizados pelas C-pnca&.
Conselheiros da Visao. A encerrar
esta comemoracao brindou-se a fé,
a vida, a esperanca...
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luz solar poie desencadear a sensacio de deslumbraments, —
de ardor e lacrimejo, mas os efeites nocivos provocados pelas
radiacies UV, sio o que verdadeiramente estd em causa quan-
dosefalada enpnsiq:ﬁn ao sol. 7
PORQUE USAR CRITERIOS DE ESCOLHA PARA 0S 0CULOS DE SOL
0CULOS DE SOL? | )
Os éculos de sol devern ser adquiridos num
estabelecimento credenciado;
4

As lentes devem filtrar de 99 a 100% da radiacao UV,

As lentes devem ter boa qualidade 6tica para evitar
a distorcao das imagens;
o

A coloracao e a sua intensidade devemn ser adaptadas
as atividades e condicoes ambientais. Para o dia a

dia e condicoes de luz em Portugal recomenda-se as
cores cinza ou castanho no nivel 2 ou 3;

A estrutura dos 6culos deve proporcionar protegao
aos olhos e as palpebras.

1
2.
B
D
B
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CRIANCAS
PRECISAM USAR
OCULOS ESCURDS?

Conjuntiva

O uso de uns oculos de sol contra-
feitos, & muito mais prejudicial do
que nac usar de todo oculos es-
curos. O nosso olho, na presenca
de lentes meramente escurecidas,
Nao aciona os mecanismos de de-
fesa naturais contra o excesso de
claridade, permitindo, assim, uma
maior entrada de raios UV,

Ter uns oculos com lentes mui-
to escuras nao significa maior
protecéo para os nossos olhos.

Devermnos escolher éculos cujas
lentes filtrem 99 a 100% da luz
Ultra-Violeta.

A protecao nae é um exclu-
sivo dos dcules de sol!

Um chapéu de abas ou um bong,
diminuem para cerca de 50% a
quantidade de luz direta que atin-
ge o globo ocular e pode portanto
ser também, um excelente meio
de protecao.

MALIFiCI0S DA RADIAGAO UV

O revestimento do olho esta alta-
mente exposto, podendo ocasion-
ar inflamacoes e o crescimento do
Pterigio (formagdo carmosa que
avanca sobre a cornea).

Retina
A exposicao aos raios UV aumen-
ta o risco de deterioracao das
células da macula, drea responsa-
vel pela percepcao de detalhes. A
degeneracao macular pode levar
& cegueira.

Palpebras

Queimaduras;

Envelhecimento precoce da pele;
Cancro de pele.

Cérnea

Pode haver queimaduras e
inflamacoes agudas cujos
sintomas incluem vermelhidao,
iritacao e visao turva.

Cristalino

Exposicdo a longo prazo, a
radiacao UV, pode potenciar a
Catarata, originando uma visao
borrada e enevoada.







Onticas Conselheiros da Visdo

pi num ambiente de char-

me e elegincia que decor-

reu a Gala com que o Grupo
de Opticas Conselheiros da
Visdo deu por encerrado o ano
das comemoracdes do quarto
de século sobre a fundacio da
Cooperdptica.
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90 de um capsuloblast
(um sistema inovador baseado en
ultrassons que ajuda a prévenir e
a tratar externamente a contrac-
tura capsular sem recurso a cirur-
gia). Para explicar a funcionalidade
deste aparelho chamou ao palco o
Dr. Antonio Moura, médico que faz
parte deste centro do Norte, que

afirmou que este t
nos homens e ate mais grave e
quase sem ; 1o detet:

, 0 ator Ricardo
expressou assim a sua
WV Almada: “Tudo o que

a

s30 este tipo de doencas e, para
alem de mortais que elas possam



vir a tornar trata-las de forma
diferente e com fé, acreditando

gue existem meios e que se for

por este
a Simone de

deste genero

-

S Lam

m que nos
m da atitude que
0, Nao € a

cepel

> sempre de

lambem Fernando Pereira re
que “e um er 0as pet

rem que esta doenca so afeta as

120 SO porgue sao atin-
gidos pela doenca mas tambem
sao o0s companheiros
3 mulheres que sofrem e
se lhes acontece algo de menos
bom afeta necessaria te todos
os hom que as rodeiam. E um
problema os toca a todos, de

a for

porgque
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Como Agata afirmou a rmevista porisso nao posso deixar de refe-

Saude a Vista", sobre este mo- rir que adorei a reportagem a Sao
mento que a deixou muito emo- Tomé. Era uma das coisas que
cionada, “"acho que foi muito bem  eu 1 staria d'— er porque

cto com ou-
que

ido 0 nome porque

stamos agui para
uns aos outros”

para a Rita n.
da girlsband Co

nos ajudarmos

sktail junta

O : Q no momento da interven-
com Rita Ribeiro e Mar:c, 1a) S
: R T o 0 1 ] e do Grupo teve
que faz 40 anos de carreira”. A 7~ T 5
lugar depois s terem

cantora ja foi igualmente ewL ai-
xadora de algumas
SOu uma pe

gosto muito de cri

aprecis u’) os Profiteroles com
Molho de Chocolate Quente & foi
mencionar também o pro-

O

——

de Portugal, da
a]PIaiij de
y Richardson, ja
!1|r1.:c. edicao da
deceu
resentou

Sousa

Maria Cura
estreia
para o
':l(_. das coIme

nova,

dos em Nos -,

'”erk_.\_)’:"'
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do Encontro®
uitarra por Luis

Armando Figueir




O evento terminou com a sessao
de autdgrafos do CD “Mundos em
N6s” e distribuicao do Livro come-
morativo dos 25 anos do grupo
de Opticas Conselheiros da Visao,
que retrata a criacao e desenvolvi-
mento desta cooperativa do setor
dos opticos.
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ila Teixeira ndo mais parou de se firmar como atriz. E em cima des pal-

05 que se sente realizada, apesar de ser a frente das cimaras que a
adrenalina mais se manifesta devido ae ritmo das gravagées. Casada com
0 miisico e ator Jorge Kapinha, de guem tem um filho com um ano de idade,
Mafalda Teixeira recuperou a sua estupenda forma fisica rapidamente, pri-
meiro porque sempre foi adepta da alimentacdo sauddvel e, depois, porgue
éviciada.. em exercicio fisico.




Mafalda é formada em design
grifico. Alguma vez exerceu esta
rofissdo?

Sim, durante dois anos, depois de
finalizar a licenciatura.

esistiu?
Nao, nao desisti, mas quando

surgiu a oportunidade para
tazer o casting para os "Morangos
com Agclcar” acabei por ficar neste
projeto e entdao nao houve tempo
para mais nada. O que aconteceu
& que apareceram outras oportuni-
dades bastante desafiadoras e su-

gestivas que eu quis agarrar.

formacdo para representar?

F‘;im. Antes de comecarmos

*Morangos com Aclcar”, tive-
mos trés meses de formacao bas-
tante intensiva. Depois tenho feito
sempre formacao, a nivel nacional
e internacional. Acho que a forma-
cao & importantissima e continuo a
apostar nesse sentido de uma for-
ma continua.

a drea da represeatacdo, de que
gesta mais: TV teatro ou cine-
ma?

Televisdo. Gosto do ritmo das gra-
vacoes e fazer cenas diferentes é
um desafio muito grande.

nue esti almalmente a fazer na
drea da representacio?

Estou em cena no Teatro Villa-
ret com a comeédia erdtica “Sexo,
Mertiras & Castings”. E a primeira
vez que faco comédia e estreei-me
logo neste registo... Foi um gran-
de desafio para mim esta temética
muito especifica, mas que & muito
divertida.




quile que a Mafalda da ao pihbii-
Co como atriz tem feedback por
jarte dos espetadores?

Sim, nés termos tido muita sorte
com 0 nosso publico e acho que
hoje em dia os portugueses que-
rem nr e querem rr muito e esta
peca é para fazer rir do inicio ao fim.

cha gue & Facil Fazer rir?
Nao, & mais dificil fazer rir do

que fazer chorar. O drama, e
nao sei se & também por ser no
Nnosso pais e as pessoas estarem
um pouco mais deprimidas, por-
tanto arrancar somsos e garga-
lhadas e mais dificil do que a parte
dramética de uma cena.

ome é comtracenar com o
Kapinha?

