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O poder
do integral

Aumentar a ingestao de alimentos integrais ¢ uma forma
facil de tornar a dieta mais saudavel. Entre cereais, massas
e arroz, sao muitas as opcoes. E o corpo agradece.

0 conceito de alimentos integrais est4 ainda longe de fazer par-
te do quotidiano dos portugueses. Contudo, sao ja muitas as
marcas que oferecem produtos integrais, sabedoras da
sensibilidade crescente dos consumidores para um es-
tilo de vida mais saudavel. Nos rétulos, lé-se cada
vez com mais frequéncia a palavra “integral”.
Mas, afinal de que falamos quando falamos em
alimentos integrais? Essencialmente, fala-
mos em produtos que nao foram sujeitos ao
processo de refinacao e que, porisso, man-
tém intacta a sua composicao. Entre cere-
ais de pequeno-almoco, pao, bolachas e
tostas, arroz e massas, tém em comum o
facto de serem hidratos de carbono, bons
fornecedores de fibra e outros nutrientes,
tais como vitaminas e minerais, que aju-
dam a saude cardiovascular e digestiva.
Na sua base estdao os cereais integrais,
assim chamados porque mantém todos
os constituintes do grao, isto &, farelo, en-
dosperma e gérmen. O farelo é a camada
mais externa e a mais rica em fibra, con-
tendo também nutrientes como vitamina B
e minerais. O endosperma é a camada inter-
média, funcionando como reserva de energia
para o crescimento da planta: contém hidratos de
carbono, proteinas e ainda pequenas quantidades de
vitaminas e minerais. J& o gérmen é a camada mais
interna e, embora seja a menor parte do cereal, é rica
em nutrientes, nomeadamente minerais e vitaminas tais
como vitaminas do complexo B e vitamina E. E o gérmen,
quando fertilizado, que da origem a uma nova planta.
Quando os cereais sao refinados, as camadas externa e
interna sao removidas, restando apenas o endosperma.
0 que significa que grande parte do valor nutricional dos
cereais ¢ eliminada. E um facto que cada parte do grao
possui uma riqueza propria, mas o real valor esta no grao
inteiro. S6 assim se colhem todos os beneficios.
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E sdo muitos os beneficios: o maior
de todos é para o aparelho cardio-
vascular, havendo estudos que in-
dicam que o consumo de alimentos
integrais leva a uma reducao dos
niveis de colesterol e da glicemia
contribuindo, desta forma, para a
reducao da pressao arterial. Sao es-
tudos que apontam para uma menor
preponderancia de doencas como o
enfarte, o acidente vascular cerebral
e a diabetes em individuos que con-
somem varias porcdes de alimentos
integrais, por dia. Mas a salde gas-
trointestinal também sai a ganhar:
os produtos integrais estimulam
o bom funcionamento dos intesti-
nos, favorecendo os movimentos do
cdlon, promovendo uma maior ab-
sorcao de agua e tornando as fezes
mais moldaveis, contribuindo ainda
para o equilibrio da flora intestinal,
gracas ao aumento do nimero das
chamadas bactérias “boas”.

Os alimentos integrais sao, ainda,
aliados na gestao do peso: é que es-
tes alimentos permanecem no est6-
mago mais tempo do que os produtos
refinados, prolongando a sensacao
de saciedade. Com a “barriga cheia”
por mais tempo, diminui a vontade

Uma mao cheia
de beneficios

Os cereais integrais sao bons para a

salde porque:

e Ajudam a controlar o peso - pro-
longam a sensacao de saciedade,

alimentacao ee

de voltar a comer, diminuindo tam-
bém o risco potencial de se ingeri-
rem alimentos menos saudaveis e em
maior quantidade. E de que alimentos
falamos entao? De trigo integral, milho
integral, arroz integral, centeio inte-
gral, cevadinha, farinha de aveia, aveia
integral, trigo-mouro, também co-
nhecido por trigo sarraceno. H3, pois,
que procura-los nos rétulos e passar a
inclui-los na alimentacao diaria.

Os alimentos com cereais integrais -
pao, arroz e massa, por exemplo - sao
mais escuros do que os que contém
cereais refinados. Sao, além disso,
mais densos e com um sabor ligeira-
mente diferente, o que pode causar
alguma estranheza inicial. Contudo,
pelos beneficios que aportam, vale a
pena experimenta-los. Passo a pas-
s0: comece por substituir a farinha
branca pela farinha integral na con-
feccao de bolos e bolachas; opte por
pao integral em vez de pao branco;
experimente novas receitas com
arroz ou massa integral. A pouco e
pouco, habitua-se aos novos sabo-
res, permite que o seu corpo se va
adaptando progressivamente a uma
dieta mais rica em fibras e o seu or-
ganismo agradece.

retardando a vontade de comer
novamente;

Estimulam o funcionamento dos
intestinos e promovem o aumento
do nimero das chamadas bacté-
rias boas no colon;

Contribuem para prevenir as doen-
cas cardiovasculares - existem es-
tudos que comprovam o seu papel
na reducdo do risco de ocorréncia
de diabetes do tipo 2, colesterol
elevado, hipertensao, enfarte e aci-
dente vascular cerebral;

Ajudam a proteger contra alguns
tipos de cancros - estudos efec-
tuados apontam no sentido de os
alimentos integrais funcionarem
como antioxidantes evitando o de-
senvolvimento de cancros, sobre-
tudo do sistema digestivo.

Voltar a
vencer

os degraus

Trepador de escadas eléectrico

« E muito simples e sequro subir um
scada

« Também para escadas em espiral

« Autonomia da bateria para 300 a
500 degraus

« Wersao especifica para cadeiras de
rodas [manuais]

» Simples de transportar
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EDITORIAL

DR. LUIS MATIAS

PELO PUNHO DO FARMACEUTICO

Ponte de dialogo

Num dos seus trabalhos iconograficos, Paulo de Carvalho tem um verso que diz

Ha momentos na vida em que somos
convocados a virar a pagina e a abrir
um novo capitulo. As razdes da mu-
danca podem ser as mais diversas.
A comecar por novos COmpromissos
que, quando menos esperamos, nos
interpelam e nos movem para ou-
tros campos de intervencao profis-
sional. Quinze anos depois - tantos
quantos tem a revista Farmacia Sau-
de - chegou a hora de assumir novos
desafios e compromissos no seio da
Associacdo Nacional das Farmacias.
A Farmdcia Saude é hoje inquestio-
navelmente uma ponte de didlogo
relevante e proficuo com os utentes
das farmacias, tendo por suporte
uma pluralidade de conteldos in-
formativos e de aconselhamento
de manifesto interesse para o vas-
tissimo universo de leitores, com
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(...) dez anos é muito tempo (...)". Eu diria quinze...

0s quais temos encontro marcado a
cada nimero, a cada més que passa.
Foi assim até aqui. Assim continuara
a ser - estou certo e seguro.

A Farmécia Saude tem sido igual-
mente um espaco de reflexdo sobre
os temas mais candentes, aqueles
que, de facto, vao pontuando a actua-
lidade do nosso sector. Um sector
que, nos Ultimos tempos, ¢ falado
também na sequéncia de noticias
que reportam casos de burla. Con-
vém notar, para que nenhuma re-
ticéncia se coloque, que somos os
primeiros interessados na dendncia
e na punicao exemplares de situa-
coes de ilegalidade - de resto, o
nosso histérico de cooperacdo com
as autoridades, desde logo a Policia
Judiciaria, fala por nés. Mas, cui-
dado - muito cuidado. Que os recen-

tes casos de burla envolvendo far-
macias ndo sirvam para confundir a
arvore com a floresta. A honorabili-
dade e a responsabilidade com que
as farmacias exercem a sua activida-
de, e a confianca que os portugueses
nelas depositam, sao valores abso-
lutamente intocaveis.

Nao confundir a arvore com a flores-
ta é, pois, um exercicio que peco ao
leitor da Farmacia Saude, de quem
me despeco com a certeza de que
esta revista e este projecto editorial
continuarao a materializar uma rela-
cdo tao especial, que une as farma-
cias portuguesas aos seus utentes.
Um servico ao publico que, afinal de
contas, acaba por assumir e cumprir
uma dimensao de ‘servico publico’.
Com muito gosto.

