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Um direito constitucional

A Constituicao da Republica Portuguesa, a lei
fundamental do pafs a qual todas as outras se
devem conformar, define, no artigo 64.°, que
“todos tém direito a proteccdo da salde e o
dever de a defender e promover” e que o
direito a proteccao da satde é realizado
“através de um servico nacional de satde
universal e geral e, tendo em conta as

Presidente da Camara
Municipal de Setubal

condicoes econdmicas e sociais dos cidadaos,
tendencialmente gratuito”.

Ao Estado compete, de acordo com a
Constituicdo, “garantir o acesso de todos os
cidadaos, independentemente da sua condicao
econdmica, aos cuidados da medicina pre-
ventiva, curativa e de reabilitacdo” e “garantir
uma racional e eficiente cobertura de todo o
pais em recursos humanos e unidades de
saude”

Relembrar a Lei Fundamental pode parecer
um exercicio desnecessario, contudo, num
tempo em que se colocam em causa direitos
civilizacionais que levaram séculos a conquistar,
é imprescindivel recordar aos que nao desistem
de voltar ao passado que estes sao direitos
pelos quais vale a pena continuar a zelar.

A saude é um direito inalienavel, assim como
inalienaveis s&o os direitos ao salério e a todas
as prestacdes que o compdem.

Neste tempo de incertezas, de abusos e de
retrocessos é fundamental ndo perder de vista
o0 essencial: a defesa dos direitos que sao
nossos, para que a Constituicdo ndo seja
alterada na pratica e passemos a ter uma saude
“tendencialmente paga” em vez de
“tendencialmente gratuita”.

ﬁ T Do ~(@rz

Maria das Dores Meira
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Cabelo em queda

La diz o povo que, tal como a folha, também o
cabelo tem tendéncia a cair mais no outono do
que em qualquer outra altura do ano.

Verdade ou néo, o certo é que no verao, com
a praia e o sol, os cabelos sofrem varias
agressoes que o enfraquecem, podendo vir a
cair no outono.

“De acordo com varios estudos da drea da
dermatologia, o cabelo ndo cai por ser outono,
mas porque ha um excesso de agressées no
verdo, porque ha alteracées hormonais ou pela
diminuicéo das nossas defesas”, explica a
professora e coordenadora do Departamento
de Ciéncias Biomédicas da Escola Superior de
Salde de Setubal, Helena Caria.

O cabelo é cada um dos pelos que cresce no
couro cabeludo, a parte superior da cabeca do
corpo humano, e aumenta em média um
centimetro por més, durante dois a quatro
anos, podendo ter diferentes espessuras, cores
e formas, mais lisas ou mais encaracoladas.

O cabelo tem uma funcao estética, além de
nos proteger da exposicao solar e de poder ser
indicativo de vérias doengas que alteram a sua
estrutura. Cada fio de cabelo é um pelo, com
queratina - a mesma substancia que endurece
as unhas -, que resulta de um foliculo piloso na
base da pele.

A professora salienta que “uma queda ligeira
de cabelo, em homens ou em mulheres, ndo é
motivo para preocupacao, podendo controlar-
-se com o uso de um'champo ou mesmo de
ampolas antiqueda”. Produtos, com
propriedades antisseborreicas, anticaspa e anti-
-inflamatérias, disponiveis em farmacias e
cabeleireiros.

No entanto, segundo varios dermatologistas,
o hipetiroidismo, algumas infegoes provocadas
por fungos e tratamentos como a quimio=
terapia podem estar na origem da queda de

cabelo preocupante, ja que sao situacoes que
alteram o equilibrio do corpo.

Helena Caria explica também que “a queda
de cabelo em homens e mulheres néo se
manifesta da mesma maneira”. Enquanto os
homens apresentam calvicie (alopécia
andrégena), as mulheres manifestam falhas de
cabelo ao longo de todo o couro cabeludo.

Porém, as causas podem ser as mesmas,
como as alteracdes hormonais ou os fatores
genéticos.

Entre as alteracoes hormonais refere-se o
aumento de testosterona no homem e a
variacao dos niveis deestrogénios nas mulheres
em fases como 0.pds-gravidez, a:menopausa
ou mesmo uma alteracao de pilula
anticoncecional.

A acumulacdo de uma substancia chamada
Di-hidrotestosterona (DHT) nos foliculos pilosos
é responsavel pelo afinamento dos fios de
cabelo, sendo a sua producédo determinada
pelos fatores genéticos. Este afinamento esta
na origem da perda de cabelo. Outro aspeto
que contribui para a queda de cabelo é o
stress, pois provoca varias alteraces meta-
bolicas que levam ao enfraquecimento de
cabelo e unhas.