E étimo. Nds, felizments, ja
fizemos cinema e teatro juntos;
so nos falta a televisdo. E fantasti-
co porgue nos sabemos distinguir
muito bem as coisas e temos uma
relacao atima, tanto em casa como
fora de casa e quando estamos a
trabalhar juntos somos colegas
a séno e dividmos muito bem as
dguas. J& trabalhei com ele numa
comédia infanto-juvenil e foi maravi-
lhoso porgue ele tem o dom de sa-
ber lidar com as criancas, sabe fa-
zé-las rir e depois no filme, que era
uma histéria mais séra, mais real,
também foi muito engracado. Nos
a trabalhar conseguimo-nos afastar
muito da Mafalda e do Kapinha e

incorporar bem as nossas perso-
nagens.

representacio para a Mafalda é
uma paixdo, portanto...

em divida. Foi um bichinho
gue se instalou ha oito anos e que
cresce, cresce, Cresce € nao quer
sair... (risos). Foi uma coisa espon-
thnea que aconteceu, porgue eu
gosto de desafios e de mudancas
radicais na minha vida e nao gos-
to de rotinas. Se me desafiam para
qualquer coisa, sou a primeira a
dizer, sim, vamos. E gosto muito
de viver o presente, nao penso no
passado nem faco muitas conjetu-
ras sobre o dia de amanha e aceitar
os desafios e vivé-los com paixao
& reaimente o meu segundo nome.




omo conheceu o Kapinha?

Em 2008. Tinha acabado de

fazer "Morangos com AgU-
car” e havia um casting para o High
School Musical no Tivoli e uma ami-
ga disse-me gue o Kapinha conhe-
cia alguém da produtora e como
sempre fui muito de “correr atras”
pensei que nac o conhecia mas
meti conversa com ele pelo mes-
senger e perguntei se haveria pos-
sibilidade de ele falar comn alguém
para fazer um casting porque gos-
tava imenso de experimentar fazer
teatro... ele acedeu de imediato &
conhecemo-nos no dia do casting.
Eu estava bastante nervosa porgue
cantar néo €&, de facto, o meu forte
e nos tinhamos de cantar, dancar
e representar e na sala de casting
estava toda a gente e... o Kapinha!

foi paixdo 2 primeira vista?
ENéo, nao... Eu tinha namora-

do na altura, com quem vivia e
estava muito longe de pensar que
algum dia nos teriamos qualguer
coisa. Estivemos a trabalhar em
Lisboa, depois formos para o Por-
to, sempre como amigos. Em 2009
voltdmos a encontrar-nos no musi-
cal Peter Pan e foi mais ou menos
no inicio de 2010 que a nossa rela-
Gao comecou a fluir.

i ftinha folografade para a
ll'laihmr?

N&o. Ja tinha fotografado para a
Max Men (2009) e GQ (2011).

l:’l tinha experiéncia, portanto...

Mas para a Playboy, ndo & bem
a4 mesma Coisa... & uma exposi-

T
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cao diferente, maior, porque & uma
revista internacional bastante con-
ceituada.

mhém fotografou sem rompa
nuamdo estava grivida...

Sim, vai ficar como recordacao
daqui por uns anos...
DIRO encarou este comvite?
Na edicdo passada ja me ti-
nham feito o convite e na altu-
ra nao achei que fosse o momento
oportuno. Agora gquando me fize-
ram este novo convite pensei, pon-
derei, falei com o Kapinha e achei
gue este era o timing.

omo conseguin retomar a boa
forma depois da gravidez?

Desde sempre gque me preo-
cupo, primeiro, com o meu bem-
-estar e a minha saude, sou muito
rigorosa na minha alimentacdo e
depois sou uma fanatica do exer-
cicio fisico. Como peixe e evito a
carne. Sou adepta da alimentagao
macrobidtica e quando fiquei gravi-
da ainda fiz mais restricdes 4 minha
glimentacdo, assim como durante
o periodo da amamentacio e de-
pois basicamente é o ritmo, porque
S0U uMma pessoca muito enérgica.

Malfada Teixeira
escolheu um
novissimo aro da
Coleccio Fitness
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omo se sente no papel de mae?
Muito bem. Sou uma mae

cmu'rto pratica. Alias, eu
80U UMa pessoa muito pratica
no dia a dia e desde o inicio que
tanto eu como o Kapinha somos
muito praticos e despachados.

sdo?

Nao tenho assim muitos. De-
via usar os oculos mais vezes por-
que tenho miopia e s6 uso pontual-
mente para conduzir, ir ao teatro,
cinema, ver televisdo. Agora opto
por usar lentes porque sinto ne-
cessidade quando estou a gravar
exteriores.

gue pensa das acoes solidarias,
nomeadamente da campanha
“gihe por $i."2

Acho uma dtima iniciativa. Tudo
quanto seja ajudar o proximo &
muito digno. Também tento fazé-lo
sempre que posso e quando sao
causas desta dimensdo melhor
ainda. Um dia também gostaria de
participar numa agao como a que o
Grupo realizou em Sao Tomeé. Tudo
0 gue seja apoiar estas causas tem
que ser falado e valorizado. Adver-
tir as pessoas para todos os cuida-
dos a ter & muito importante.

E: Mafalda tem esses cuidades?

Tenho, porque tenho prote-
se mamaria ha nove anos
e tive uma tia com cancro da

verao: vestidos; inverno - leggins
I&nis ou saites - saltos
hatom ou gloss - batom

cor preferida - azul

oliure - “O Cédigo Da Vinci”

pfilme - “Braveheart”

amisica - ha muitas, mas em
especial uma do Bruno Mars “que
marca muito o meu relacionamen-
to com o Kapinha™

“comiga de eleicdo - peixe e sushi

mama. Tenho todos esses cuida-
dos, porque a prevencio é a pa-
lavra de ordem. Estas campanhas
sdo otimas porque despertam as
pessoas para a importancia dos
exames de rotina.

cnmu travoun conhecimento com

as Opticas Conselheiros da Vi-
sdo?

Uma grande amiga minha ja me ti-
nha falado dos Conselheiros da Vi-
580, pois esteve presente na acao
solidéria que fizeran em Africal
Mas eu tive o prazer de conhece-
-los na Gala!

o que achou da Gala?

Bastante animada, repleta de gla-
mour & pessoas interessantes.

E sempre muito

gratificante apoiar
causas solidarias...




—. UMA PRESENGA MARCANTE NO PROGRAMA..

convidadas a participar no talk-show da manha, “Agora Nés", no canal

ns Opticas Conselheiros da Visdo tiveram a honra e o privilégio, de serem

televisive RTP1. Femos recehidos, com toda a simpatia e carinho pela
equipa de producdo, principalmente pelos apresentadores Ténia Ribas de
Oliveira e José Pedro Vasconcelos. 05 nuais animam todas as manhas os te-

lespetaderes deste canal generalista.

Como somos um Grupo de Opti-
cas com caris filantropico, recebe-
meos o convite com todo o agrado,
para falar sobre a nossa missao so-
lidéria "Olhe por Si... Juntos na Luta
Contra o Cancro da Mama'. Em
representacéo do nosso Grupo,
contdmos com a presenca do nos-
s0 Presidente, Rafael Claro da Silva

a conceituada atriz e cantora, Rita
Ribeiro, que em conjunto com Si-
mone de Oliveira é da Embaixador
desta nobre Missio Solidaria. Para
alem, da nossa preocupacac com
o flagelo que € o cancro, também
foi abordado o tema pelo qual se
rege o nosso mote “A salde ocular
em pnmeiro lugar!”, que em para-

lelo com a Missao “Olhe por Si..."
& também da maxima importancia,
atuando junto de quem precisa,
nao so através das nossas Opticas,
mas tambeéem, atraves de rastreios
oculares gratuitos feitos pela nossa
equipa nesta especialidade.

A prevencao é a melhor arma para
uma melhor gualidade de vida.
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Hoje em dia os problemas de visao
podem ser superados, para alem
dos oculos graduados, por lentes
de contacto ou ate mesmo pela
cirurgia. As opgoes dependemn de
cada um e como cada caso & um
caso, ha que conhecer os pros e 0s
contras de cada tratamento.

A vantagem da correcao da visao
ser feita através de dculos gradua-
dos e que, como nao toca no olho,
nac causa qualguer risco a salde
ocular. Depois existem modelos

para todos os gostos e precos.
O contra do seu uso é gue como
distorcemn a visao periférica podem
causar algum ftranstorno a nivel
desportivo, contrariamente as len-
tes de contacto.

Desde que a atividade desportiva
nao envolva contacto fisico, o uso
de oculos ate e aconselhavel, por
ser pratico e hoje em dia ha ocu-
los adaptados a corrida, a nata-
¢a0, ao ciclismo, que evitam, por
exemplo, a secagem lacnimal. Mas




se a atividade envolver contacto
fisico entdo ndo corwém mesmo
usar oculos, pois podem ser fator
de risco de lestes oculares.

As lentes de contacto, por seu
lado, permitem gue se usem Ocu-
los de sol que protegem os olhos
dos raios solares. Garantem tam-
bém uma visdo periférica correta
e uma melhor percegao de pro-
fundidade.

Mas as lentes de contacto exigem
muita atencao por parte dos seus
utilizadores, como por exemplo
cuidados de higiene e tempo de
dedicacao para que a sua utiliza-
CA0 nao seja prejudicial a salde
ocular. E preciso manté-las sem-
pre limpas e ter atencao ao pra-

zo de validade. Manusea-las com
maos lavadas, para evitar trans-
portar sujidade, e acondiciona-las
em recipiente proprio em solucao
adequada sao indispensaveis para
evitar contaminacoes.