Ontem, hoje, sempre.




po Oceano Atlantico

uma ddadiva natural para uma
o sem problemas
M

p { Tonimer

Limpa, hidrata, descongestiona e reforca as defesas naturais iili e
HIGIENE HIDRATACAO - 3 -
Tonimer BABY Spray -3 ares Tonimer GEL NASAL = F“i” Tonimer: |
Tonimer NORMBAL Spray - 3 ancs e adubio Tonlmer \ Bty T'-—-:f: .4
Otomer BABY QUVIDD + 3 meses MUCOSA ORAL spray , W e !
E:n e C
RECEM NASCIDO = CRIANCA * ADULTO + GRAVIDA » IDOSO E =g @ .yt ﬁ"i"‘-’-’-’ '-_:E ==
Hipoalergénico - Clinkca @ microbiologicamente testado L ] P P T

'ermoteca A VENDA EM FARMACIAS @mmm



peso saudavel ee

£

Adeus gordura!

Uma alimentacao saudavel, conjugada com a pratica regular
de exercicio fisico, € meio caminho andado para controlar
0 peso e manter o corpo livre das gorduras indesejadas.
Mas, por vezes, é necessaria uma ajuda extra...

Agora que o bom tempo veio para ficar -
Marco é, oficialmente, 0 més da chegada da
Primavera - é natural que se olhe para o es-
pelho com mais insisténcia, em busca da si-
lhueta que vai vestir as roupas da nova estacao.

4
e N
E, infelizmente, nem sempre o espelho devolve \

A\

1}

a imagem desejada...

Averdade é que o Inverno abre a porta a alguns ex-

cessos que em nada ajudam a manutencao de um

peso saudavel - os dias frios convidam a ingestao de

alimentos mais caléricos e, por outro lado, desincen- r
tivam a pratica de actividade fisica. O resultado pode

ser um acumular de gorduras e quilos que ndo é agra- y
davel a vista e, sobretudo, ndo é saudavel. O melhor teria

sido prevenir, com uma alimentacdo mais equilibrada e

com exercicio fisico: por um lado, diminui-se a ingestao de \k
alimentos caléricos e gordos e, por outro, queimam-se calo-

rias, transformando-as em energia. Esta é, digamos assim, a
“receita” para um peso saudavel. Uma receita que se esta sempre

a tempo de adoptar. E que, nesta altura do ano em que as roupas
mais leves denunciam os excessos cometidos, pode ser complemen-
tada com a ajuda de suplementos especificos que aceleram a queima
de gordura, ajudando a emagrecer sem gestos radicais.

Uma das aliancas que se tem revelado eficaz abrange trés subs-
tancias: acido linoleico conjugado (CLAJ, cha verde e carnitina.

0 CLA é uma substancia natural que existe na carne e nos /l'
lacticinios de animais ruminantes e que actua por inibicao ‘2
de uma enzima que é responsavel pelo armazenamento de

gordura nas células gordas. Ao mesmo tempo, estimula a
producao de outra enzima envolvida na combustao de gordura
pelas células musculares. Por sua vez, o cha verde contém um
flavonoide que estimula a conversao de gordura em energia nas
células. E a carnitina é um aminoacido que ajuda no transporte >
de gordura até as células, para processamento. .

0 CLAtem sobre as chamadas dietas radicais a vantagem de nao x.",r‘
provocar perda de dgua e de massa muscular. Assim acontece fﬁ g
porque estimula a actividade das células musculares, eficientes

na combustado de gordura e na sua transformacao em energia.

0 que faz é reduzir a massa gorda sem reduzir a massa muscular,

0 que é essencial para prevenir o conhecido efeito i6-i6, em que o peso
perdido é recuperado rapidamente. Combinadas sob a forma de suplemen-
to, as trés substancias sao eficazes na queima de gordura, quer durante o dia,
quer durante a noite.

Apesar de terem origem natural, os suplementos devem ser tomados com conselho
médico ou farmacéutico, para avaliar o risco de interaccdo com medicamentos ou
outros produtos de salde.

-
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O novo queima gordura com DUPLA ACCAO de Carla Matadinho Fecidade

“O meu corpo esta
muito mais firme”

Y
41 Com BioActivo Slim Duo descobri que
as minhas roupas assentam-me melhor.
Este suplemento ajuda-me a manter a
silhueta com menos esforco e sinto

o corpo muito mais firme do que antes. /7

diz a modelo
Carla Matadinho

Intensifica a
queima de gordura
nas “zonas criticas”

o=
GRATIS:

Livro para emagrecer

Basta enviar este cupdo preenchido e receberd
um livro com conselhos e trugues sobre emagre-
cimento. Visite-nos em www.slimduo.com. Saiba
tudo sobre o BioActivo Slim Duo e participe nos
nossos passatempos. Todos os meses temos

Accao 24 horas

BioActivo Slim Duo & o mais recente e avancado conceito de gestao de peso;
Queima gordura de dia e noite.

Dia: O comprimido constituido por MNoite: A capsula de CLA entra em acgao, prémios para oferacer,
substancias que dao energia, ajuda durante a noite, quando a capacidade do
aqueimar gordura enguanto estl organismeo de gueimar gordura & mais
acordada e activa, limitada. vome
® Aumenta o seu nivel de energia @ Ficou demonstrado que o CLA
o Evita n aumenta a queima de gordura Morada

VER DRI S durante o sono em cerca de 13%.

CPostal

BioActivo Slim Duo é eficaz no combate da gordura localizada na cintura e nas ancas.
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Prostata

Ha estudos que indicam que nove em
cada dez homens ja ouviram falar de
cancro da préstata, mas apenas cerca
de 20 por cento consultou o médico
para falar sobre a doenca e submeter-
-se a rastreio e diagndstico precoce.
Estes dados sao elucidativos do modo
como os homens portugueses enca-
ram uma doenca que, entre eles, é a
segunda causa de morte oncoldgica,
com cerca de 1.800 dbitos anuais e
quatro mil novos casos diagnosticados.
Este & um dos factores que pode aju-
dar a explicar a elevada proporcao que
0 nimero de mortes assume no nu-
mero de diagnésticos anuais. E que,

Em torno das doencas
da prostata gravita ainda
muito desconhecimento
e receio. Mas o rastreio

e o diagnostico precoce
Sao essenciais para
diminuir a mortalidade
associada a estas
doencas, de que o cancro
é a face mais visivel.

#| Farmacias de Servico
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sem recelos...

com frequéncia, o cancro da prostata
é diagnosticado tardiamente. Por um
lado, porque pode desenvolver-se sem
sintomas e, por outro, porque muitos
homens ainda sdo relutantes no que
respeita ao rastreio.

E porqué? Essencialmente porque a
prostata € um orgao do aparelho re-
produtor masculino, logo associado a
sexualidade. E uma glandula que con-
tribui para a fertilidade na medida em
que produz um liquido que compde o
esperma e que transporta os esper-
matozoides, embora nao interfira no
desempenho sexual. O que pode acon-
tecer é que formas graves de algumas

doencas relacionadas com a prostata,
bem como alguns dos tratamentos
destinados a essas doencas, originem
problemas de disfuncao eréctil.

Do mesmo modo, muito embora a
prostata nao integre o sistema urina-
rio, as doencas com ela relacionadas
causam incémodo a este nivel: é que a
glandula situa-se logo abaixo da bexi-
ga, envolvendo a parte inicial da uretra,
o canal que conduz a urina até a extre-
midade do pénis, por onde é expelida.
E, pois, uma glandula complexa, mas
da qual os homens nao se apercebem
ao longo da vida. Até que, com o passar
dos anos, podem surgir alguns pro-



homem ee

blemas, sendo que as doencas da prostata ocorrem
essencialmente apds os 50 anos, podendo ocorrer
antes, se houver antecedentes genéticos. Sao proble-
mas que, no minimo, comprometem a qualidade de
vida mas que podem, em alguns casos, ser graves de
forma a por em causa a propria vida. Muito depende
de um diagnostico precoce.