“Ha um conjunto de cuidados que podemos ter
para evitar a queda do cabelo”, refere,
aconselhando: “Manté-lo lavado, usar escovas ou
pentes nao agressivos, amaciador no caso de
cabelos compridos e evitar o secador junto da raiz
do cabelo.”

A estes conselhos junta-se outro, uma alimen-
tagdo variada, fundamental para a satide do cabelo,
sendo vitais as vitaminas A e B, o caroteno, 0 zinco,
o ferro e as proteinas.

Estudos muito recentes apontam para o consumo
de cha preto como forma de evitar a queda do
cabelo, mas a investigacao ainda esta em curso.



Inverno aconchegado

Tal como acontece com o calor no verdo, o frio
no inverno leva a necessidade de alguns
cuidados para nos protegermos dentro e fora
de casa.

Um bom isolamento de portas e janelas e a
ingestao de refeicoes e bebidas quentes sao
alguns conselhos do Dr. José Lopes da Costa,
médico do Hospital de Santiago, para nos
mantermos aconchegados em casa.

“Lembre-se de ndo deixar ligados
aquecedores a gas nem lareiras acesas durante
o periodo da noite devido ao mondxido de
carbono, que pode ser fatal”, adverte o
especialista em Medicina Geral e Familiar.

Ja na rua, além de utilizar varias camadas de
roupa, em vez de uma Unica peca grossa, deve-
-se usar gorro ou outro tipo de protecdo, uma
vez que uma boa parte do calor corporal
perde-se pela cabeca.

Proteger as maos com luvas e os l&bios com
batom para o cieiro, bem como usar calcado
adequado sao outras medidas a nao descurar,
as quais se acrescentam manter as roupas secas
e evitar sair nas horas de baixa temperatura,
principalmente a noite.

O médico deixa ainda um alerta para os
cuidados a ter com a pele: “Néo exponha a sua
pele diretamente ao frio e utilize cremes
hidratantes também apds o banho, pois a
hidratacdo da pele com creme confere
protecdo da mesma.”

A Direcdo-Geral da Saude, bem como outras
entidades competentes aconselham, em
situacoes de temperaturas excecionalmente
baixas, uma especial atencado com os idosos, as
criancas e os doentes crénicos.

“A hipotermia pode ocorrer em todas as
pessoas, mas as mais suscetiveis séo os idosos e
as criangas”, explica o Dr. José Lopes da Costa,
acrescentando que o estado de hipotermia

acontece “quando a temperatura corporal cai
abaixo de 35°, prejudicando o metabolismo
normal”.

Arrepios, respiracao mais rapida, dorméncia
das méos, tom azulado nos dedos e sonoléncia
que pode levar a confusado mental sdo alguns
sintomas de hipotermia, que, em casos mais
graves, pode provocar amnésia, diminuicdo do
pulso e falha dos 6rgéos vitais, conduzindo a
morte.

O médico diz ainda que, em caso de mal-
-estar devido ao frio, deve consultar-se os
servicos de salde ou ligar para a linha de
emergéncia 112. Em caso de duvidas e se
necessitar de mais esclarecimentos deve
contactar a linha de saude publica 808 211
311.

“Faca uso destes conselhos e tenha um
inverno sorridente”, sugere o especialista,
acrescentando: “Fique préximo de quem gosta.
O calor humano é o melhor que se pode ter.”
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Ferramenta

Logo no primeiro dia de vida do bebé, é
entregue a mée, na maternidade, o Boletim de
Saude Infantil e Juvenil, onde se registam os
factos mais importantes relacionados com a
saude da crianca e do jovem.

Dos 0 meses aos 18 anos, esta espécie de
bilhete de identidade deve acompanhar o bebé
em todas as consultas médicas para que os
profissionais possam registar todos os dados
relevantes.

As primeiras paginas do Boletim de Saude
Infantil e Juvenil, azul para rapaz e rosa para
rapariga, incluem identificacdo do bebé,
filiacdo, residéncia e contactos.

As informacoes sobre a gestagdo, como a
duragéo e se foi normal ou de risco, podem ser
importantes para avaliar qualquer situacao que
se regista nas primeiras semanas da vida do
bebé.

Mae e bebé saem da maternidade com as
informacdes do periodo neonatal registadas,
que incluem o peso ao nascer, 0 comprimento,
o perimetro cefalico e o indice de Apgar,
método que avalia cinco parametros -
frequéncia cardiaca, respiracdo, musculatura,
irritabilidade reflexa e cor da pele - no primeiro,
no quinto e no décimo minutos apos o
nascimento.