Para quem pratica natacdo ou
outros desportos aquaticos, por
exemplo, o melhor sera optar pe-
las descartaveis, que dispensam
cuidados de manutencao.

Para muitos o facto de as lentes
nao alterarem o visual € muito im-
portante, mas a indicacao da sua
utilizagao deve de ser efetuada de
forma personalizada e depois de
realizados testes de adaptacao
ocular e ao proprio estilo de vida e
rotinas diarias do utilizador.
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mentador do programa da SIC

Caras, Passadeira Vermelha, é
um bom exemplo de yuem, consoante
as circunstiincias, se adapta a éculos
ou lentes de contacto. Pedro Crispim
ndo descura a sua saide ocular e
procura ajuda especializada sempre
gue sente necessidade.

Fasllinn atlviser, 0 conhecido co-

Uso oculos e
lentes de contacto,
tlependenio da
ocasido!

EVE FASHION E SAUDE OCULAR

ue cuidados tem com a sua vi-

s#0? Faz rasireios anualmente,
por exemplo?

Sim, faco, comecei cedo a preci-

sar de usar oculos e habituei-me

a estes rastreios. E uma questdo
de rotina.

sa dculos e/oun lentes?

Uso dculos e lentes de con-
tacto, dependendo da ocasido!

.PEDRO GRISPIM

tras?

Uso dculos para trabalhar, em
casa a ver TV, na conducéo, em
espetaculos, cinema e uso lentes
no gym, em trabalhos fotograficos,
televisdo e eventos sociais.

daptou-se bem?
Sim, uso ja ha véarios anos.

Em nue ocasides usa umns & ou-




nasio e/ou ao ar livre?

As duas coisas, vou ao gina-
sio diariamente e faco jogging uma
VezZ por semana.

sa acules especifices para a

“Iar:-iti[:n de fimess/desporto?
Porqué?

Sim, no caso do exterior por cau-

sa das condicoes meteorologicas,

mas também devido a turbuléncia

da corrida.

aso precise ou precisasse de

WS4r, precura ou procuraria
ajuia especializada?

Sempre, ndo evito nada do gue

interfira diretamente com a minha
saude!

sa dcules escuros se pratica
alguma atividade ao ar livre?

Sim, sempre!

Prﬁ!i[‘.i‘: filness/desporto no ui-

v,

‘Fotografia - José A Carvalho

| .
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O miope geraimente vé
muitc mal ao longe mas
bem ao perto (& comum a
partir dos 45 anos retira-
rem 0s oOculos para con-
seguirem ler). E importan-
te salientar que as altas
miopias podem provocar
alteracbes degenerativas e
comprometer seriamente a
funcao visual.

= Franzir os olhos para ver |
com nitidez ao longe;

* Dificuldade em identifi-
car objetos em visao de

longe;

* Aproximar-se em de-
masiado do plano de

leitura.

Carateriza-se pela dificuldade
em obter uma imagem nitida
sobretudo para objetos a pe-
quenas distancias, que pode
ser facimente falseado pelo
esforco de acomodacao (em
Jovens e/ou baixas Hiperme-
tropias) obtendo assim uma
visBo normal ou enovoada
dependendo do grau do erro
refractivo, mas sempre com al-

. gum desconforto.

SINAIS:

= Fadiga ocular e dores de
cabeca;

* A hipermetropia alta, em

criagas, é muitas vezes
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PRESBIOPIA

Ao longo do tempo o cristaline  de de acomodacao, resultando
perde parte da sua flexibilidade numa crescente dificuldade em
e, portanto, diminui a capacida-  ver bem ao perto.

ismo pode asso-
outras anomalias

: 0 a miopia, a hi-
opia ou a presbiopia.

* Dores nos olhos durante a leitura;

= Fadiga ocular (princl-
palmente quando com-
binado com miopia ou
hipermetropia);

* Impossibilidade de focar objetos que se encontrem mais pro-

os bracos ja nao sao suficientemente compridos para
ler o jornal, dificuldade emn colocar uma linha na agulha);

s Procura de zonas com luz mais intensa e melhor contraste.

...l'l.'l'..'lI.'....'I‘I..‘.‘..
"porooccscsssensssseencag?

"wecssvovsscsscsoncssnenssencossenosesescnn®

MEIOS DE COMPENSAGAD
MAIS COMUNS DAS AMETROPIAS:

* Percecdo dos objetos
distorcidos ou desfo-
cados.

Miopia, Hipermetropia e Astigmatismo

Lentes oftalmicas unifocais ou lentes de contacto, ideais para
vidas ativas e praticas desportivas.

Presbiopia

Lentes oftalmicas unifocais ou lentes progressivas. A escolha
da lente mais adequada deve basear-se nas atividades praticadas,
tanto profissionais como de lazer.

Lentes de contacto multifocais que proporcionam uma visao nitida
em todas as distancias permitindo ampla utilizacao ludica e desportiva.

" eessooncoReesORORRO0cRRO0SOROR0OCORSRRRRSRSRSRORR0ORRORTORRRRBRBROOBDRBRORR T
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Evora esta situada no Alentejo, a
uma distancia de cerca de 130

km de Lisboa. A parte entre mu-
ralhas conserva bastantes tracos
dos seus tempos mais antigos,
incluindo monumentos de varias
épocas. O centro histérico de Evo-
ra faz parte da lista da UNESCO
das cidades patrimonio mundial.
Foi habitada no tempo dos roma-
nos, tendo sido chamada Libera-
litas Julia, & deste periodo restam
inimeros vestigios dos quais se
destaca o templo romano conhe-
cido por "Templo de Diana”. Du-
rante as invasoes barbaras, Evora
esteve sobre dominio visigodo. Em
715 D.C. a cidade foi conquistada
pelos mouros.

Evora foi tomada aos mouros por
Geraldo "Sem pavor” em 1166
(foral concedido por D. Afonso
Henrigues no ano seguinte) e tor-
nou-se durante a ldade Meédia

conselheiros

4-ViSQO o g R
- HOYA

P

| =

]

EVORA | 30 de abril a 03 de maioc de 2015

HISTORIA

uma das mais prosperas cidades
do reino, principalmente durante a
dinastia de Avis (1385-1580). Em
1551 foi fundada pelos Jesuitas a
universidade, e por ca passaram
grandes mestres do saber da épo-
ca como por exemplo Clenardo e
Molina. Em 1759 foi encerrada por
ordem do Marques do Pombal,
aquando da expulsdo do Jesuitas
(universidade voltou a ser reaberta
apenas em 1973). O século XVl
marcou o inicio do declinio da ci-
dade de Evora.

A testemunhar a dindmica histo-
rica e cultural das varias épocas,
ficaram os muitos e belos monu-
mentos realizados por diferentes
artistas, que hoje podem ser ad-
mirados em todo o seu esplendor.

Hoje o bonito centro histdrico ocu-
pa uma area de 105 ha e possui
cerca de 4000 edificios.

PATROCEADORES:

Alcon

f Mcwvartis company

MARCHON







SIMPOSIO

EVORA | 30 de abril a 03 de maio de 2015

Uma das principais atracoes de pela UNESCO, que a considerou
Evora é a Capela dos Ossos, “o melhor exemplo de uma cidade
onde centenas de ossadas hu- daldade do Ouro portuguesa apos
manas expostas nas paredesenc a destruicao de Lisboa no sismo
teto ficarac certamente gravadas de 1755".

na sua memoria.

Por tudo isto as Opticas Conse-
A abundancia de monumentos da  |heiros da Visao reuniram mais de
cidade levou & sua classificacdo centena e meia de Opticos no no-
como Patrimonio da Humanidade  vissimo Villa Galé Hotel de Evora,




onde realizam as suas jornadas
técnicas cientificas, focando temas
como a contactologia com a AL-
CON, lentes oftalmicas, novos mé-
todos e geometrias com a HOYA,
assim como foram apresentadas
as novidades de aros e dculos de
sol do fabricante Marchon deten-
tor de marcas como a NIKE e a
LACOSTE que fardo o sucesso do
proximo verao.







Antes de degustarem os delicio-
sos sabores do Alentejo, toda a
comitiva foi presenteada com um
cocktail, como que a abrir o ape-
tite, a que se junfou uma sessao
fotogréafica entre colegas e embai-
xadoras das Opticas Conselheiros
da Visao.




Rita Ribeiro, embaixadora das Op-
ticas Conselheiros da Visao, fez
guestao de estar presente, assim
como a cantora Ana, durante o
Jantar foi realizado um desfile de
moda em parceria com a Miss
Look de Glamour, onde se apre-
sentaram as novidades da NIKE e
LACOSTE e LIU JO, para concluir
em beleza, assistimos 4 actuacao
das trés Marias (com Cristina Ba-
celar e a Fatima Santos) que apre-
sentaram algumas das musicas do
seu ultimo CD.
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UM TESTEMUNHO DE UMA LUTA.

de um livro sobre 2 doenca de

Alzheimer gue lancei no pas-
sailo més de Margo respondendo ao
comvite do meu amigo Manuel Fonse-
ca, da editora “Guerra e Paz".