50 anos, a idade

da vigilancia

E pela quinta década de vida que os homens devem
fazer, com regularidade, a vigilancia da saude da
prostata, de modo a detectar precocemente eventu-
ais alteracoes e a agir no sentido do seu tratamento.
Uma das doencas da prostata é a prostatite, uma in-
flamacao causada muitas vezes por uma bactéria e
que se manifesta através de uma vontade frequente
e urgente de urinar, dor e sensacao de queimadura
quando se urina, bem como dor pélvica na regido in-
ferior das costas. A estes sintomas pode juntar-se,
nas situacoes agudas, a febre, mal-estar semelhante
ao da gripe e ainda dor durante a ejaculacao.
Quando a origem nao é bacteriana, os sintomas sao
semelhantes, mas sem febre. A maior diferenca re-
side no facto de ndo serem detectadas bactérias
na urina ou no liquido produzido pela glandula. E
ainda possivel que a prostatite se desenvolva sem
sintomas. Nem sempre é facil diagnosticar uma
prostatite, dado que muitos dos seus sintomas se
confundem com os de outras doencas, como infec-
cdes urinarias - também aqui surge uma vontade ur-
gente e frequente de urinar, uma sensacao de ardor
e, por vezes, sangue na urina.

Alids, entre a prostatite e os problemas urinarios ha
outras pontes: é que uma inflamacao pode fazer au-
mentar a dimensao da prdstata, comprimindo a ure-
tra e dificultando a passagem da urina, aumentando,
por isso, a retencao urinaria, podendo favorecer o
aparecimento de infeccoes. Tanto pode acontecer
que a prostatite evolua praticamente sem se notarem
os sintomas, como as queixas podem ser tao sUbitas
e severas que obriguem a procurar ajuda médica ur-
gente. De qualquer das formas, tem tratamento, que
é definido em funcao da causa.

Outra das doencas da prostata é a hiperplasia ou hi-
pertrofia benigna. Trata-se de um aumento benigno
do volume da préstata, que resulta na compressao da
uretra: dai que 0 homem tenha dificuldade em iniciar
a miccdo e que ela se dé num jacto mais fino, fraco e
curto, sendo por vezes interrompida ou terminando
num gotejo que evidencia um esforco suplementar.
Sendo a bexiga um reservatorio, com um musculo
cuja funcdo é fazer sair a urina, a medida que se ins-
tala a obstrucdo esse musculo vai-se tornando mais
forte, de modo a vencer a resisténcia causada pela
préstata aumentada. E entdo provavel que surjam
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Os niumeros

Eis o retrato das doencas da préstata em nimeros da Associacdo Portuguesa
de Urologia e do Portal de Oncologia Portuguesa:
e 4.000 é o numero aproximado de casos novos de cancro da prostata que

surgem por ano em Portugal;

1.800 é o nimero de mortes anuais causadas pelo cancro da prostata

em Portugal;

1 em 6 é o nimero estimado de homens que tera diagnostico de cancro

da prostata ao longo da vida;

1em 35 - é o nimero estimado de homens que vird a morrer em consequéncia

da doenca;

100% ¢ a taxa estimada de sobrevivéncia cinco anos apds diagnostico;
93% é a taxa estimada de sobrevivéncia aos 10 anos apés diagnostico;
75% ¢é a taxa estimada aos 15 anos apds diagndstico.

outros sintomas - aumento da fre-
quéncia urinaria, sobretudo nocturna,
e urgéncia em urinar. A partir de certa
altura, o musculo da bexiga pode dei-
xar de cumprir a sua funcao: a urina
ndo é expelida na totalidade, podendo
dar origem a incontinéncia. Os medi-
camentos sao a alternativa de trata-
mento mais habitual para a hiperplasia
benigna da préstata mas, em situacoes
mais graves, podera ser necessario re-
correr a uma algdlia ou mesmoa cirur-
gia. Devem igualmente tomar-se me-
didas que aliviem a congestao pélvica
e que podem prevenir as complicacoes
- evitar estar muito tempo sentado, no-
meadamente em viagens prolongadas,
evitar contrariar o esvaziamento da
bexiga, evitar as alteracoes do transito
intestinal e o abuso de certos alimen-
tos e bebidas, como os condimentos, o
café e o alcool.

Cancro, atencao
aos sinais

Das doencas da prostata, o cancro é a
mais grave. E, para muitos doentes, o

#| Farmacias de Servico
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diagndstico chega mesmo numa fase
ja avancada da doenca, nao s porque
muitos homens resistem a fazer o ras-
treio, mas também porque este tipo de
tumor nem sempre causa sintomas.
Quando ha sintomas, estes sdo bas-
tante semelhantes aos da hiperpla-
sia benigna da préstata com dor na
regido pélvica, urgéncia em urinar,
dificuldade em iniciar a miccao, um
fluxo intermitente de urina, sensa-
cao de que a bexiga nao se esvazia.
Em fases mais avancadas da doenca
pode aparecer também sangue na
urina, ejaculacoes dolorosas, perda
de apetite e de peso, além de dores
persistentes nos ossos, quando ja
existem metdastases dsseas.

Estes sinais nao significam neces-
sariamente que o homem sofre de
cancro da prostata: no entanto, é
preciso dar-lhes atencdo e consul-
tar um médico se se manifestarem.
A idade é um factor de risco, com
as probabilidades de se desenvolver
cancro da prostata a aumentarem
significativamente apds os 50 anos.
Antecedentes familiares também
pesam nesta balanca. O cancro da

homem ee

prostata tem tratamento, estando
disponiveis varias alternativas entre
radioterapia, quimioterapia, hormo-
noterapia e cirurgia. A decisdo médi-
ca pode ir também no sentido de se
manter em observacao a evolucado do
tumor, mas tudo depende do estado
em que se encontra. Nesta doenca,
como noutras, cada caso é um caso.

Um toque
de prevencao

Se iniciado logo ap6s um diagndstico
precoce, o tratamento pode assegu-
rar uma elevada taxa de sobrevivén-
cia. Mas, para tal, é fundamental que
o homem venca os receios associa-
dos ao rastreio. Receios que se rela-
cionam, muitas das vezes, com um
dos exames disponiveis para avaliar
0 estado de salde da prostata - o
toque rectal.

Necesséario porque a prostata nao
é observavel directamente, consis-
te, como o nome indica, no toque
da glandula através do recto. Desta
forma o médico consegue palpar
a prostata e avaliar a sua textura,
tamanho e forma. Se detectar ano-
malias, pedira exames complemen-
tares, nomeadamente uma biopsia,
que consiste na remocao de uma
porcdo mindscula de tecido para
analise laboratorial.

A prevencdo passa também por uma
simples analise ao sangue para me-
dir os niveis de PSA - o antigénio es-
pecifico da préstata. Este antigénio é
produzido normalmente pela glan-
dula para ajudar a tornar o sémen
mais liquido. Apenas uma pequena
quantidade circula na corrente san-
guinea, pelo que niveis mais elevados
do que o normal podem indiciar ano-
malias.

Estes dois exames - o toque rectal e a
determinacao dos niveis de PSA - sao
fundamentais quando o homem che-
ga a chamada “idade da préstata” pois
permitem detectar precocemente e
garantir que o tratamento é efectuado
atempadamente, evitando o desenvol-
vimento de situacoes mais graves.
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-stacao
de risco

A Primavera pode considerar-
de risco para as pessoas
é que ha maior expos

as nao é nec

Depois dos meses de Inverno, em que
as temperaturas desceram para além
do habitual, embora a chuva tenha
pecado pela auséncia, a Primavera é
naturalmente bem recebida. E, quan-
do as condicdes climaticas coincidem,
de facto, com o calendario, ndo ha ra-
zOes para nao aproveitar o tempo mais
ameno. Todos os momentos sao bons
para actividades ao ar livre, o que, para
as pessoas que sofrem de alergia, tam-
bém é sindnimo de uma maior exposi-
cdo aos alergénios. Que, nesta estacao
do ano, sao sobretudo os pélenes das
arvores e flores. Esta é a época da flo-
racao de muitas plantas, o que significa
que ha uma maior libertacdo e circu-
lacdo de polenes no ar. Aumenta, pois,
a probabilidade de contacto com os or-
ganismos mais sensiveis.

E, quando isso acontece, os sintomas

i Emﬁcias de Servico

nao se fazem esperar. Os mais eviden-
tes sdo a nivel respiratério - nariza pin-
gar, olhos congestionados, espirros... E
acontece assim pela reduzida dimen-
sao destes alergénios, que facilmente
penetram nas vias respiratorias, sendo
estes os 6rgaos mais afectados.