Ao longo dos primeiros 12 meses, o bebé
deve ser avaliado pelo médico em cinco
consultas de “rotina”. A primeira ocorre nos
primeiros sete dias, seguem-se as de um, dois,
quatro, seis e nove meses.

E natural que quando os pais saem da
maternidade com o mais recente membro da
familia haja muitos anseios e expectativas.
Além dos conselhos prestados pelos médicos e
enfermeiros, o Boletim de Saude pode sempre
ser uma ajuda nos primeiros dias e ao longo
das fases de crescimento.

no crescimento

Conselhos sobre amamentagédo e cuidados de
seguranga do bebé, como a temperatura da
4gua do banho e o transporte automével, séao
algumas utilidades que podem ser consultadas.
Davidas que surjam devem ser anotadas ali
para que nao se esqueca de esclarecer com o
médico.

Diario do desenvolvimento

Em cada consulta sdo delineados os valores do
peso, do comprimento e do perimetro cefalico
nas curvas de percentis. A medida que o tempo
passa sdo notaveis as diferengas ndo sé no
crescimento como também no
desenvolvimento social e psicomotor do bebé.

Mais do que um registo das vérias fases do
crescimento da crianga, o Boletim de Sadde
Infantil e Juvenil é um verdadeiro “di&rio” onde
sdo anotadas situa¢des peculiares de que, tal
como uma fotografia, mais tarde se vdo querer
recordar.




O primeiro sorriso, a primeira palavra,
gatinhar, sentar e comer sozinho s&o alguns
momentos que 0s pais Ndo esquecem No
primeiro ano de vida do bebé.

Até as primeiras gracinhas dos pequeninos
nao sao esquecidas. Registar estes
acontecimentos no Boletim de Saude, além de
ficar para memoria futura, é importante para a
avaliacdo do desenvolvimento do bebé.

As informacoes e sugestoes continuam nas
paginas do Boletim até aos 18 anos de idade,
passando por todas as fases de crescimento e
desenvolvimento.

A partir dos 15 anos, o jovem rapaz ou a jo-
vem rapariga deve comecar a consciencializar-
se e a responsabilizar-se pela sua saude.
Ganhar confianga com o médico para abordar
assuntos como a sexualidade e as
transformacdes do proprio corpo é muito
importante para um desenvolvimento saudavel,
cabendo aos pais promover essa relacao entre
médico e utente.

(Fonte: Direcao-Geral da Saude)

Direitos da crianga

De acordo com a Convencéo sobre os Direitos
da Crianca, adotada pela UNICEF a 20 de no-
vembro de 1989, as criangas sao “todo o ser
humano menor de 18 anos”.

Sao elas que constituem um grupo prioritario e
justificativo de um maior empenho e disponibi-
lidade por parte dos profissionais e uma espe-
cial atencdo dos gestores dos servicos de
saude.

B Periodicidade das consultas

PRIMEIRO ANO DE VIDA
*12 semana de vida
*1 més
*2 meses
*4 meses
*6 meses
*9 meses
*1-3 ANOS
*12 meses
*15 meses
*18 meses
*2 anos
*3 anos
*4-9 ANOS
*4 anos

*5-6 anos (exame global de satde)

*8 anos
*10-18 ANOS

*11-13 anos (exame global de satde)

*15 anos
*18 anos

SetUbal Guia de Saude 7



Contracecao eficaz

Responsabilidade ¢ a palavra-chave para um
relacionamento sexual de qualquer casal ser vivido
de forma segura e natural a fim de evitar infecbes
sexualmente transmissiveis ou uma gravidez nao
desejada.

Cada mulher deve decidir qual o método
contracetivo mais adequado em relacdo a fase da
vida que atravessa, idade, relacdo do casal, estado
de satde e aconselhamento médico.

Embora a maioria dos métodos contracetivos
nao previna o contagio de Infecoes Sexualmente
Transmissiveis (IST), como o VIH, o sucesso de
eficicia s6 acontece se houver uma toma e um
manuseamento corretos e adequados.

O Unico método 100 por cento eficaz para
evitar uma gravidez é a abstinéncia sexual,
designadamente o no ter relacdes sexuais.

Fernanda Gomes da Costa, professora-adjunta
na Escola Superior de Saude do Instituto
Politécnico de Setubal e enfermeira especialista em
Saude Materna, Obstétrica e Ginecoldgica, salienta
que a vivéncia de uma sexualidade de forma
saudavel e segura, evitando uma gestacao, é
possivel.

“A prética do Planeamento Familiar permite que

os casais decidam se querem e quando querem ter

filhos, planeando a gravidez e o parto”, recorda.