Pisu 3 - Quarto 313. Este é o titulo

E um livro de dor, porque relata a
doenga que tem afligido e reduzi-
do a muito pouco o ser humano
que & a mae das minhas ultimas
trés filhas, companheira de mais
de quarenta anos numa vida vivi-
da e sofrida, mas alimentada pela
vontade de deixar algo de confor-
tavel nos sentimentos fraternos
que nos acompanham, para além
de traduzir uma luta diaria por um
viver digno.

Infelizmente, a doenca deu cabo
(matou) os ultimos planos de vida
que tinham sido feitos e ainda
mais: acabou por destrui — los
sem dd nem piedade, como se,

“PIS0 3 - QUARTO 313"

afinal, este existir terreno ndo ser-
visse para nada, nao tivesse qual-
quer significado.

Escrevi o livro com a dupla inten-
cao de imortalizar a existéncia de
um ser humano que dolorosa-
mente vai cumprir um destino que
nao desejou & como forma de aju-
dar os familiares, amigos e cuida-
dores dos doentes com Alzheimer
a saberem quais s&0 os sinais da
doencga, como ela evolui e como
devermn comportar- se perante a
fragilidade e a incapacidade do
“seu” doente.

Principalmente por esta razao,
tentando exorcizar os meus pro-

Escrevi o livre com a dupla
intencdo de imortalizar a
existéncia de um ser humano...




prios fantasmas adquiridos e a
viver em mim, ao perceber que
podia nao ter feito tudo quanto
estava ao meu alcance para aju-
dar, ainda mais, a minha compa-
nheira, gravemente doente. Pode
ser que, deste modo, a ajuda
seja maior e o comportamento de
guem tenta auxiliar seja melhor,
logo mais eficaz do que o meu.

Devo esta explicagao a quem vai
comprar o livro e devo este senti-
mento a mim préprio.

Que o texto tenha sido escrito por
amor a quem me rodeia e por um
enorme sentimento de solidarie-
dade e de fraternidade para guemn
esta doente & para os que sofrem
a seu lado € o Unico desejo que
aqui deixo.

Fernando Correia



RASTREIOS VISUAIS OPTICAS CONSELHEIROS DA VISAO_

_DA SANTA CASA DA MISERICORDIA DE OEIRAS

grupe de Opticas Conselhei-

ros da Visio e o lions Clubs

Oeiras, um dos 46000 clubes
pertencentes ao Lions Clubs Inter-
national, a maior erganizacdo mun-
dial de Clubes de service voluntario,
realizaram, entre Dezembro de 2014
e Marco de 2015, rastreios visuais
em 13 Jardins de Infincia a cargo da
Santa Casa da Misericardia de Dei-
ras, numa iniciativa enguadrada ne
projecto “Ambliopia Zere".

Para a realizacdo desta iniciativa
foi solicitada a colaboragao de di-
VErsos cooperadores, consoante
sua localizacao geografica de pro-
ximidade com os diversos Jardins
de Infancia, no sentido de apoiar
presencialmente a realizacao dos
rastreios e proporcionando a cria-
¢ao oportunidades de reconheci-
mento local, numa simbiose entre
0 sentido de responsabilidade
social, a melheoria da saude ocu-

..JARDINS DE INFANCIA

lar da comunidade e a promogao
da prestacao de servigos de cada
cooperador.

A tabela 1 concretiza a organiza-
cao deste rastreio em funcao do
cooperador colaborante e da lo-
calidade de realizacao do mesmo.

Os rastreios incidiram na identifica-
cao de presumiveis alteracoes no
estado sensorial e motor da visao
binocular, aliada a técnicas com-

COOPERADOR JARDIM DE INFANCIA LOCALIDADE
Optica Machado O Chorfio Porto Salvo (Laje)
Centro Optico da Reboleira | Julieta Pimenta Amacdora
N° S da Rocha Camnaxide
0 Oculista do Bairro e oo d s
12 de Malo Carnaxide
O Palhaco Linda-a-Velha
| N°Sr do Rosério de Fétima Oeiras
Boxite Coin Santa Ana Pago de Arcos
Tao Balalao Porto Salvo
O Pingolé Vila Fria
O Novo Pin6auio Algés
Optica Algés O Bambi Cruz Quebrada
O Traguinas Queijas (Ribeira)

ibela 1: Organizacao do Calendario de Rastreios Visuais



plementares de diagnodstico facil-
mente aplicaveis e interpretaveis.

Sumariamente serao abordados
os diferentes par@metros avaliados
no rastreio visual, bem como os
recursos necessarios a realizacao
do mesmo e efetivacao do projeto.

Sabe-se gue a oferta variada e
simultinea de rastreios e acoes
de educacao para a saude, pro-
porcionam © acesso a diversos
exames visuais, tendo por isso
um impacto bastante positiva na
motivacao dos individuos para que
estes acedam a cuidados visuais
prestados por profissionais de sall-
de credenciados.

.entre Dezembro de
2014 e Marco de 2015,
rastreios visuais em
13 Jardins de Infancia
acargo daSanta

Casada Misericordia
de Oeiras, numa
iniciativa enquadrada
no projecto
“Ambliopia Zero'.

LR 1111
SAUDE A VISTA

Caracterizacao da Amostra por Género:

Observando o Gréafico 1, po-
demos concluir que no que diz
respeito a distribuicao por gé-
nero dos 726 rastreados, o ni-
mero de individuos masculinos
(51,79%) é ligeiramente superior

ao numero de individuos femini-
nos (48,21%). Fazendo uma lei-
tura caso a caso, podemaos ain-
da concluir que se verifica esta
tendéncia na maioria das esco-
las rastreadas.
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Grafico 1: Distribuicac dos rastreados segundo o género




Caracterizacdo da Amostra por
Grupo Etario:

No que conceme a distribuicao
por idades, no total de rastrea-
dos, & visivel uma maior afluéncia
de criancas com 4 anos de idade,
como demonstra a Tabela 2.

Distribuicdo de
encaminhamento
dado aos casos positivos:

Dos 726 individuos rastreados nos
13 rastreios realizados, 195 foram
encaminhados para consultas das

diferentes especialidades, con-
soante as alteragbes apresentadas
na decorrer do rastreio.

Tal como é observavel no Grafico
2, existiram mais encaminhamen-
tos para a especialidade de oftal-
mologia, situacao justificada pelo
facto de a amostra ser composta
maioritariamente por criangas com
idade inferior a 6 anos.

Os resultados do rastreio foram
classificados segundo os critérios
de encaminhamento, menciona-
dos no protocolo de observacao

JARDIM DE INFANCIA NS
2 3 4 5 6
O Chordo 1 15 I 15 )
Julieta Pimenta 5 7 | 14 | 14 0
N° Sr* da Rocha 0 23 | 1.8 | 18 2
Sao Margal 0 2 | 10 g 2
1° de Maio 1 o5 | 25 n | a
O Palhaco 0 26 | 24 6 | o
N° Sr* do Rosario de Fatima 1 17 18 | 12 3
Santa Ana a 1 15 g 2
Tio Balalso 4 18 23 | 15 3
O Pingolé 13 | 11 | 8 4
0 Novo Pinéquio [ o 15 | a1t | 2 5
© Bambi 1 16 19 1 6
O Traquinas [ o %5 | 26 | 21 7
TOTAL | 18 233 | 248 | 191 | 38

sela 2: Distribuicao da populacao rastreada segundo a faixa etaria

e compilados num relatdrio que foi
posteriormente entregue ao coope-
rador participante em cada rastreio,
fazendo-o chegar a cada Jardim de
Infancia, para que esta conhega o
estado visual dos seus alunos.

E notério gue para muitos alunos,
a existéncia de um rastreio visual
em ambiente escolar, constitui a
primeira oportunidade de despis-
te a que sao submetidos, tornan-
do-se assim, este rastreio uma
mais-valia para a populacao que
dele beneficiou.
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Quanto aos alunos em que foi
realizado o rastreio visual e con-
siderando, que as anomalias de-
tectadas comprometem o seu
desenvolvimento cognitivo e inte-
lectual, & possivel prever que a sua
deteccao consistiu um ponto de
grande interesse para os alunos e

para agueles que os rodeiam, tal
como pais e professores, que as-
sim reconhecem as dificuldades
sentidas por estes.

E necessério salvaguardar que por
se tratar de um rastreio, & como
tal, um despiste, os valores apre-
sentados podem nao correspon-

der taxativamente aos verificados
posteriormente em consultério.

E também importante reforcar que
0s alunos com exame visual nor-
mal deverao realizar um controlo
anual, para garantir que esta con-
dicao se mantém.

2: Distribuicao de encaminhamento dado aos casos positivos
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Tinha uma
sensacdo de forca

interior e até de
uma certa alegria...
inexplicavell

FERNANDA PINTO

atingida pela deenca, porgue

compreende gue "o Que acen-
iece aos oulros também nos pode
bater & porta”. Apés o embate da
noticia e da emocdo que ihe causon,
atravessou Iode o precesso com
13 coragem e uma serenidade que
nem sabe donde Ihe veio. Pibs-se nas
mios da Medicina, em gue sempre
acreditou, e com a ajuda da forca in-
terior que sentia conseguiu superar
0 2no mais intenso a sua vida.

uvando descobrin gue Cinha

cancro da mama?