A mais comum das alergias respiraté-
rias ¢ a rinite alérgica sazonal, doenca
que tem nos pélenes os seus principais
agentes. Nao é especifica da Primavera
- é uma alergia sazonal, que tem tam-
bém no Outono uma época critica, con-
forme a sensibilidade individual a cada
um dos agentes agressores.

Os pdlenes sao substancias que cir-

especial alergias ee

culam no ar. Em contacto com as vias
respiratérias das pessoas mais vulne-
raveis, desencadeiam os sintomas da
alergia. E pelo contacto com os olhos,
0 nariz ou a boca que os agressores en-
tram no organismo, sendo reconheci-
dos pelas IgE, que activam a libertacao
da histamina: o resultado é inflamacao,
comichao, espirros e producao exces-
siva de muco nasal. Também os olhos
podem ficar irritados, ganhando uma
cor avermelhada e lacrimejando cons-
tantemente.

Quando estes sintomas se instalam, o
que ha a fazer é recorrer a medidas ou
medicamentos que os aliviem, visto que
prevenir € uma tarefa a pesar de possi-
vel: afinal, como evitar os pélenes se é
necessario sair de casa e se, sobretudo
na Primavera, o que apetece é mesmo
aproveitar o bom tempo? Os anti-his-
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Alergia é...

Porque é que o organismo de al-
gumas pessoas reage com uma
sensibilidade acrescida a subs-
tancias com as quais a maioria
convive sem qualquer incémodo?
Isto é, porque é que ha pessoas
alérgicas e outras que nao o sao?
A resposta estd no sistema imu-
nitario e o mecanismo é o mes-
mo qualquer que seja a substan-
cia - 0 nosso organismo produz
anticorpos que nos protegem de
agentes estranhos que podem
causar doencas ou infeccoes.

0 sistema imunitario das pesso-
as predispostas fica como que
descontrolado, reagindo exage-
radamente a substancias para as
quais habitualmente nao sao ne-
cessarias defesas: pélen, fungos,
po, pélo dos animais, alimentos...
Estas substancias sao identifica-
das como potenciais agressores,
embora nao o sendo, e sao produ-
zidos anticorpos especificos, as
imunoglobulinas E (IgE).

#| Farmacias de Servico
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taminicos sdo os principais farmacos
para conter os sintomas da rinite, na
medida em que, como o nome indica,
contribuem para impedir a libertacao
de histamina. Também ¢ util actu-
ar sobre os sinais mais especificos
da alergia, mediante a aplicacao de
descongestionantes nasais ou de go-
tas oftalmoldgicas, mas sempre com
moderacao e com conselho médico
ou farmacéutico.

Existem, no entanto, algumas medi-
das Uteis para reduzir a exposicao aos
polenes, entre as quais: manter as
portas e janelas de casa fechadas nos
dias em que a brisa primaveril sopre
com mais intensidade, nesses dias
deve procurar-se andar 0 menos pos-
sivel no exterior, sobretudo em par-
ques e jardins - mas, se for mesmo
inevitavel, usar 6culos e até cobrir a
boca e o nariz com um lenco minimi-
za o risco; mudar de roupa ao chegar
a casa, tomar banho e lavar a cabeca
antes de deitar para que nao fiquem
residuos na cama ou almofada; via-
jar com as janelas do carro fechadas,
preferindo o ar condicionado com fil-
tro para pdlenes; nao secar roupa ao
ar livre, para evitar que os graos de
polen se fixem a roupa; evitar os des-
portos de exterior e o campismo no
periodo de polinizacdo, etc. Sdo cui-
dados que vale bem a pena adoptar,
em nome da qualidade de vida.

A rinite ndo tem idade para se ma-
nifestar, ao contrario da asma, que é
mais frequente na infancia. Doenca
cronica, a asma caracteriza-se pela
inflamacdo e constricao das vias
respiratorias. Quando ha exposicdo
a agentes irritantes - como os aca-
ros, certos alimentos, animais do-
mésticos, bolores, fumo do tabaco
ou vapores fortes, como os de tintas
e lacas - pode desencadear-se uma
crise de asma nos individuos asma-
ticos mais susceptiveis. Situacoes de
grande stress emocional ou a pra-
tica de exercicio fisico podem ter o
mesmo efeito. Qualquer um destes
estimulos pode ser suficiente para
que as vias respiratdrias fiquem in-
flamadas e estreitem, o que dificulta

especial alergias ee

a passagem de ar. A falta de ar ¢,
por isso uma queixa frequente, a ela
se juntando uma tosse seca e pieira
(como se houvesse uma luta de ga-
tos no peito). Depois, o quadro vai-se
agravando: a respiracdo acelera-se,
torna-se ofegante, o doente fica an-
sioso, queixando-se de um aperto no
peito. Suor, palpitacdes e cansaco
instalam-se a medida que se a crise
persiste. E, nos casos mais graves,
ha mesmo uma diminuicdo do oxigé-
nio no sangue, o que confere um tom
azulado a pele.

Diminuir a inflamacao e desobstruir
as vias respiratérias é o primeiro
objectivo do tratamento, mediante a
inalacdo de anti-inflamatérios e de
broncodilatadores. Sao dois medi-
camentos essenciais no controlo da
asma, uma doenca que muitas vezes
se desenvolve antes dos dez anos,
embora as primeiras crises também
se possam declarar na idade adulta.

A incidéncia das alergias esta a au-
mentar, ao ponto de alguns autores
estimarem que cerca de 10 por cento
da populacao europeia sofra de rini-
te alérgica e outros 15 por cento de
asma. Uma tendéncia que se confir-
ma em Portugal. Além disso, é ele-
vada a probabilidade de as duas do-
encas co-existirem: calcula-se que
entre 15 a 40 por cento dos doentes
com rinite alérgica também tenha
asma, mas mais de 70 por cento dos
doentes asmaticos sofrem também
de rinite alérgica.

E porque estao as alergias a crescer?
Uma das explicacoes pode residir no
chamado modo de vida ocidental:
por um lado, a diminuicao das infec-
coes na primeira infancia, devido a
vacinacao, ao desenvolvimento dos
antibidticos e a melhoria das con-
dicées sanitarias podera fazer com
que o sistema imunoldgico, menos
“ocupado” com os micrébios, se
“volte” para os alergénios ambien-
tais, a partida mais inofensivos mas
que agora lhe servem para treino;
por outro lado, vive-se cada vez me-
nos ao ar livre, em ambientes fecha-
dos, 0 que aumenta a exposicao aos
acaros, aos ares condicionados, ao
fumo do tabaco e a poluicao.
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S3ao invisiveis a olho nu,
Mas isso Nao os torna

menos agressivos: 0S acaros

sao uma das principais
fontes de alergia, com

a agravante de que

se encontram em todos o0s
recantos. Ainda assim, é
possivel manté-los

a distancia.

%

v i" .

Os acaros sao seres de dimensoes mi-
croscopicas, o que significa que sdo tao
pequenos que é impossivel detecta-los
a olho nu. E se fosse possivel vé-los o
que logo saltaria a vista é que sdo mui-
tos, mesmo muitos os que proliferam
pelo ambiente doméstico. Habitam no
pé que se acumula sobre as superfi-
cies, com especial preferéncia pelos
recantos da casa.

Mas também sdo apreciadores, por
assim dizer, de todos os revestimentos
téxteis, o que significa que se encon-
tram em tapetes e alcatifas, em col-
choes, almofadas e cobertores. E nos
peluches infantis, o que torna estes
brinquedos potenciais fontes de alergia
para as criancas.