Em Portugal, todas as pessoas podem usufruir,
gratuitamente, de consultas e servicos de
Planeamento Familiar em qualquer hospital ou
centro de satide publicos.

"Aqui, as pessoas adquirem conhecimento dos
servicos de sauide que as podem ajudar”, refere
Fernanda Gomes da Costa, como obter
informacao dos métodos de contracecdo que
existem e qual a sua eficicia.

O grau de eficacia muda de método para
método, tendo em conta a forma mais ou menos
correta e continuada da utilizacdo da opcéo
escolhida.

“Alguns métodos tém contraindicaces e efeitos
colaterais, dai ser imprescindivel ir a uma consulta
de Planeamento Familiar ou consultar o médico
assistente antes de optar pelo uso de um método
contracetivo”, salienta.

Existem métodos reversiveis, os que permitem a
mulher engravidar quando ela ou o seu parceiro
deixam de os usar, e métodos irreversiveis, os que
implicam uma intervencao cirdrgica e tém um
efeito permanente e definitivo.

Além da contracecdo hormonal oral, a mais
usual, que outras opgdes tem a mulher para
uma vida sexual segura e saudavel? Aqui
ficam alguns métodos reversiveis alternativos
a pilula que, embora eficazes em relacédo a
gravidez, ndo previnem as IST, sendo
necessario o uso de preservativo masculino ou
feminino, este Ultimo ainda de dificil
aquisicdo em Portugal.



De eficacia elevada, consiste na toma
trimestral de uma injecdo intramuscular que
atua com um efeito semelhante ao da pilula,
ou seja, a concentracdo hormonal
administrada vai inibir a ovulagdo. Associado
a um aumento do indice de Massa Corporal,
se o uso for prolongado, pode influenciar na
perda de massa éssea e na dificuldade em
engravidar logo ap6s a cessagao da toma.

Dispositivo em forma cénica, com quatro
centimetros de comprimento e dois
milimetros de didmetro, que é inserido entre
os musculos biceps e triceps do braco
esquerdo, libertando uma hormona em doses
muito baixas, mas o suficiente para inibir a
ovulagdo durante trés anos.
Associada ao uso do implante
est4 a diminuigdo da tensao pré-
-menstrual, das dores e do fluxo
menstrual.

Muito eficaz, consiste num
pequeno dispositivo de pléstico
envolvido por fios de cobre que é
introduzido e retirado por um
profissional de satde. O
dispositivo, que pode ficar trés a
cinco anos intradtero, evita a
gravidez através das alteragdes
normais do GUtero, ao mesmo
tempo que funciona como
barreira aos espermatozoides. E
I indicado para pessoas que
pretendam um método de longa
duragdo, reversivel e que ndo interfira com o
ato sexual.

Aplicado no brago, nas costas, no abdémen
ou nas nadegas, previne a gravidez pela
inibigdo da ovulagéo ao libertar hormonas
continuadamente através da pele para a

corrente sanguinea. De aplicacdo facil, a
primeira deve ocorrer no primeiro dia da
menstruacdo. Ao longo de trés semanas deve
ser substituido por outro, um por semana, e,
tal como a pilula, descansa-se na quarta,
quando ocorre a hemorragia de privacéo.

Dispositivo de borracha com um aro maleavel
que se introduz na vagina, normalmente
associado a um espermicida. Quando
devidamente introduzido previne o contacto
do esperma com o colo uterino, funcionando
como meio eficaz de contracecdo. Nao tem
efeitos secundérios significativos e protege a
mulher da ocorréncia de doenca inflamatéria
pélvica. Porém, nao deve ser utilizado se a
mulher for alérgica a borracha ou sensivel aos
espermicidas ou se existirem fistulas,
laceracoes ou anomalias vaginais.

Com um grau de eficacia baixo, é
apresentado sob a forma de creme, gel,
espuma ou comprimidos vaginais,
constituidos por substancias que impedem a
mobilidade dos espermatozoides, além de
ajudar a prevenir as IST. Deve ser introduzido
na vagina até uma hora antes da relacdo
sexual. Normalmente é associado a outro
método contracetivo, como o diafragma.

Método composto por doses baixas de
Etonogestrel e Etinilestradiol, que deve
ser colocado na vagina, ao redor do colo
uterino, no quinto dia da menstruacao,
permanecendo nesta posicao durante trés
semanas. Apds esse periodo, o anel é
retirado fazendo-se uma pausa de uma
semana de utilizacdo voltando a colocar
um novo anel. De plastico transparente,
maledvel e com cerca de cinco
centimetros de didametro, quando
colocado na vagina, com a ajuda da
temperatura corporal, vai libertando
doses continuas de hormonas.