Descobri em 2008, aos 57
anos.

N unca sentiu revolta por ter sitdo

138

omno o detetou?

MNotei um alto e doia-me a

mama direita, as costas na
mesma direcdo e nao tinha forca
no brago direito. Ao principio pen-
sava que eram problemas de co-
luna, mas no sitio do nodulo doia-
me muito e vi logo que deveria de
ser outra coisa. Fui & médica de
familia, j& rececsa de que se tra-
tasse de algo mais grave, porque
ha sempre o medo de se avancar.
Mandou-me fazer uma mamogra-
fia onde se detetou o nédulo com
trés centimetros. A 4 de Agosto de
2008 dei entrada no IPO. Na pri-
meira consulta o médico disse-me



logo que me iam tirar a mama...

gue sentiu nessa altura?

E horrivel porque sabia que

tinha um alto, pensava que
era da coluna, depois vi que ndo
era, poderia ser uma outra coisa
qualquer e uma pessoa nem sabe
0 que ha-de pensar. De repente
dou entrada no hospital e o médi-
co diz-me logo aquilo... fartei-me
de chorar. Parece que tudo aca-
bou ali...

as ndo é assim... Onde arran-

Miuu forcas para iniciar a sua
luta?

Nao sel. E dificil e nem sei explicar

muito bem. Eu tinha de fazer os

procedimentos e fazia-os nem sei
muito bem como...

onfiou no médice...

Exatamente. E tinha uma sen-

sacdo de forca interior e até
de uma certa alegria.. . inexplicavel!

Fiz a biopsia e oito dias depois
soube o resultado: tumor maligno,
invasivo, agressivo. Na consulta a
Seguir marcaram-me 0s exames
para a operacdo, mas entretan-

to decidiram que tinha de fazer
primeiro quimioterapia, porgue o©
tumor tinha crescido mais um cen-
timetro. A 15 de Outubro iniciei os
tratamentos, a chamada guimio-
terapia FEC, encarnada e branca.
Antes da primeira sessao foram-
me explicados todos os procedi-
mentos por uma enfermeira.

omo reagiu ao primeiro irata-
cmentn?

Os tratamentos sao muito
fortes e agressivos e foi dificil, por-
gue 0 Meu corpo nao estava ha-
bituado aquela violéncia guimica,
digamos assim. Como se perde
as defesas e o sistema imunitario
fica enfraquecido, fiquei rapida-
mente constipada e com tosse e
ao terceiro tratamento, de seis,
tive de ser internada de urgéncia
e la permaneci durante 10 dias.
Levei duas transfusdes de san-
gue e tomei antibidtico. Ao guarto
tratamento comecei a levar uma
injecao na barriga para manter o
sisterma imunitario estavel.

Depois das seis sessdes seguiu-
se més e meio de descanso e fui
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operada. Entretanto tive de fazer
fisioterapia ao braco porque nao
conseguia levanta-lo. A recupera-
cao nesta area também foi muito
dificil. Complementava os exerci-
cios em casa e assim foi durante
mais de um més.

o fez a reconstituicio mama-
N ria?

Nao quis fazer. Queria era li-
vrar-me so do tumor.

A seguir noutra consulta foi decidi-
do que teria de fazer mais guatro
sessbes de quimioterapia. Outro
tipo de tratamentos com novos
efeitos secundarios: as tremuras:
tremiam-me as palpebras, as per-
nas... e cairam-me as unhas dos
pés e das maos. E toda esta recu-
peracao foi demorada e dificil.

Passado més e meio para re-
cuperar um pouco e foram-me
prescritos trinta tratamentos de
radioterapia ao mesmo tempo que
ia fazendo fisioterapia porque a ra-
dioterapia prendia os movimentos
do braco. Entretanto tinha consul-
tas de oncologia. O oncologista
tern sido o meu médico até hoje.

tratamentos sio muito fortes e agressivos e foi
dificil, porque o meu corpo ndo estava habituado
dguelavioléncia quimica, digameos assim.




Apds novo descanso de més e
meio comecei a tomar uma vacina
— na altura era um tratamento novo
para o cancro da mama — durante
um ano, tendo acabado em finais
de 2010. Como um dos efeitos se-
cundarios era o ataque cardiaco,
de seis em seis meses, fazia um
ecocardiograma.

A partir de 2011 figuei em vigi-
lancia. Duas vezes por ano tenho
consultas no IPO. Fago anélises
e mamografia e de dois em dois
anos faco a cintigrafia 6ssea.

uando é gue lhe caiu o cabelo?
Logo apds o primeiro trata-
mento. Caiu-me o cabelo, as

pestanas e as sobrancelhas.

ual foi a sua reacgio?

Horrivel. Ja tinha cortado o

cabelo mas depois cada ma-
deixa que caia era uma crise de
choro. E muite dificil.

sou perucas? Quande é que o
“Cﬂllﬂlll voltou a crescer?

Sim, usei. Mas para mim era
mais pratico usar bonés e entao

comprei uma série deles. SO de-
pois de finalizar os tratamentos.

fue é gue a tem ajudado a ul-
trapassar tantos obsticulos?
Antes de adoecer entrei num

projeto onde aprendi a meditar e
hoje faco meditacao em casa, o

que me ajuda bastante, pelo me-
nos a aceitar um pouco melhor a
situacao. Mais tarde comecei a
fazer terapia de reiki, que também
ajuda a vencer certas situactes
e proporciona bem-estar fisico e
mental, porque limpa 05 nossos
centros energéticos. Também te-
nho muita fé e esperanca.

prnou-se mais agarrada a vida?
TN&O. agora nao tenho medo
de morrer. Nés aprendemos
a despegar-nos do que & material.

Também tenho que agradecer a
toda a equipa do IPO gue me tra-
tou super bem. Fiz todos os trata-
mentos adequados ao meu caso.
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udo parece ter comegado per
Tmita de 1940, para compensar

a falta de campos de futehol,
improvisavam joges em campos de
hasquetebol. Ha ainda guem afirme
iue este desporto teria sido inventa-
do em 1932, pelo professor Juan Car-
los Ceriani Gravier de Montevidén,

Uruguai.

De gualguer forma, o futebol de
salao, referenciado hoje em dia
como Futsal é na verdade o fute-
bol adaptado para pratica em es-
pacos reduzidos, com evidentes
alteracoes nas regras.

O futsal ja é considerado por mui-
tos como um dos desportos mais

~PRESENGA NO FUTSAL

praticados em Portugal, algo que
se deve ao baixo investimento que
este desporto de pavihao exige,
a facilidade da sua pratica e com-
preensac das respectivas regras.

O primeiro campedo Nacional foi

o Sporting Clube de Portugal na
época 1990/1991, época da pri-




meira competicac oficial realizada
em Portugal de acordo com as
regras da FIFA para o Futsal, pro-
va Organizada pela “Federacao
Portuguesa de Futsal (Futebol de
Salao)” o futsal hoje & administra-
do pela Federacao Portuguesa de

Futebol e mundialmente pela FIFA,

As Opticas Conselheiros da Visao
tem ao longo dos anos, acompa-
nhado a evolucao da modalidade
com o apoio de varias coletivida-
des e em particular os escaloces jo-

vens sendo patrocinador oficial do
Campeonato MNacional na época
2014/2015, onde depois de uma
epoca emocionante com varios
“duelos” entre os arqui-rivais Spor-
ting e Benfica, sagrou-se campeao
nacional a equipa da Luz.




OPTICAS CONSELHEIROS DA VISAO E RITA RIBEIRO
JUNTOS NA LUTA CONTRA 0 CANCRO DA MAMA...

...EM SESSAO ESPECIAL
DE “ENTRE TANTO”

_ COMPANHIA
. DEACTORES



rito ou o que se lhe

mar" na pessoa

O equilibrio inte-
exterior. A

Ribeiro dialoga com ¢
propria conscié

espostas. Lib

Procura-nos e

itre tantos mo

ra do texto, e Hitz
nam de interpre

de Antonio Terra.

As interg

sagerm Ccom uma ef

uma intensidac




prende do principio ao fim da peca
sem desvios de atencao. Mas se
para uns esta bem de ver que Ma-
ria s6 ha uma, outros ainda pon-
deram um pouco mais sobre a
guestdo. Todos sao unanimes, no
entanto, na experimentacao dos
sentimentos que assolam a quem
assiste: dor, compaixdo, desa-
nimo, desespero, frustracao... e

BEINeIros L]

por fim alivio e alegria.

Apoés um breve intervalo e antes
de ter inicio mais um debate so-
bre a problematica do cancro da
mama inserida na campanha soli-
daria "Olhe por Si...", ainda houve
tempo para as atrizes explicarem
como deram sentido a peca, tro-
cando ate algumas impressoes
com o publico.

conselheiro:
visao

A seguir, Rafael Claro da Silva,
Presidente do Grupo de Opticas
Conselheiros da Visao, expds a
relagdo que existe entre os Opti-
cos, o teatro e o cancro da mama.