E também no ambiente doméstico que
encontram alimento para se multipli-
carem: é que se alimentam principal-
mente das particulas de pele humana,
que se libertam do corpo por desca-
macao e que ficam depositadas so-
bretudo na cama. Este é um processo
natural, de renovacdo cuténea, e que

i Farmacias de Service
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acontece sem que se dé por isso, mas
que os acaros agradecem. O que tam-
bém agradecem é o conforto dos lares
modernos: o ar condicionado e o aque-
cimento central, e até os aspiradores,
fornecem as condicoes de vida ideais
para os acaros. Estes aparelhos for-
necem calor mas também humidade,
pelo que sao escolhidos por estes seres
minusculos para fazerem o “ninho”.
Nao é que os acaros transmitam doen-
cas, mas a exposicao a determinadas
substancias que neles existem pode
desencadear alergias. E, como estao
presentes e em grande nimero, essa
exposicao acontece quase em perma-
néncia. Preveni-la passa, no fundo,
por privar os acaros do conforto a que
estao habituados. Em primeiro lugar,
mantendo uma limpeza rigorosa dos
espacos, dando particular atencao ao
quarto de dormir - e aqui o das crian-
cas deve merecer um cuidado ainda
maior. Elimina-los na totalidade é uma
missao impossivel, mas é importante
nao lhes dar tréguas.

especial alergias e+

Eis algumas sugestoes para manter a

casa o mais livre possivel de acaros:

e Elimine as alcatifas e tapetes gros-
sos; opte por pavimento liso e facil-
mente lavavel;

e Asparedesdevemserpintadascom
tinta lavavel; elimine o papel de-
corativo;

e Em vez de reposteiros, use cortinas
simples e, se possivel, sintéticas;

e Prefira moveis de superficies lisas,
evite os trabalhados (pois acumu-
lam pd nos contornos);

* Na cama, use edredons em vez de
cobertores;

e Substitua os lencdis de flanela pe-
los de algodao;

e Lave a roupa de cama todas as se-
manas a mais de 55°;

e Aspire regularmente pavimento, ta-
petes, sofas e colchoes;

e Aumente a ventilacdo da casa e re-
duza a humidade.
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Nove meses
de bem-estar

A gravidez é um periodo de grandes
transformacdes no corpo da mulher.
E se algumas dessas mudancas sao
mais especificas de um ou de outro
trimestre, é verdade que podem acon-
tecer em qualquer altura ao longo dos
nove meses. Nem todas as mulheres

vivem esta fase da vida da mesma ma-
neira, mas é importante que estejam
preparadas para as alteracoes mais
caracteristicas, que as saibam reco-
nhecer e, sobretudo, que saibam como
atenuar os eventuais incomodos e viver
a gravidez com saude e bem-estar.

i Farmacias de Service
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Nauseas & Cia

Uma das primeiras alteracdes sao
as nauseas e os vomitos. S3o, alids,
muitas vezes, um dos primeiros sinais
que faz a mulher suspeitar que podera
estar gravida. Sao tipicos do primeiro
trimestre e, embora nao se conheca
exactamente o que os causa, podem
ficar a dever-se a flutuacoes nas con-
centracdes das hormonas envolvidas
no processo de gestacao. Outra expli-
cacao aponta para o facto de serem

Diza
sabedoria
popular que
gravidez nao
é doenca e
comtodaa
razao: mas é
preciso zelar
para que o0s
nove meses
de gestacao
sejam nove
meses de
saude e
bem-estar.

desencadeados por uma baixa dos
valores de actcar no sangue (hipogli-
cemia), dai que sejam mais frequentes
de manha.

Para minimizar o desconforto, ao acor-
dar e antes de se levantar, a gravida
deve comer alimentos pouco caléricos
mas saciantes e faceis de digerir, como
tostas, frutas ou cereais. Deve igual-
mente evitar periodos de jejum prolon-
gados, comendo preferencialmente de
duas em duas horas. Outra alteracao
muito visivel & o aumento de tamanho
dos seios. Mais uma vez estao envol-




vidas as hormonas e, além de ficarem
maiores, 0s seios tornam-se mais fir-
mes e tensos, preparando-se assim
para a amamentacdo. O conforto é en-
tdo fundamental: a gravida deve usar
um sutia adequado, sem armacoes, e
que ofereca uma boa sustentacao do
peito, de modo a prevenir o apareci-
mento de flacidez e estrias.

E as estrias sao precisamente uma
das consequéncias naturais da gravi-
dez: constituem uma reaccao da pele
ao facto de ter de alojar um organismo
em crescimento. Dai que, além dos
seios, as marcas do estiramento rapi-
do e excessivo da pele se concentrem
na regiao abdominal, nas coxas, ancas,
nadegas e também na parte lateral do
abdémen. O primeiro gesto deve ser
de prevencao: aplicando regularmen-
te e logo desde o inicio da gravidez um
creme hidratante especifico para a pre-
vencao das estrias na gravida.

Nao é so a textura da pele que muda:
também a pigmentacdo denuncia a
existéncia de uma gravidez. Os ma-
milos ficam mais escuros e no rosto
podem surgir manchas acastanhadas
- é 0 chamado cloasma ou pano gra-
vidico. No abddémen, pode tornar-se
mais visivel a linea nigra, uma linha
de tonalidade escura que o atravessa
na vertical. Mais uma vez, a prevencao
é essencial: no rosto deve ser aplica-
do diariamente um creme hidratante
com proteccao solar elevada.

O peso das
hormonas

No segundo trimestre de gestacao sao
de outra natureza as alteracoes no cor-
po feminino. Devem-se essencialmen-
te ao aumento da producao hormonal.
E o que explica, por exemplo, a maior
vontade de urinar: a bexiga fica mais
relaxada em consequéncia da maior
concentracdo de progesterona. A res-
ponsabilidade é também dos rins, cujo
funcionamento é estimulado pelo au-
mento da circulacao sanguinea. Nao
ha muito a fazer para contrariar este
incdmodo, a ndo ser evitar reter a urina
para nao abrir a porta a uma infeccao.

Pelo contrario, é comum nestes meses
que a gravida sofra de prisdo de ventre,
0 que tanto se pode dever as altera-
cdes hormonais, que provocam o re-

laxamento dos musculos intestinais e
atrasam os movimentos que permitem
esvaziar o célon, como a existéncia de
fissuras anais ou de hemorrdidas, que
diminuem a vontade de evacuar como
forma de evitar a dor. A obstipacao
pode ainda ser devida a toma de ferro,
um suplemento por vezes necessario
na gravidez. Para um melhor funcio-
namento dos intestinos & importante
aumentar a ingestao de agua e adoptar
alguns cuidados na alimentacao: evitar
os alimentos que causem flatuléncia,
como as couves e os brdcolos, e pre-
ferir os que aliviam a prisao de ventre,
como as ameixas e o abacaxi.

Uma questao
de volume

Chegado o terceiro trimestre e a medi-
da que a gravidez entra na recta final,
0 corpo ressente-se do aumento do
volume e do peso. O que explica a ocor-
réncia de dores nas costas, sobretudo
na regido lombar: para as prevenir é
util fazer exercicios de alongamento e
evitar sobrecarrega-las. Uma postura
correcta também ajuda, assim como
calcado confortavel.

As pernas também se ressentem. E as
varizes sao disso um sinal. Sdo causa-
das ndo so pelo aumento do peso, mas
também pelo aumento do sangue em

gravidez ee

circulacdo. O alivio consegue-se ele-
vando as pernas sempre que possivel
e, se necessario, calcando meias de
compressao, além de evitar estar mui-
to tempo de pé, sentada ou de pernas
cruzadas. Pelas mesmas razoes, sao
frequentes as caibras, que beneficiam
de exercicios de alongamento e da in-
gestao de alimentos ricos em magné-
sio, como feijao e frutos secos.

Ainda devido as alteracdes hormo-
nais e ao maior volume de sangue em
circulacao, pode haver tendéncia para
a retencao de liquidos, um problema
que se atenua elevando as pernas
acima do nivel do coracdo, e pratican-
do actividade fisica regular adequada,
desde que nao haja contra-indicacao
por parte do médico, como por exem-
plo jogging e natacao.

Devido a pressdo sobre o estémago,
s30 comuns as queixas de azia: é que
essa pressao faz com que o contetdo
acido do estdmago suba para o eso-
fago. Comer em pequenas porcoes,
varias vezes ao dia e evitar alimentos
condimentados e com muita gordura
sao gestos que podem aliviar este
desconforto.

Estes sao problemas comuns na
gravidez. Mas que, com a adopcao
de algumas medidas simples, é pos-
sivel atenuar e até contrariar. E es-
perar com conforto e bem-estar a
chegada do bebé.