SetUbal Guia de Saude 9



Hospital Central

10

Quadros de ardésia, almofadas e lapis coloridos
nao sao objetos decorativos nos quatro
gabinetes do Centro de Apoio e
Desenvolvimento Infantil (CADIn), a funcionar
desde setembro em Settbal.

Este material lUdico-pedagdgico é uma das
principais ferramentas de trabalho de uma
equipa de profissionais nas areas da Psicologia,
da Terapia da Fala e da Educacao Especial e
Reabilitacdo Psicomotora 'que acompanha
meninos e meninas, de varias faixas etarias,
com perturbacdes de desenvolvimento.

Dislexia, Perturbacao de Hiperatividade e
Défice de Atencao, Autismo e Sindrome de
Asperger sao algumas das perturbagdes do
desenvolvimento que, em Portugal, afetam 100

mil criancas e jovens. A falta de informacao ou
dificuldades econémicas levam a uma auséncia
de intervencao profissional adequada e a uma
deficiente integracao na sociedade.

No polo de Setibal do CADIn trabalha-se,
sobretudo, no ambito das Perturbacoes de
Espetro do Autismo, dos Défices Cognitivos, da
Perturbacao de Hiperatividade e do Défice de
Atencao, além de outros problemas de com-
portamento e dificuldades de aprendizagem.

Ao contrario do que se possa pensar, ndo se

trata de consultas médicas, mas sim sessdes de
intervencao especializada, cujo
acompanhamento se desenvolve de acordo
com a especificidade de cada perturbacdo.

“Apés o diagnéstico e avaliagdo formal, é
delineado um plano de intervengdo com os
objetivos e as metodologias adequadas ao
caso”, explica Barbara Dias, técnica de
Educagéo Especial e Reabilitagdo e
coordenadora do polo, a funcionar no Edificio
Bocage, na Avenida 5 de Qutubro.

A frequéncia de cada acompanhamento é
estabelecida de acordo com as necessidades e
possibilidades da familia. A grande maioria
ocorre em regime semanal.

Cada perturbacdo manifesta-se de maneira
diferente, sendo os primeiros sinais detetados
pelos pais, educadores, professores e pediatras.
No entanto, é necessaria uma intervengéo
rapida. “A grande maioria das perturbagées
influencia o desenvolvimento tipico e dificulta
uma integragdo adequada no seio familiar e
social/escolar, muitas vezes espelhados pelo
insucesso académico”, salienta a técnica.

Proximidade com os utentes

O CADIn, uma institui¢do de solidariedade
social, a funcionar desde 2003, abriu portas em
Cascais, onde, desde entéo, foram assistidas
mais de 1500 familias provenientes do distrito
de Settbal.

S6'no ano letivo 2010/2011 foram assistidos
427 utentes deste distrito, contabilizando mais
de trés mil sessdes de intervengéo e consultas.
NUmeros que justificam a necessidade de
abertura de um polo em Setubal, o primeiro de
todo o projeto.

“Desde a abertura temos alguns novos
utentes, embora a grande maioria j& fosse




utente do CADIn”, salienta Barbara Dias.

O nUmero de utentes da Margem Sul e os
constrangimentos logisticos da deslocagao
dessas familias, aliados ao quadro de caréncias
generalizadas no distrito, foram fatores
determinantes para a abertura do polo de
Setubal, iniciativa a que a Cdmara Municipal
ndo pdde deixar de se aliar cedendo o espaco
para as instalacdes.

“A distancia do percurso condicionava em
parte uma frequéncia assidua de alguns
utentes”, refere a coordenadora do polo, que
considera importante a proximidade de
intervencao do contexto familiar.

A pensar nas familias com baixos recursos
econdmicos, incapazes de suportar os custos
dos servicos prestados pelo CADIn, foi criada
uma bolsa social.

Embora dependa exclusivamente de
donativos recebidos de particulares, instituicdes
e empresas e, por conseguinte, limitado e
varidvel anualmente, a bolsa social apoia, neste
momento, 350 familias, ou seja, uma em cada
trés criangas ou jovens que frequentam o
CADIn.

As familias podem beneficiar desta medida
apresentando uma candidatura e, mediante
uma avaliacao, usufruir de diferentes ajudas
financeiras no pagamento dos servicos.

Esta é uma missao do CADIn, dar a estas
criancas e jovens que necessitam dos servicos
especializados da instituicdo a mesma
oportunidade de desenvolverem as suas
capacidades e autonomia, com vista a sua
futura integracdo na sociedade.