Ana Santos, professora de ma-
tematica no liceu francés Char-
les Lepierre e que aos 36 anos
foi diagnosticada com cancro da
mama, falou da sua experiéncia




centrou a sua analise nos resulta-

dos positivos da terapia de grupc

a Pinto-Coelho, pre-

nte da APAMCM, interveio no
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entendimento sobre questdes
levantadas pela plateia, da qual
faziam parte outras mulheres-
guerreiras, verdadeiros casos de
superacao e um exemplo para to-
dos quantos - pacientes e familias
- possam vir a ser atingidos por
este flagelo.
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OPTICAS CONSELHEIROS DA VISAO

CONFERENCIA DEIMPRENSA

PARA MAIS UMA.__ - /77 VO I_TA

*PORTUGAL

As Opticas Conselheiros da portodos os presentes.
Visao associam-se a 772 Volta a
Portugal em Bicicleta e em home-
1agem a garra e a forga de querer
sendo patrocinadores oficiais do
Prémio da Combatividade e ainda
desenvolveram uma edicao espe-
cial de um oculo de sol da Cole-
cao Ocean personalizada com o
logotipo da 77® Volta a Portugal
em Bicicleta, uma recordacao,
mas tambem um elemento de
protecac ocular, muito aplaudido

"A 77* Volta a Portugal emn Bicicle-
ta, € um dos momentos altos, no
que toca a realizacao de eventos
desportivos em Portugal, € uma
referéncia do calendario despor-
tivo, com vérias etapas de uma
beleza deslumbrante que desper-
tam o interesse e abrangem todos
0s estratos sociais da populacao
portuguesa, algo em que grupo
se revé pois € a nossa genese”,




conselheiros

afirmava Rafael Claro da Silva e
Julio Gongalves, respectivamen-
te, Presidente e Diretor de Co-
municacao do grupo de Opticas
Conselheiros da Visao.

As 6pticas Conselheiros da
Visao sao uma marca consolida-
da na sociedade, concretizando
acoes solidarias cada vez mais
abrangentes, quer na area da
saude ocular, projeto de com-

bate a cegueira infantil evitavel
“AMBLIOPIA ZERO", quer em
juestoes de saude geral, nomea-
damente no apoio a politicas de
sensibilizacao para a prevencao
do Cancro da Mama, causa so-
lidaria "OLHE POR SL..!I" gque
resultara na doacao de um equi-
pamento a Associacao Mama
Help para realizac@o de terapia as
mulheres que sofreram mastecto-
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mizacao. Todos os dias e durante
as varias etapas da volta as Op-
ticas Conselheiros da Visao dis-
ponibilizarao aos espectadores,
nomeadamente rastreios visuais
gratuitos, com a sua equipa de
Optometristas e Ortoptistas.

As Opticas Conselheiros da

Visdo, como afirmaram os seus
responsaveis presentes nesta

canferéncia de Iimprensa, sao




muito ambiciosas na concretiza-
cdo desta dindmica de preser-
vagao dos principios humanistas
gue os pautam, por isso dao as
boas vindas a 77* Volta a Portu-
gal em Bicicleta, saudando todos
0s atletas, equipas, organizacao e
como nao podena deixar de ser,
0 povo, a razao do grande éxito
deste desporto, ano apds ano.
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0PTICA
CONSELHEIROS DA
VISAO - LISBOA -
JOR0 XXI

° Muita animag@o, boa disposi-
« CAo e fortes campanhas, mar-
- caram a presenca da Optica
* Conselheiros da Visao - Joao
- XXl na OPEN NIGHT.

« Somos gratos a todos os que
= nos honraram com a sua visita
* e preferéncia.

 Iniciativa da Av. Guerra Jun-
. queiro, Praca de Londres & Awv.
« de Roma.
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SAUDE i

Tomar e as suas gentes fizeram renascer a época dos Cavaleiros
Templarios e o legado que nos deixaram, até aos dias de hoje. A
equipa de especialistas da Optica Conselheiros da Visao de To-
mar - Optica Barreto, ndo poderia deixar de dar o seu contributo &
transformacio que nos fez regressar a era dos Templarios.

Y __._.1 ___:
i

VISTA

& 8 8 8 8

Serpa, berco do cante alente-
jano, tem uma Optica Conse- *
lheiros da Visdo que acaba de |
comemorar o seu 11° Aniver- .
sario, "Salde a Vista" endereca »
0s votos de muitos parabéns e
continuados sucessos em prol
da saude ocular! B