Chegado o terceiro trimestre e a medida
que a gravidez entra na recta final, o corpo
ressente-se do aumento do volume e do peso
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Uma dieta alimentar adequada é fundamental para
optimizar a qualidade de vida dos doentes oncoldgicos,
contribuindo para a evolucao positiva da doenca.

Os doentes oncoldgicos sofrem, com fre-
quéncia, problemas de desnutricdo. Para
isso contribuem as alteracoes que o orga-
nismo sofre em consequéncia da doenca
mas também dos efeitos colaterais dos tra-
tamentos, nomeadamente a cirurgia, a qui-
mioterapia e a radioterapia. Sao efeitos que
se podem reflectir no paladar, na salivacao,
na digestao e na absorcao dos alimentos,
deixando os doentes ainda mais fragilizados.
Um estudo efectuado em 2007 pela So-
ciedade Portuguesa de Oncologia, com o
apoio da Nutricia, revelou que a desnutricao
afecta 40 a 80 por cento dos doentes onco-
ldgicos, verificando-se que a maioria dos fa-
miliares e demais cuidadores nao sabe como
lidar com o problema, embora reconhecendo
a gravidade das caréncias alimentares.
Averdade é que, perante uma doen-
ca que debilita o organismo é
fundamental uma nutricao
adequada que propor-
cione aos doentes
nutrientes que con-
tribuam para au-
mentar a resposta
e a tolerancia
aos tratamen-
tos e prevenir

1
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complicacoes, enfim, para optimizar a
qualidade de vida e favorecer a evolu-
cao positiva da doenca. Assim, os do-
entes oncoldgicos beneficiam de uma
dieta que inclua todos os nutrientes
essenciais ao bom funcionamento do
organismo, nomeadamente proteinas,
glicidos, lipidos, fibras, vitaminas, sais
minerais, oligoelementos e dgua.
Todavia, nem sempre as necessidades
nutricionais destes doentes sao asse-
guradas na totalidade pelos alimentos
habituais. O recurso a suplementos nu-
tricionais especificos, constituidos por
todos aqueles nutrientes essenciais,
pode contribuir para complementar a
dieta e, deste modo, garantir um ade-
quado estado nutricional. Estas sao as
preocupacoes subjacentes a platafor-
ma Cancro e Nutricao, promovida pela
Nutricia. Trata-se de uma iniciativa
pioneira em Portugal que visa alertar
a populacao, e em particular os doen-
tes oncoldgicos, para a importancia de
um bom estado nutricional em pessoas
com diagndstico de cancro.
Uma causa que conta com a adesao de
figuras publicas com histérias pessoais
de luta contra o cancro: os escritores
José Luis Peixoto e Alice Vieira,
os cantores Marco Paulo
e Nucha e o actor Nicolau
Breyner dao o seu tes-
temunho de esperanca
para inspirar doentes on-
coldgicos e respectivos fa-
v miliares.
A plataforma tem ainda uma
vertente solidaria, com uma
campanha que reverte a favor do
Instituto Portugués de Oncologia
do Porto: por cada “like” em
www.cancroenutricao.comenoFace-
book sdo oferecidos 50 céntimos a

instituicao.




Conheca as
historias, partilhe
a esperanca.

f CANCRO E NUTRICAO.COM
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Em www.cancroenutricao.com pode apoiar e unir-se a esta causa:

Conheca as historlas de Salba mals sobre Nulricio e | Junte-se a esta comunidade
coragem de quam viveu ou conheca alguns consalhos de & parlilhe tambam a sua
comvived com a doenca, varios profissionais de salde histéria. A sua palavia,

coma Micolau Breyner, Alice nas suas diferentes lambém podera apoiar outras
Vieira, Marco Paulo entre especialidades, desde pessoas,

outros e saiba como medicos, a nuiricionistas,

superaram as dificuldades farmacéuticos e, enfermeiros,

em se alimentarem, entre outros.

NUTRICIA

fricial Acvanced Meadical Nutrition — Avenida Dom Jodao (I
Advanced Medical Nutrition lota 1.17.02 12° Piso Torme Femao de Magalhdes 1998-025 Lisboa Partilhe esta ideia.
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Mario Beja Santos

De que perturbacoes
e agressoes estamos
a falar?

Ninguém ignora que uma crise finan-
ceira vastissima assaltou o planeta em
2008 e ja se transformou numa crise
socio-econémica que aos poucos se
transformou numa dor de cabeca para
os individuos e familias, nas nossas so-
ciedades: reducao do poder de compra,
instabilidade laboral ou imprevisibili-
dade no emprego, problemas inespe-
rados na qualidade de vida, dolorosas
decisoes de escolha quanto aos cortes
nas despesas familiares... Ninguém
estd imune a este quadro de dificulda-
des e desafios.

As consequéncias da crise afectam, a
diferentes niveis, a autoestima, a sau-
de, a qualidade de vida e a seguranca
de cada um. Emergem, como alids os
profissionais de salde estao a alertar,
sinais preocupantes de depressao que
podem bater a porta de cada um com
alteracoes de sono, fadiga, oscilacdes
de humor, estados de irritacao inusita-
dos, entre outras manifestacoes.

Urge, a medida das nossas responsabi-
lidades, saber actuar para as dissuadir
ou minimizar.

Convém esclarecer previamente que
o conteldo das observacdes que a
frente se alinham em nada colide com
a intervencdo do médico, ou preten-
de substitui-la, no que é definicao de
insonia e ansiedade como manifes-
tacoes de depressao num quadro de
crise, como aquele que atravessamos.
Nao vamos falar de medicamentos ou

#| Farmacias de Servico
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Perturbacoes/agressoes
na nossa vida quotidiana

RESPONDER POSITIVAMENTE COM
ACONSELHAMENTO FARMACEUTICO

diagnosticos, vamos basear-nos na
velha consigna “mais vale prevenir do
que remediar”, ou seja, passa-se em
revista um conjunto de propostas em
torno dos estilos de vida saudaveis, do
recurso ao aconselhamento farmacéu-
tico, as medidas ditadas pelo equilibrio,
bem-estar e optimismo para tudo fa-
zermos para saber reagir e sairmos
vitoriosos de tantas e tais perturbacoes
e agressoes na nossa vida quotidiana:
cuidar da higiene do sono, domesticar
0s casos comuns de insonia, as situa-
¢des stressantes, saber conversar com
o médico e farmacéutico quanto aos
sintomas sentidos, nao esquecendo
de referir medicamentos que podem,
também eles, estar associados com o
desenvolvimento da insdnia, conhecer
0s seus sintomas e procurar ultrapas-
sa-los, nos casos de menor gravidade.
Enfim, devemos agir como donos e
senhores da nossa qualidade de vida,
cuidando-a carinhosamente, sabendo
lidar com o stresse, treinando-nos para
viver num maior equilibrio emocional e
adotando normas disciplinadoras que
favorecem uma vida saudavel.

Procurar o bom sono

Quando falamos em estilos de vida com
qualidade, ocorre-nos imediatamente
a actividade fisica, um regime alimen-
tar adequado, um pensamento positivo
na promocao da nossa saude mental,
o saber lidar com o stresse e usar a

nosso favor uma vida de relacdo. Mas
0 sono também conta, é uma das bases
do nosso bem-estar, quando abalado
transtorna a nossa existéncia.