O polo de Settbal do CADIn funciona na
Avenida 5 de Outubro, 148 — 5.° E. Os contactos
telefénicos sao 265 553 286 € 910 196 951.

X
“
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Saude de A a Z

D 1ARREIA

E 0 aumento da frequéncia de dejegdes, trés ou
mais vezes ao dia, com fezes liquidas ou
pastosas. Pode ser associada a dor abdominal
tipo célica que alivia com as dejegbes, sensagdo
de distensdo abdominal, nduseas e/ou sensa¢do
de urgéncia em evacuar.

B Causas

A diarreia pode ser causada pela diminuigdo da
absorcéo de liquidos - passagem de liquidos do
intestino para o sangue - em consequéncia de
funcionamento intestinal mais rapido, por
exemplo, em resposta a ansiedade ou devido a
inflamagédo da parede do intestino.

M LT

Pode acontecer também pela excessiva
quantidade de liquido que passa do sangue
para o intestino, o que acontece quando se
ingerem determinados tipos de laxantes ou em
situagOes de gastroenterite aguda.

Doengas funcionais do intestino, como a

“sindrome do intestino irritavel”, intoxicacdo e
intolerdncia alimentares, gastroenterite,
parasitas e ingestao de alcool em excesso sao
algumas das causas da diarreia aguda.

m Tratamento

Na maioria dos casos agudos nao se justifica
nenhum tipo de terapéutica exceto um
aumento na ingestao de liquidos de forma a
evitar a desidratacdo, sobretudo nos idosos e
nas criancas. Quando acompanhada de febre
elevada ou de fezes com sangue, sendo a causa
mais provavel uma infecao bacteriana, ndo
devem ser tomados medicamentos para
interromper a diarreia, podendo ser necessario
um antibidtico prescrito pelo médico.

Evite alimentos como o leite e derivados,
alimentos com muita fibra, doces ou bolos, e
inclua bananas, batatas cozidas, tostas,
cenoura cozida e caldos de galinha sem
gordura.

Redobre os cuidados de higiene, como o
lavar as maos, sobretudo em casos de diarreia
infeciosa, de forma a evitar transmitir a outras
pessoas.

(Fonte: Sociedade Portuguesa de
Gastrenterologia)

Doenca inflamatéria crénica e degenerativa que
afeta o sistema nervoso central, interferindo na
capacidade de controlar fungdes como a visao,
a locomocéo e o equilibrio.

A doenca surge, frequentemente, entre os 20
e 0s 40 anos e afeta com maior incidéncia as
mulheres do que os homens.



A Organizagdo Mundial de Saude estima que
existam em todo o mundo dois milhes e meio
de pessoas com esclerose mdltipla e, em
Portugal, mais de cinco mil individuos.

A Sociedade Portuguesa de Esclerose
Multipla explica que a patologia é
diagnosticada a partir de uma combinagdo de
sintomas e da evolucdo que a doenga
apresenta na pessoa afetada, com recurso a
exames clinicos e exames complementares de
diagnéstico, como Ressonancia Magnética
Nuclear, Estudo de Potenciais Evocados e
Pungdo Lombar.

m Causas

N&o hé uma causa conhecida, mas existem
fatores, como genéticos, virais e ambientais,
que podem contribuir para o seu
aparecimento. Estudos demonstraram que a
doenca afeta, em especial caucasianos da
Europa, América do Norte e Austrélia, ou seja,
de paises mais afastados da linha do Equador.
Apesar das pesquisas realizadas, ainda ndo

foram encontradas provas seguras da existéncia
de um virus especifico responsével pela doenca.
Existe, no entanto, um risco maior de contrair a
doenca se houver casos de esclerose na familia.

M Sintomas

Alteracdes sensitivas, perturbacoes da visao,
vertigens e descoordenacdo, dificuldades de
movimentos, alteracdes de humor e fadiga sao
alguns dos sintomas, que variam de doente
para doente. Normalmente, manifestam-se por
surtos (agudizacoes) intermitentes e
imprevisiveis.

B Tratamento

Apesar de ser uma doenca crénica e de nao ter
cura, a esclerose multipla pode ser tratada.
Uma das terapéuticas é através dos
corticosteroides, substancias relacionadas com
as hormonas produzidas pelas glandulas
suprarrenais, usadas para encurtar a duragao
dos surtos. Os corticosteroides sao conhecidos
pela capacidade de combater a inflamacao.
N&o tém, contudo, qualquer efeito na
progressao da doenca, mas reduzem a duracédo
de um surto, ou seja, diminuem o tempo
necessario até a recuperacao.

