FARMACIAS DE SERVICO
~=— POR SMS
“ Desde finais do ano passado

a l l 1 que as farmacias portugue-
| sas disponibilizaram aos por-

| Associncio Nacional das Farmacias | fUgueses uma forma mais

. pratica e facil de saber qual a
R farmécia de ser\ngo mais
préxima da sua Iocallzagao Um ndmero - 68632 - para o qual basta enviar
um SMS com a palavra Farmacia e os primeiros quatro digitos do codigo
postal onde se encontra (custo de envio SMA: 0,60 euros+IVA). Em
peucos segundos, recebe-se um SMS com a farmécia de servico na loca-
lidade.
Mas cuidado, & noite paga-se mais (0,72 eurcs + IVA) ¢, por vezes, para
se saber que 0 servigo estd indisponivel, segundo artigo do didrio "

| NOTICIARI

INCONTINENCIA URINARIA
NO FEMININO

Aincontinéncia urinaria afecta 200 milhdes de pessoas. Embora a incidén-
cia seja maior nas pessoas mais Idosas e nas mulheres, ninguém esta
completamente a salvo deste problema, mesmo as criancas.

COMO TUDO SE PROCESSA

- A urina produzida pelos rins, flui através dos ureteres para a bexiga,
onde é armazenada.

- Na bexiga, o esfincter urinario permanece contraido para fechar o canal
que transperta a urina para fora do corpo, a uretra, de forma a reté-la até
aguela estar cheia.

- Nessa altura, toma-se consciéncia da urgéncia de urinar, mas as pes-
soas podem controlar a micgdo. Quando isso ndo € possivel, esta-se
perante um caso de incontinéncia.

DIFERENTES TIPOLOGIAS

Esta doenca tem diferentes formas de manifestagdo. Os tipos mais
comuns séo a incontinéncia de esforgo, de imperiosidade e mista. A incon-
tinéncia de esforco é uma condigao que surge quando se fazem esforcos
muito especificos, como tossir e espirrar ou correr,

0O segundo tipo caracteriza-se por uma vontade inadivel de urinar, mesmo
em repouso, podendo levar a perdas involuntérias antes de chegar a casa
de banho.

Frequentemente, estas queixas surgem em conjunto e por isso, se fala de
incontinéncia mista.

Tratamento é possivel

C tratamento desta patologia & possivel. Deixar a vergonha de lado ¢ ir a0
médico é o primeiro passo para evitar ¢ agravamento da doenga.

Ha dois tipos de tratamentos: a cirurgia e os farmacos e a escolha de um
deles em detrimento do outro, esta associada ao tipo de incontinéncia do
qual se sofre. Dai que um diagndstico exaustivo seja imprescindivel.

As cirurgias quase nao implicam internamento e tém uma grande taxa de
sucesso. O processo cirlirgico, que ndo é recomendavel a mulherss que
queiram engravidar, é simples e rapido: apds uma incisdo minima, intro-
duz-se uma rede entre a uretra e a vagina, que ira impedir mobilidade da
primeira e substitui os misculos relaxades. Por sua vez, os farmacos actu-
am no misculo da bexiga e nos esfincteres.

Se tem esta doenga, evite as bebidas alcodlicas e com cafeina, bem como
0s citrinos e 0s chocolates, que podem agravar os sintomas.

Para preveni-la, aconselha-se evitar o sedentarismo e seguir os exercicios
Kegel.

EXERCICIOS DE KEGEL

Criados por Kegel, estes exercicios sao muito Utels para quem sofre de
incontinéncia e sdo a melhor forma de prevenir a doenga. Destinam-se a
exercitar os misculos pélvicos que suportam a bexiga e fecham os ssfinc-
feres.

Antes de comegar, identifique cs misculos pélvicos - a forma mais simples
para o fazer & interromper o fluxo da urina. De seguida - deitada, sentada
ou de pé - contraia esses musculos e conte até trés e relaxe de seguida.
Repita o exercicio 10 a 15 vezes, trés vezes ao dia.