Nao se sabe ainda hoje qual é a fina-
lidade do sono mas parece tratar-se
de uma necessidade comum a todos
0s animais, tem propdsitos reconsti-
tuintes tao bem expressos por esse
genial observador da psicologia hu-
mana William Shakespeare: “Sono que
de cuidados o tecido liberta, morte da
vida de cada dia, banho do trabalho
tormentoso, balsamo da mente dolo-
rida, via segunda da grande natureza,
do festim da vida o impar sustento”.
Nao interessa aqui falar dos varios ti-
pos de sono mas tao-so alertar que ha
regras para que ele seja o tal reconsti-
tuinte das nossas forcas, uma fonte do
nosso otimismo e da nossa realizacao.
Dai recordar aquelas medidas que vao
escudar o bom sono: manter um hora-
rio regular na hora de deitar e levantar,
dia apds dia; manter actividade fisica
moderada durante o dia mas nunca
o fazer perto da hora de deitar; nao é
conveniente consumir bebidas estimu-
lantes, especialmente de café ou ch3,
nas horas que antecedem a ida para a
cama; evitar as refeicoes pesadas; sa-
ber forjar um ritual propiciador do bom
sono — quarto escuro, silencioso e bem
ventilado, ler um livro ou escutar mu-
sica relaxante, etc. E claro que ha mais
medidas, como beber um copo de leite
ou tomar uma infusao. Como é eviden-
te, ha casos de perturbacdo do sono
continuada, aqui sé o médico pode agir.
Ainsonia é um sintoma ndo é umadoen-
ca, consiste em ter dificuldade em ini-
ciar ou manter o sono ou até mesmo
viver-se com a percepcao de que se
dorme mal, de que se tem um sono
de ma qualidade. Nao falamos aqui da




insénia que afecta pessoas com proble-
mas cronicos de salide ou que tém pro-
blemas primarios de sono, mas sim da
insonia de curta duracdo, tantas vezes
decorrente de factores situacionais ou
circunstanciais.

Dentro das causas psicoldgicas da in-
sonia pesam a ansiedade e a depres-
sd0, mas convém nao esquecer que
ha causas fisioldgicas que se pren-
dem com elevado nimero de doencas
desde a asma, passando pela apneia,
insuficiéncia cardiaca... sao muitas.
Igualmente hd que ter em conta que
ha medicamentos que podem aparecer
associados com o desenvolvimento da
insonia.

Nao esquecer que o alcool é sempre
uma ma escolha para induzir o sono,
além de estar directamente associado
a perturbacdes de sono, cria uma sen-
sacao de cansaco, acorda-se prostrado
e ressacado. Todos os disturbios pri-
marios de sono aparecem associados
a insonia cronica, estes tém obrigato-
riamente que ser tratados pelo médico.

Os mais comuns dao pelo nome de irri-
tabilidade, tensao muscular, sono des-
regrado, dificuldade de concentracao
e lapsos repetidos de memoria. Estes
sinais correspondem a uma resposta
natural do organismo face a desafios
ou perigos: interferéncias na rotina; as-
pectos imprevistos no relacionamento
com colegas; incapacidade subita para
pagar uma conta, etc. Nada tem a ver
com situacdes fobicas ou de stresse
pos-traumatico, que sao de exclusivo
tratamento médico. Combater a ansie-
dade é saber controlar os riscos, usar
técnicas de relaxamento, interiorizar
as medidas a tomar para prevenir o
panico, adotar pensamentos proac-
tivos ou procurar solucdes para a re-
solucao de problemas com a ajuda de
pessoas ou de servicos existentes na
comunidade.

Sao atitudes um pouco semelhantes
aquelas que devemos adoptar para li-
dar com o stresse em que se destacam
a gestao do tempo, o descobrir um rit-
mo para realizar tarefas e o saber ven-
cer a fadiga ou a aprender a aceitacao
dos riscos.

A depressao é uma doenca mental que
se caracteriza por tristeza mais marca-

da ou prolongada, perda de interesse
por atividades habitualmente senti-
das como agradaveis. E um problema
primordial de saude publica, pode ser
episodica, recorrente ou cronica, pode
durar meses ou anos, existem com-
pletamente identificados os fatores de
risco e sabe-se que a depressao pode
ser prevenida com ajuda médica. E fre-
quente, a associacao entre a depressao
e a ansiedade, podendo a ansiedade
surgir como uma das manifestacoes da
depressao ou, mesmo, ser a causa sub-
jacente a um quadro de depressao. A
ansiedade onde podemos agir é aquela
em que aprendemos a lidar com a fadi-
ga, a prevenir as situacdes stressantes
na vida profissional, conjugal ou social.
O controlo da ansiedade passa muitas
vezes por mudar a vida pela identifica-
cao dos problemas, hierarquizando-os
e resolvendo um problema de cada vez.
Pode-se tratar a ansiedade sem medi-
camentos, é bom que se saiba, ndo es-
colha qualquer técnica a toa, fale com o
seu médico, ele recomendara as tera-
pias mais adequadas para o seu caso.

¢ Nunca se esqueca que a sua farma-
cia é um espaco de saude. Quando
se avolumam estas perturbacoes
ou agressoes na nossa vida quoti-
diana, e se é doente cronico, infor-
me correctamente o seu farmacéu-
tico de tudo quanto estd a tomar,
porque s na posse destes conhe-
cimentos é que o profissional de
salde podera tomar uma decisao
sobre a terapéutica a recomendar
para alivio dos sintomas ligeiros
(por exemplo, podera haver incom-
patibilidades entre a medicacao do
doente crénico e a toma de medi-
camentos ou produtos a base de
ervas, mesmo que parecam ino-
fensivos);

e Ao expor ao seu farmacéutico as
manifestacdes que sente relaciona-
das com a dificuldade em conciliar
0 sono ou com uma maior dificulda-
de em gerir situacdes do dia-a-dia,
condicionada por tensao, irritabili-
dade ou dificuldade de concentra-
cao, a intervencao do profissional
de salde poderd ser fundamental

para sensibilizar o doente para
a necessidade de uma consulta
médica;

e Conte com o seu farmacéutico para
encontrar uma ajuda convenien-
te, ele poderad ajuda-lo indicando
pessoas ou instituicdes. Tenho em
conta que a um nivel razoavel as
inquietacoes e a ansiedade sao
sentimentos normais e Uteis, que
aumentam a nossa capacidade de
resposta perante situacoes varias.
Podem ter causas reais desde exa-
mes, uma ruptura afectiva ou o es-
pectro do desemprego. Estes sinais
constituem um sistema de alerta, é
preciso mobilizar recursos. Quando
persistem, temos que contar com
ajuda psicoldgica;

e Converse com o seu farmacéutico
sobre o seu caso de insonia, por
tras dele poderao estar problemas
psicologicos, fisicos, relacionados
com doencas, fatores ambientais,
desregulamento nos seus estilos
de vida, o profissional de salde dar-
-lhe-a conselhos praticos sobre o
exercicio regular, preceitos alimen-
tares, a nao toma de bebidas esti-
mulantes.

Nunca se esqueca que é legitimo pro-

curar viver o seu dia-a-dia com equili-

brio, bem estar e optimismo. A saude
mental é um direito humano. Permite
as pessoas que usufruam de qualidade
de vida e tenham sonhos para o futuro,

é uma saude que estimula a curiosida-

de permanente, o gosto pelo trabalho

e a vida de relacao, porque todos nés

precisamos de ter o sentimento de

pertencer ou aspirar a uma sociedade
justa.

Um sono repousante é essencial para

retemperar as forcas de forma a ser-

mos capazes de enfrentar os desafios
do quotidiano. Conte com o seu far-
macéutico para o auxiliar em aspectos
como a higiene do sono, a analise dos
medicamentos que toma (para verificar
se eventualmente algum deles pode
estar relacionado com as queixas que
apresenta), para lhe sugerir produtos
de alivio, e também para analisar as

queixas, pode dar-se o caso de que o

melhor conselho seja ele recomendar-

-lhe a consulta médica.

Pense positivo, use a farmacia quan-

do se sente agredido pelas pressoes

da vida quotidiana e precisa de res-
postas capazes para manter a sua
satisfacao de vida.

®
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PRODUTOS

Crescer com energia

Entre os momentos de brincadeira e

T iy
as horas de estudo, as criancas sao ..
verdadeiros bichos-carpinteiro com E, Ll
altas necessidades nutricionais que == [Gmior

é preciso atender, sobretudo quando
tém pouco apetite.

Para garantir uma nutricao adequa-
da, necesséria ao desenvolvimento fi-
sico e intelectual dos mais pequenos,
o Movitum Junior é um suplemento
fisico e intelectual com uma formu-
la completa que combina vitaminas
e minerais essenciais para o cresci-
mento das criancas. - .