(Fonte: Sociedade Portuguesa de Esclerose
Multipla)

Se tem problemas de circulagdo nas maos e nos
pés é provavel que venha a ter frieiras, ou
eritema pérnio como também sao
denominadas.

Estes inchacos lustrosos, de cor encarnada ou

Setlbal Guia de Salude 13
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purpura, sdo causados pelo frio ou pela descida
abrupta da temperatura, desaparecendo
espontaneamente quando a temperatura
ambiente sobe.

m Causas

Embora se pense que as frieiras sejam
hereditérias, estas surgem em individuos jovens e
idosos, principalmente do sexo feminino, devido,
nomeadamente, a questdes hormonais e
também ao facto de as mulheres estarem mais
expostas a problemas circulatérios periféricos.

Os maus habitos alimentares, o sedentarismo e
o tabagismo prejudicam também a circulacdo
sanguinea.

As frieiras sdo provocadas por uma opressao
excessiva dos pequenos vasos sanguineos sob a
superficie da pele, durante o tempo frio e
hamido.

Estas lesGes inflamatoérias, diretamente
relacionadas com a mé circulagdo sangufnea das
extremidades, manifestam-se por inchagos,
vermelhidao, comichéo e dor, podendo, em
casos mais graves, ocorrer ulceragoes.

As frieiras surgem frequentemente nos dedos
das maos e dos pés, mas podem afetar locais
menos comuns, como os joelhos, os cotovelos, o
nariz e as orelhas.

Atualmente, com a climatizacdo dos locais de
trabalho e das habitacdes, as frieiras vdo sendo
cada vez menos comuns.

M Prevengéo

A melhor forma de tratamento é prevenir o
aparecimento de frieiras:

- Mantenha a temperatura ambiente amena. O
calor pouco intenso ajuda a melhorar as frieiras;
- Vista roupa de fibras naturais, como a 4, e que
mantenham o corpo quente, como calgas,
meias, luvas e gorro;

- Faca exercicio fisico e massaje suavemente a
zona afetada, de forma a ativar a circulacéo
sanguinea e a aumentar a temperatura
corporal;

- Evite a exposicdo das extremidades afetadas,
como as pontas dos dedos, junto de fontes de
calor muito intensas;

- N&o aplique farmacos com cortisona, uma vez
que produzem vasoconstricdo secundaria,
agravando ainda mais o problema circulatério
que esta na base desta patologia;

- Em casos mais graves o tratamento
aconselhado passa pelo uso de farmacos
vasodilatadores periféricos. Aconselhe-se na
sua farmacia.




4 H Tratamento

Incide, sobretudo, na melhoria da fluéncia e na
atenuacdo do impacte que a gaguez tem na
vida do individuo. O terapeuta da fala é um
dos profissionais que pode ajudar no
diagnostico e no tratamento da gaguez, inde-
pendentemente da idade da pessoa.

Ja viu o filme oscarizado “O Discurso do Rei”,
de Tom Hooper, com Colin Firth? Veja e inspire-
-se. Exercicios de ritmo, leitura em voz alta e
relaxamento, uma vez que a ansiedade em nao
voltar a gaguejar s6 atrapalha, fazem parte da
terapéutica.

E uma perturbacio da fluéncia do discurso, em
que se verificam bloqueios, repetigbes e
prolongamentos de sons, que afeta 10 mil
portugueses.

Na gaguez existem muitas caracterfsticas
observaveis, como as interrupgdes da fala
(disfluéncias), e ndo observaveis, como os
sentimentos e pensamentos do gago
relativamente a sua fala e a si préprio.

A gaguez pode ser acompanhada de
movimentos faciais e/ou corporais. Parece ser
um tique, um conjunto de movimentos invo-
luntérios que impedem um comportamento
desejavel. Tradicionalmente classifica-se a
gaguez como tdnica (bloqueio), clénica
(repetigdo) e mista (ténica e clénica).

(Fonte: Associacao Portuguesa de Gagos)

B Causas

Pensa-se que a gaguez seja causada pela
interacdo de fatores como neuroldgicos,
psicolégicos, hereditérios, lingufsticos e .
fisiolégicos, além de exigéncias excessivas feitas

as criangas.

Entre os dois e os quatro anos, num perfodo
de grande desenvolvimento ao nivel da
linguagem, muitas criangas tém momentos de
disfluéncia semelhantes & gaguez. Porém, esta
disfluéncia faz parte do desenvolvimento
normal da crianga.

¥ Sinais de alerta

* Tensdo e esforco ao falar;

* Aumento progressivo dos sintomas;

* Sintomas h& mais de seis meses;

* Consciéncia da sua dificuldade;

¢ Qutras dificuldades de fala ou linguagem.