AS CRIANCAS E OS PESADELOS

Situacao recorrente entre as criangas, 0s pesadelos funcionam como um

barémetro do seu bem-estar. Por isso, & importante que os pais fiqguem atentos e

lidem com a situacdo descontraidamente.

O QUE FAZER QUANDO AS CRIANGAS TEM PESADELOS?

. Estar presente. A presenca dos pais no quarto € importante para provar gue
tudo nao passou de um sonho;

. Tranquilizar a crianga com demonstragdes de carinho, tais como abragos e
colo;

. Aceitar os seus medos e a necessidade de carinho, cu de “correr” para a cama
dos pais;

. Falar-lhe tranquilamente e sem pressa, mesmo que isso signifique algumas
horas de sonc a menos;

. Se necessério, simular uma vistoria ao quarto para ajudar a crianga a perceber
que néo existe nenhum monstro debaixo da cama ou dentro do armério;

. Encorajar a utilizac&o de um objecic de conforto na hora de dormit, como um
urso de peluche, uma boneca cu um cobertor pretendo

. Dizer-lhe declaradamente: “Tiveste um
sonho mau mas foi 6 um sonho. Agora,
vamos |4 voltar a dormir e sonhar com coisas
bonitas”; ]

. No dia seguinte, fazer uma andlise detalhada ¥
do sonhe juntamente com a crianca, num
ambiente descontraido;

. Contar-lhe estorias cuja temética ajude a |
compreender € a desmistificar, de forma indi-
recta, 0s medos e sentimentos vivenciados.

Dadivas da natureza, elas frazem beneficios para a sua saide. Aproveite algu-
mas delas:

ANANAS

Fruta preferida do Verdo, o anands contém propriedades anti-inflamatérias e
antioxidantes que aliadas s vitaminas A, B e C, tomam-no numa fruta tao impor-
tante para reforgar o organismo.

Indicagoes: Anemia, falta de apetite, reteng&o de liquidos, arrite reumatdide.
Como consumir: Ao natural ou em forma de sumo.

Contra-indicagdes: Néo deve ser consumido por pessoas com Ulcera gastica.
AMEIXA

Com alto teor de vitamina C e ferro, esta fruta & considerada um importante la-
xativo.

Indicagoes: Anemia, bronquite, constipagbes, prisdo de ventre, tosse.

Como consumir: Ao natural ou em forma de cha. Quante mais madura, mais
propriedades tem. O seu consumo em forma de fruto seco deve ser muito mo-
derado, pois é malis caltrico.

Contra-indicagdes: Pesscas com tenséo arterial alta e criancas com idades infe-
riores a trés ancs.

BANANA

Com alto teor de potéssio, é a melhor fruta para dar a energia que precisamos
no dia-a-dia.

Indicacbes: Anemia, asma, tensédo arterial, depressao, stress, azia.

Como consumir: ao natural, assada (como sobremesa), em batidos ou em cha
(feito da casca).

Contra-indicagoes: O excesso de consumo pode levar a prisdo de ventre.
AMORA

Rica em vitaminas A, B & C, a amora é aliada no combate ac mau colesterol e
reduz o risco de doengas cardiovasculares.

Indicagdes: Reumatismo, gota, artrite, queda de cabelo, amigdalite, aftas.
Como consumir: Ao natural, em forma de sumo ou ché. Pode fazer-se também
Xarope.

Contra-indicacoes: Nao recomendada em crises de diarreia.

ABACATE

Um importante revitalizante e antioxidante, contém do um dleo que além de ter
indmeros poderes medicinais é também considerado afrodisfaco.

Indicacdes: Bronquite, cansace, diarreia, digestao, colestercl, dor de cabeca,
tosse.

Como consumir: Ao natural ou em forma de cha das folhas, recomenda-se até
quatro chavenas de ché ao dia.

Contra-indicactes: Fruta muito caltrica.
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