o : 94 CONSELHEIROS
¥ 55 4 DA VISAO - MAFRA

: Optica Conselheiros da Visao de Mafra
apresenta nova decoracao exterior

L T I O




AR
UDE
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DISTRITO DE AVEIRD

[fum Domingues Caancho, 5 1 3800-145 Avsing 23 429279
Central Optica fum do Certoma - Malapossa | 3780-204 Anada 231 512 580
Cermral (psica {fum Or. Costa Simbes, 91 3050- 326 Meakhada 231 202 120
Neto Opfica i, D Abilio Pereira Pinio, n* 30 | 3770-201 Olveia do Bzima 234 T46 63T
(ptics Médica da Visho  Rua Jodo de Daus, W° 91) 3700-148 5. Jodo da Madera 256 377 305
(tica Médica Pain Toeres Vikerinho do Balmo | 3780-557 Foulena 231 959 300
Cipties Méitica Pat [ o Sobreiro | Galerias Bolivar | 3770-017 Busins 234 T2 194
(pticisa IR Or. Sabheacior Machao, 33, L. A 3720-280 Olvera de Azemets 256 658 844
STRITO DE BEJA
Cerro Optico de Bejz  um da Liberdade, 104 | T800-452 Beja. 264 324 458
Certro Optico de Serpa Fua Nova, 42 | 7830-364 Serpa 284 540 245
Mameds Optico e Antonio Candido Colago, 27-A | 7700-016 Almodivar 286 652 720
fam O Pacheco 51 T645-012 Vila Nwa Da Mifontes 283997 106
Modeln Viaal ptica  fus Alewandre Hernuang, 28-A | 7750-142 Casim Vende 266 30 0
Modedo Visua Opeica A da Liberdsde, 62 B | 7600-014 Alistrel 284 600 120
Modelo Visual Optica P Zaca Monso, 26 | 7400-522 Bejs 284 320 343
(ptica Janes M, Genersl Humberin Dedgadn, 27-A | T800-555 Farmeira do Alenisjn 284 T30 746
DISTRITO DE BRAGA
#oa Trabedo LLango da Santa Cruz, 35 8 £700-322 Braga 253 217 D&z
Ceniro (piico e Fafe  fum General Humberin Delgado, 74 | 4620261 Fafe 253 485 21
(ptica de Guimarses  Fum de S® Antfink, 72-80 1 4800-162 Guimaries 253 412 552
Optica lias [Rem Or. Bamardo Britn: Femeira, 140 | 4730-716 Vilz Verde 253 327 B3
Ciptica Nowe Visusi Ay chos: Bombeiros Woluntanios, nd2 | 4830-514 Pévoa de Lanhoso 253 033 898
(ptica Santos . Capitdo Eicin de Azevedo | 4E50-041 Arco de Baulha 253 555 332
(iptica Vitas Boas IPp. Alsandra Herculano, 4405 — Ly Penedos | 4710-202 Braga 253 221 426
Saning Oculista Campo 5 de uwiubro, 271 | 4750-274 Barcelog 253814 440
Sanins Qculists £ C. do Terpo, Campo 5 de Outubro L. 17 | 4750-2774 Bansis 253811 528
Visiinntica LLerga Rodnigues Sampalo, 38 1 4740-218 Esposends 253961 357
DISTAITO DE CASTELO BRANGO
Ideal MEmena dz Liberdada, 23 | 6000-074 Castel Branco 272 342526
DISTRITO DE COMBRA
Antyeptica . Dva. Marta adalena Biscala d2 Azeredo Perdigio, S/N | 3080-067 Figueka ta Pz 233 427 723
Artyeptic Fum Dr. Adbing Figueiredn, SN | 3305-143 Cojz 235 721 621
Aybptica fun Com. Augusto Luls Rocrigues, S/M | 3330-301 Gos 235 Tr2 497
ArtyGptica [Rem Ranged de Lima, S | 3320-229 Fampihoza da Serma 235504 372
Contro Ciptico da Tahus  Aw. da Ribeira, Ett dmega | — L. 8 1 3080-087 Tabua 235412 534
Jodn Carkee Ordlisia s Aveling Yeiga, 15/17 1 30004003 Coimbra 730 324 pa2
Maculs - Optica Médica Fua Renche das Cantarinhas, & - Buarcos | 3080-250 Figueim da Faz 23 B4N19
(pptica dceal de Concetaa fea Dowor Siméo da Curha 2 | 3150-140 Condetea-2-Nova 239944 334
(ptica Médica de Arganil fum Or Velga Simbes, S | 3300-048 Argant 235 205 622
(ipica hiédica do Mondego Alameds Calousts Guibensian, 1315 1 3001-500 Coimba 235 4331 388
(iptics: Sartes s ge 5. Jodo, 4-A | 3060-157 Cantanhede 231 423441
mﬂnmnnu!m {fam Eng® Adsling A. da Costa, o 10| 3400-110 Olivera do Hospital 238 606 276
(itica Criatha {um dos Comb. da Grande Guerra, 144 | 3045469 Taveio 730984 373
titica Criatia 1wl 75 de Abril, " B 3150-147 Condetes-a-Nova 230942 451
DISTRITO DE EVORA
Versdode e  Momda: Rua Vasco da Gama, n® 7 1 7100-559 Estremoz 268 084 77T
WSoL [Rum de Auiz, 10 1 7050000 266 396 740
ISTAITO DE FARO
Calu Gpticas s do Comércio NP 36 | B300-633 Portimén 282 004 128
Optiez: Fonzeca 1Pra da Aepdbiica, 10 | B100-269 Loulé 280 417 9658
(ptica Lagos. {em Maneds de Pombal | S500-645 Lagos 282 Tl E32
(ptica Lucia Urbanizagso as Paimeirag, LY 4, Lo [ | B400-E25 Parchal - Lagoa 282 403 507
(iptica Lucia A, 5.8 Outubro, n® 170 RAG 1 8135-101 Almancl 2689 394 148
(ptica L uda . D Benarding da Siva, n." 6E/GE | 87D0-300 Ohéo 280 707 118
Optica Luca B, ArmagBo A da Alagoa, Fracgho J L L), 1011 v | §125-000 Cuansira 280 366 571
(iptica Lucia . Pescads, Lnjs € - Lango das Fermeims | B200-550 Fermaras 280508 474
fiptica Luca Larga Nossa Senhora da Guia, Edf. Adéntida, Lo 26 | B200-434 Gula 280 562 414
Optica Lucia Pragads n* 28 Ric | BA00-305 Parchal - Lagoa. 282 3572 404
(tica Luda fum Bago Coutinha, n® 10 oic 104 | 8375-100 & B. Messines 282 332 357
(iptica Luda Urt.Vianova, 10 - LA - Arelzs 5. Joéo | 8200 Abufeira 280 589 B74
(pticz Luts Filpa A Comb. da Gr. Guerrg, L1 5, Ric Esg® | B700-440 Ohdo 280 715 a7
Optica Luks Filpe Fraga Pairio Juaguim Lopes, 28 | 8700-353 Ohio 288 715 797
Cinica écica Diharensa A, 0. Jodo Wi, n* 74 Lot 1 Loja 8 | 700-137 Dihén 280 048 544
Vistiptica {fum Or. Cindido Guerrsino n® 50 | B000-319 Fam A% 329 585
HSTRITO DE GUARDA
Ciptiess Otveira e de Sdn Migudl, 21 5150-630 V. M. For Ca 279 Ta2 440
(iptico do Conceho {fum da Repdbiica n® 81 | 6200518 Gouvels 238 498 0G4
(ipticn do Concato [fum Or. Simbes Peneira n® 17 /18 | 6270-510 Sata 238:393 156
MSTRITO DE LEIRIA
Lo Dculista (o Sub-ile, 25 | 2450266 Nazard 262 551 654
(iptica el de Condstea A, Vesoo da Gama, o ot 3240-590 Saiago da Guards 236 679 451
(ptica Ideal de Condetxa Rum dos Bombaires Voluntinios. 16 loja B | 3240-129 Ansiga 236 679 851
(iptiez Montz Feal l'nsEthmaPnﬂmzﬁIMMImm 28 @12 401
ot Visho ° 209 A 2445-20M Patsins 244 580 551
(iptica Pimenia uwnammm Apartaco 12 | 2431808 Vieira e Leiris 244 G728
(ptica Rosa d'Guo . Solmar — rua dos Gaies, Corte B U 31 2450-204 Nazaré 262 551 689
1AL Hentis da Grande Guerra, 124 Réc | 2500-320 Caldas da Rainha 262 343 250
(iptica oo Bombarl  Larga do Municii, 14 | 2540096 Bombama 262 604 600
CISTRITO DE LISS0A
Alvisin Au. Soidadn. Luiis, 7 1 2745-200 Monte Abvaio - Gushr 214 31 074
Fedlotica Ao Duggee D hedla, 27 1 1000-163 Lisboa. 213542170
Belzs Visia fum Victor Cordon, 5 - L B | 2605-070 Balaz 214 321 460
Cir Opico da Reboleim A da Aviagsa 26 - || Ean. | 2720-050 Rabolelra - Amadora 214 961 444
(i Opticn Jerdirs s Perede Urb. Jard. de Parede. A Tilias, Lt 46, Lj. A | 2775-335 Parede - Cascals 214 659 357
Fashion-Optica [ Oliveira Martins, 13 - A | Z700-618 5. Bras - Amadaors 214 938 632
Fernanda Cculista {um Elias Garcla, 263 1 2700-320 Amadora 214 231 039
Famanda Oculisia [ Flias Gancia, 2758 | 2700-321 Amadora 218 730 630
Gémed fptica [um do Lagar o 2, Loja B | 1685-582 Canagas - Ddvelas 219 316 B51
Gimed Optica U, (Ra. Sagudin, Lt A Edf. intermarché, L. 8 | 1675924 Fambes - Odivelas 219 341 622
Gond Vision {fun Flias Garcia, 247 A | 2700-320 Amadora 218021 D41
Macedh Oculists mmmmmmm - Sintra 219130 458
Mameds Ogeica fium a Liberdack, 718 | 2650-202 Erendoa - Amatora 214 744839
OlcuiztadoBann  Ren Prof. D Egas Moriz, n°1-A, Lo | 2690-147 Bucelas - Lourss 219681 586
0 Ocultsia do Bairm wenida {ira Vasco, n® 45 A - Benfica | 1500-336 LEboa 215 959 598
Orudzta AL P {Rua Fanqueires, 165 | 1100-228 Lisoa 218 879 746
Douista Carloca A 20 de Agostn, 206 | 2705-860 Tamuem - Sintra 2196157113