INFORMACAO
MORENO

Queimar gordura com
mais 33% gratis

Cada vez mais perto da
chegada do tempo quente
e dos dias de praia, estd
na hora de perder a gor-
dura acumulada. Aproveite
a campanha especial para
o BioActivo Slim Duo e re-
ceba mais 33% de produto
gratis pelo mesmo preco. BioActivo Slim Duo é um conceito ino-
vador para reduzir a massa gorda, pois ajuda a queimar gordura
mesmo durante o sono. O CLA, o chéa verde e a Carnipure (uma
forma superior de carnitina) actuam de modo independente, mas
é a combinacao destas substancias que faz realmente a diferen-
ca. Estimular o corpo a queimar gordura durante 24 horas, con-
tribui muito para reduzir a gordura dificil que tende a acumular-
-se em determinadas zonas, como o estdmago, as coxas e em
volta da cintura.

A campanha especial BioActivo Slim Duo mais 33% gratis esta
disponivel em farmacias por um periodo muito limitado. PVPR:
27,40euros.

INFORMACAO
PHARMA NORD

USO ADEQUADO DOS MEDICAMENTOS

Os utentes devem ler cuidadosamente as informacdes constantes da emba-

lagem externa ou do folheto informativo e, em caso de ddvida, consultar o
médico ou o farmacéutico quando persistem os sintomas.
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Controle o seu peso em 3 tempos
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Por vezes é necessaria uma ajuda extra para perder aqueles
quilinhos a mais ou controlar o peso certo.

Ha 6 anos no mercado, a marca TRIFAST® ja conquistou a
preferéncia dos consumidores que desejam melhorar e con-
trolar a sua silhueta, gracas aos excelentes resultados em
eficacia e seguranca na sua utilizacdo. E para responder as
necessidades especificas dos consumidores, Trifast acaba de
lancar 3 novas apresentacoes, mais poderosas e abrangen-
tes, mas igualmente eficazes e seguras. Sao elas: TRIFAST®
CLA com L-Carnitina, uma férmula ultra poderosa de ema-
grecimento activo, que acelera a eliminacao de gorduras e

Centrum® é a marca
em que os portugueses
mais confiam

dlalfem sypltlementos de\{ltgmlnqs =
e minerais, € a que granjeia mais —

-
A marca Centrum®, lider mun- Vﬂmrf E 7
confianca junto dos portugueses Hubictaminin ¢ Mbimineral
na sua categoria, tendo sido elei- . ’
ta “Marca de Confianca” pelo 12.° | Tl F:
ano consecutivo, no estudo de- ——p Ty .
senvolvido pelas Seleccoes Rea- —
der’s Digest.
Centrum® é um multivitaminico e multimineral completo e
equilibrado, presente em Portugal hd 26 anos. Hoje a mar-
ca apresenta uma alargada gama de produtos adaptados as
diferentes etapas da vida: Centrum Materna (para mulheres
que desejam engravidar, gravidas e no periodo de lacta-
cdo), Centrum Junior (para criancas a partir dos dos 4 anos),
Centrum (para adultos), Centrum Select 50+ (para adultos
com mais de 50 anos) e, mais recentemente, Centrum Cardio,
especialmente formulado para ajudar a manter os niveis de
colesterol saudaveis. Mais informacdes sobre todos os produ-
tos da gama disponiveis no site www.centrumvitaminas.com.pt.
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reduz a sua acumulacao. A formula TRIFAST® CLA + Plantas
& Fibras, rica em fibras para quem sofre de obstipacao ou pri-
sao de ventre, ajudando normalizar as funcoes do intestino,
ao mesmo tempo que reduz a acumulacao de gorduras. E, por
ultimo, TRFIAST Gel com Liporeductyl® , uma férmula anti-
celutitica e modeladora da silhueta que reduz o perimetro da
anca até 2,5cm*. Combate a celulite e previne a formacao de
novos adipdcitos. Disponivel em farmécias.

INFORMACAO
NATIRIS

Ponto final na ma
circulacao

Pernas pesadas, dormén-
cia e formigueiro sao ape-
nas algumas das sensacoes
incdmodas que afectam a
dia-a-dia de quem sofre de
méa circulacdo sanguinea.
Recomendado para aliviar os
sintomas de ma circulacdo,
0 Solgar® Ginkgo Biloba ¢é
um suplemento alimentar,
produzido a partir de compo-
nentes naturais, que ajuda a
melhorar a circulacao san-
guinea. Gracas as suas propriedades naturais e actividade
antioxidante, o Solgar® Ginkgo Biloba ird proporcionar
uma melhoria do seu bem-estar.

INFORMACAO
DIETIMPORT
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Inspire, Expire

Lonselhos da Fundacao Portuguesa do Pulmaa

Jaime Pina

Fundacao Portuguesa do Pulmao
geral@fundacaoportuguesadopulmao.org

FUNDAGAO PORTUGUESA DO PULMAO

A proposito do Dia Mundial
da Tuberculose

No dia 24 de Marco comemorou-se
o Dia Mundial da Tuberculose. Nesse
dia, em 1882, Robert Koch comuni-
cou ao mundo que tinha descoberto
0 agente responsavel pela doen-
ca, que entao dizimava os povos da
Europa. Por essa descoberta, que
iria abrir as portas ao diagndstico e
3 cura da tuberculose, Kock seria, 23
anos mais tarde, galardoado com o
Prémio Nobel da Medicina.

Cento e trinta anos apds a desco-
berta de Robert Kock a tuberculose
continua a ser um flagelo mundial.
Espalhada pelos cinco continen-
tes, considera-se que um terco da
Humanidade esta infectada pelo ba-
cilo da tuberculose, e todos os anos
contabilizam-se mais de 9 milhoes
de casos novos e cerca de 2 mil
6bitos devidos a doenca. O proble-
ma afecta sobretudo os paises em
desenvolvimento, que contabilizam
95% de todos os casos mundiais e
98% da mortalidade.

Se a tuberculose tem maior expres-
sao nas populacoes mais carencia-
das, qualquer pessoa pode adoecer
com esta infeccao. E muitos sao
os casos de pessoas socialmente
importantes e poderosas que ado-

wia Farmacias de Servico

POR 5M5

eceram com tuberculose, como
por exemplo, Pedro IV de Portugal,
Eduardo VI de Inglaterra, Napoledo
Il de Franca, o cardeal Richelieu,
Nelson Mandela, Maxim Gorky, Julio
Diniz, e tantos outros. Por tudo isto,
todas as pessoas devem estar aten-
tas aos sinais da tuberculose.

A tuberculose é uma doenca que
afecta o estado geral, originando fa-
diga, cansaco facil, perda de apetite
e emagrecimento. Habitualmente
decorre com febre baixa (febricu-
la) que surge habitualmente para a
tarde e inicio da noite. E habitual o
doente apresentar palidez e ter su-
dacao intensa durante a noite.
Sendo uma doenca que pode afectar
qualquer 6rgdo, os sintomas depen-
dem do drgdo atingido. Como em
mais de 95% dos casos ha atingi-
mento pulmonar, os sintomas respi-
ratorios sdo os mais frequentes.

A tosse é um sintoma que estd sem-
pre presente, geralmente acom-
panhada de expectoracdo de cor:
amarela, verde ou castanha. Todas
as pessoas que tenham tosse per-
sistente sem causa aparente, ou
aquelas que tém modificacdo das
caracteristicas da tosse de que ha-

bitualmente padecem (por exemplo,
os fumadores), devem ser investiga-
dos sob o ponto de vista médico.

A presenca de hemorragia respiratd-
ria é muito tipica da doenca - hemop-
tise; poderd ser minima e aparecer
apenas como presenca de sangue na
expetoracao, ou massiva, neste caso
podendo fazer perigar a vida do doen-
te. Tal como acontece com a tosse, to-
dos os caos de hemoptise devem ser
valorizados e investigados.

Os doentes com suspeita de tubercu-
lose, para além da observacao mé-
dica, devem realizar o teste cutineo
da infecao tuberculosa - geralmente
conhecido como prova tuberculinica
-, fazer uma radiografia do térax e
pesquisar os bacilos da tuberculose
na expetoracao. Sao estes os exames
que afirmarao ou excluirao a doenca.
Quanto mais precoce for o diagnésti-
€0 menos pessoas serao infectadas
pelo doente e mais rapidamente se
iniciard o tratamento que, em prin-
cipio, conduzird a cura em mais de
95% dos casos.

Por isso, caso padeca destes sinto-
mas nao se automedique e consulte
o0 seu médico assistente. A tubercu-
lose continua a andar por ai.
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