i

Oculstzcle Ocivelas Aw D.Dinis, 6 - A | 2675326 Odivelas 2193310012
(ihar em Rador PRz Egas Moniz, 190 A | 27ES-47T 5. Jodo Exiordl - Cascals 211 826440
Cihar em Fedor C. C.Areias, boja 6 A- 181 2765-091 Aleprats - Cascais. 214 646 050
Optica Algés i Comhatertes da Grands Guema, 33/35 | 1465-030 Algés - Deiras 214112820
(ptica Brasi Largo do Rato, 12-C | 1250-186 Lishoa 213 880 706
(ptica Conselheinos ds Visio | Lishoa | Jodo 300 A Joda X0, 73 B | 1000-290 Lishoa 211 910628
(iptica Conselheina da Visko | Mara A 2502 Abed, 15-Loja O | 2640456 Malre 267 140020
ﬂpﬂamkm Ruz Professor Sousa Cimarz, 136-C | 1000-218 Lishos 213885624
(iptica Estic Fu Irmios Wright, 4 - L. | 2735-371 Rl de Mouo - Sinira 218 160107
(iptics lesl s Qeiras  Rus Candioo dos Riels, 142 1:2780-212 Oaires - Lisboa 214431 416
(ptica Jomil Ruz Ao, 243 | 1100-062 Lishoa 213450719
(iptica Machada Trv. da S° Anta, 14 - 1| 1150-512 Lisboa 213468717
Parfl PFu Sacadurs Cabral, Lt 4 -1 11 2775626 Cancavelos - Cascaln 214 566 118
Soo CristdvSa A 0. Dinis, B2-A 1 2675-328 219315745
{psca Seares o Massam Rus Noron de Mates, | | 2745-827 Massamé - Sintra 214 370298
Optica Viséo s Alerca . Can_ Jobo Almelda Melagas, 71-73 | 2615-000 Averca do filbaisjo 210 574.068
Optilnmes Rus Sents Bernandes, 12-C | 2560-362 Toes Vedras 261 325228
Optivedras Fua Almirants Gapo Coutinha, 4-A | 2560-303 Tomes Vedras 261 325085
Penio Gptico Fua Eng Carlo Sanios, (1.1, L0 2775-254 Mem Martins - Sinira. 210 265 434
Optica AL G701 2580-289. 2637103
Vists Verss . General Rogaas. 101 A1 1170-156 Listaa 218 151 486
DISTRITO DE PORTALEGRE
JALD. Optica Médc=  Praga da Repiblica, 114 | 6050-350 Hsa 245413185
HNuno Optica P (an. Hamberio Delgada, Lt H— Fr C | T400-250 Ponte de Sir 242 206 30
DISTRITO DE POATO
Cir. Ontico Vale do Sousa Rus Bllss Moreira Neta, 13 | 4580-085 Parades, Penafiel 255 T84 223
Diagonal Optica Edr. Viz Diagonal, 11§ $475-627 Mala 22082135
Farmiciz Bameins Pz Serpa Pinto, 8 | 4050-582 Fomo 228 348150
Makiptica . Or. Germano Vieira, Gueities | 4470-050 Male 220 6500 254
Maldpfica PRz de Aniela, BB | 4455-047 Lawa - Mainsinhos 279 358032
Miditica Au Mouzinho de Abuguergue, n*123 | 4400-509 Pdwoa de Varmim 252618253
[ Siva Rocha, 23 | 4475-451 Noguaira da Maia - Mala 224 061 827
Ocubsts das Cadngs  Aw Or. Carlos Pinio Fermeira, 195 1 4480-565 Wla do Conde 252 638 468
Optica Alto da Mala Pz 1. Afonso Henvigues, 3143 | £425-057 Aguss Santas - Mala. 224044172
(pticz Cantral de Aintes Rus 5 De Ouiten N° 2845 | 4430-8598 Awintes - Viia Nova de Gala 227 84T 207
(ptics de 520 Gongals  Rus 31 de Janelm, 35 | 4600-043 Amarante 255 440043
(pticz do Bohdo R de Bartolome Diss, 15 1.4200-126 Porto 220 946 064
{ptica co Bolhdo P oo Campo Alegre, 235 14150178 Porio 226 094 650
{iptica do Baihdo PRus Femandes Tomds, G50 1 $000-212 Portn 223302160
(ptica Invicta oo, Or. Amtumes, GuimerSes, 25 1 4100-079 Porto 236 168531
(ptica Jos2 & Josd Fuz Godinbo Farie, 319 | 4465-155 5. Mameds de infesta 220015147
(igtaca Medica ch Alamecs - P Luls de Cambes, 49 | 4480-T19'Vika to Conds 252 642962
(ptics Médica Sta. O Rum ds Oidves, 1155 1 £455-812 Santa CGruz oo Blspo 220951 061
Pachec Au. Famgn Megaihdes, 1041, L. 91 4350-171 Fomo 2802710
(iptica Pupéa Fus 31 de Janeim, 197 | 4000-543 Poro 222 080 653
(iptica Senhora da Hore A Antinlo tins Santos, 87 § 4460-237 Senhora da Hom 220 548352
Optica v PRua Costa Cabral, n 2185 | 4200-230 Porin 225 493003
(ptica Vermar A, Mnsza S, das Neves, 08 RAC 1 4990401 1 Aver-o-Mar Powoz deVarim 282 611 577
Pramium (pticas e Boavists, 661 | 4100-127 Porto 224077 631
Pramium Opticas Praga Exércitn Libertador, 52 | 4250-205 Porin 224 003 436
Pramium Opicas FRus Bardo do Corvo, 13 - Coimibries! 4800-030 Vils Nova de Gea 223 750665
Resina (ptica Rz Sampain Srung, 12-A 1 4000-439 Portn 222017 456
Retire Optica Trawessa das campinas, 45 1 4100-408 Ramalds 226 172 008
Sousa Opticos Pz Pessoe Manuel, 167 | 4000-355 Faro 222 006 245
DISTRITO DE SANTAREM
Bermfptics Rz Prof. Anttink. Salvado Pires, Lt 9, Ric | 2130 - D64 Benavents 263517 485
Casa dos Oculos. Pz Serpa Pinto, S8/52 | 2000-046 Santarém 243322918
Femandigtica Fum Anatrin Lucas, W° 21 1 2330-10% Emtmoncamentn 24876
Lunfiptica o . Roherto Fermeira Fonsaca, Edf, Feakistes, 1| £12120-117 Selvaier de Mages 263 506 331
(iptica Alipios Pet. do Chataniz, 894 | 2200-235 Arantes 241 372303
(iptica Alipios Lirh. dos Piatenos, Bioco 1 Loja A | Z200 Afermrede 241 362833
(ptica Andreiz Fus Jacinta Marto, 1 | 2885-450 Fatima 248 533812
(iptica Bamein PRz Serpa Pinto, 160 1 2300-592 Tomar 248313827
(iptica Ribeirn Rz Herculang, 45 | 2460-022 Alcobaga 262 582 305
(ptica Rosa d'Ouro Fus dos Monfioriings | 2495-4:46 Fatima 248 530080
(iptica Saramago Fum Francisco Sarano, 17| 6120-T47 Magio 20157205
lptica Sealibis P Capelo £ heng, N° 1131 2000-039 243 309000
lptica Vanessa Fua Direita m°144 | 2080-326 Banfica do filbatsn 263 507 554
(ptica Vanassa Fus da Messriconda i 6 & 4 | 2100-134 Coruche 243616060
(iptica Vanessa P Lowr=ngo de Carvaing, 32 | 2060-043 Almerim 243 531 220
(ptica V20 Clinica A, D, José Eduando Vitor das Neves, i° 27 | Z330-066 Entroncamensa 240 TIE 334
Optica Visio Clinica . Professor Egas Monlz, 7 - B | 2135-232 Samara Cameta 263 655 BT
Ourém Optica Fraga da Repiblica, 16 Fic | 2490-498 Ourém 200543934
BISTRITC DE SETUBAL
Femando Ocuista Fua Anidnio de Andrada, G | 2820-257 Chamecs da Caperica 212 962 67T
Femando Ocuista A e Palmela, 18 A | 2965-316 Pocerio 265 995 908
Famando Dcdista Peta. da Jveraadz, 14 C 1 2575-3309 Quinta do Conds 212 109 688
Femando Oculista Praga Da independéncia 1” 8 | 2855- 120 Pinhal Nowo 216 045651
Femand Oculista Pz [, Muna Alvéres Pereira, n* 33 | 7570- 239 Griindol 268 441 280
Lindépdca Larpn da Misericbndia, 2 1 2900-502 Setihal 265525158
Master{ipticas PRz Pretz Anideio Ak, Lt 1 — L) C | 7520171 Snes 260 633 800
Master(ipticas Extrada de Sama Oz r® 1 A | 7540-147 Santago do Caném 260 826 051
Masieripticas Largo dos Caslros m%65 A | 7555-115 Cercal 260 945 200
Mudtivisio Fum Cidade de Almada, 18, Réc [° | 2855-115 Comoios 212538853
Multivisio P Chdade Tomar, 13 A | 2855- 136 Cormios. 212538853
Ocullss Sn HAfonzo e 11-A - Si° fndré | ZH30-177 Barreing 212154773
Optica Cidass Nova Fum 1% de Maka, T1-C | 2835-147 Balxa da Banhsia, Moita 212 090 472
(ptica Pedro PRz Bemardo Franctseo da Costs, 73 | 28004050 Almads 212 748583
DISTAITO DE VIANA DO CASTELD
Minhopticas . Roséila da Castro, BO | 4800-421 Wana do Casislo 258817233
Optica Dias PRz Or. Joaquim Moreira de Barme, 19 | 4980-634 Ponte da Barca 256 452573
(ptica Dias: Fuuz Conssihetno Piickdo de Abreu | 4970-464 Arcos de Valdevez 258 52z EN
DISTRITO DE VILA REAL
(iptica Casro L o Breche, 12 | 5400-126 Chaves 276 3B
DISTRITO DE VISEU
Merdivizio A Jodo JOIL L. 61 3520050 Nelag 232040338
Murdivisio Pz oo Coméreio, 58 — € Com. Econd, L) 17 1 3500-110 Wiy 232423100
Optica Médica da Visio  Aw. D, José Augusto Capeln, Frago £ Bloco 1 | 34304056 Canegal do Sal 232 861 152
(iptica Pares Fuz Direita, 17 Afe | 3500-117 Viseu 232 422 864
Talz Optic AL 75 da Al Blecn 4, Rc Esq | 3650-209 W N Pava 232 604 698
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TAEG do Cartio de Crédito Consel8ifasdd: ot i | A uilizocio do wédito estd o i salidode minima de 15°€. 6 enisentativo: para um crédito no valor de 600 € em 12
meses, prestacdo mensal de ﬁ’ panibilizado pela Postor Serfin ey { (ans ' mediodores de crédito o titulo acessdrio e sem cardter
da axchusividode. Informadl ” st Popoa S, : { »

A SAUDE OCULAR EM |11 LUGAR!



N3o perca
nenhum
detalhe

HOYA

{CHITECTU .l - - =
TRIBUNE kS oS

Viu a geisha?

Nao perca nenhum detalhe com as lentes progressivas Hoyalux iD

N&o se trata de ver algo, trata-se de ver todos os detalhes. As lentes progressivas Hoyalux iD

proporcionam uma visao clara e natural em todas as direcdes e a todas as distancias.

Nenhum detalhe passara despercebido com as lentes progressivas Hoyalux iD.

Obtenha um par de
Encontre as mensagens ocultas e verifigue todas em www.hoyaluxid.com lentes adicional na compra

do seu primeiro par.