Setbal Guia de Saude 15
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Sexo seguro

Em Portugal, independentemente de sexo,
idade ou estado civil, todas as pessoas podem
usufruir gratuitamente de consultas e servigos
de Planeamento Familiar em qualquer hospital
ou centro de satde publicos.

Tal como o nome indica, este é um servigo
que pode ajudar sobretudo o casal na vivéncia
da sexualidade de forma segura e agradavel.

Acontece que a consulta de Planeamento
Familiar é maioritariamente frequentada por
mulheres e, em menor niimero, por homens ou
por casais.

Embora existam métodos contracetivos
dirigidos a ambos os sexos, os esclusivamente
para as mulheres sao os mais adotados.

Importa, contudo, que os dois parceiros
estejam bem informados quanto a eficacia para
que possam fazer uma escolha consciente e
viverem um relacionamento sexual de forma
natural e segura com o minimo de risco de
contrair infegdes sexualmente transmissiveis ou
uma gravidez nao desejada.

O preservativo e a vasectomia sdo os Unicos
métodos contracetivos para 0 homem. As
grandes diferencas entre eles estdo na eficicia
da protecdo contra as infe¢des sexualmente
transmissiveis.

Vasectomia

E um método de contracecdo definitivo de in-
terrupgdo dos canais deferentes, ou seja, dos
canais por onde progridem os espermatozoides,
desde os testiculos até ao pénis. A vasectomia
realiza-se, normalmente, em homens entre os 30
e 0s 40 anos que decidem nao ter (mais) filhos.
Trata-se de uma esterilizagdo voluntéria, segura,
eficiente, simples, rapida e econémica, através de
uma pequena cirurgia com anestesia local e que
nao requer internamento.

Apesar da simplicidade na realizacdo deste
método contracetivo definitivo masculino, a
maioria dos casais opta pela contracecdo
definitiva feminina, ou seja, a laqueagéo das
trompas. Pensa-se que esta escolha esteja
relacionada com alguns mitos atribuidos
principalmente no que diz respeito ao
desempenho sexual do homem.

Para que se torne claro, importa esclarecer
que a vasectomia nao provoca dificuldades de
erecdo, nem inibe a ejaculacéo. Alids, como
ndo é um método de eficacia imediata, sdo
necessérias oito a 15 ejaculagdes para ser
totalmente seguro.

Portanto, os homens submetidos a uma
vasectomia mantém toda a sensibilidade,
capacidade de erecdo e de ejaculagédo e
sensacdo de prazer.

Mas atengdo, se a eficicia da vasectomia é
elevada para evitar a gravidez, jd ndo o é em
relagdo as infegdes sexualmente transmissiveis,
como a VIH, sendo necessério o uso do
preservativo.

Preservativo

E 0 método contracetivo mais utilizado em
todo o mundo, que funciona como uma
barreira fisica, impedindo a passagem dos
espermatozoides para o canal vaginal.

Se usado corretamente, o preservativo
masculino tem uma taxa de eficacia de 98 por
cento, tornando-se num método seguro e
eficaz. Mas a grande vantagem é o facto de ser
0 Unico método contracetivo que também
protege contra as infegbes sexualmente
transmissiveis.

A facilidade no acesso a aquisi¢o de
preservativos — a venda em varios
estabelecimentos ou obtidos gratuitamente nos



centros de satde e nas delegacdes do Instituto
Portugués da Juventude — torna este método
ideal para as relacoes ocasionais ou imprevistas,
além de poder ser utilizado por pessoas de
todas as idades.

Tem a contraindicacéo de os envolvidos nao
poderem ser alérgicos ao latex.

O preservativo requer, no entanto, precaucoes
na sua utilizacdo e armazenamento, pelo que
se deve estar atento, por exemplo, ao prazo de
validade.

A leitura das instrucdes de utilizacdo deve ser
feita, uma vez que ha o alerta para o incorreto
manuseamento, que coloca em causa a sua
eficacia. Utilizar o tamanho adequado, ter
cuidado com as unhas e os anéis aquando da
abertura do invélucro e nunca utilizar os dentes
s&o alguns conselhos.

As causas de falha mais comuns sdo a rutura
do preservativo, a acumulacéo de ar no
interior e o deslizamento
apos a ejaculacao.

A colocagao deve ser
feita com todo o
cuidado. O preservativo
deve ser aplicado sobre a
glande, de maneira a que
o reservatério nao fique
com ar. Depois, empurra-
se o anel do preservativo
desenrolando-o até a base
do pénis. E muito impor-
tante que o preservativo seja
colocado antes do inicio do
ato sexual, com o pénis em
erecdo e antes de qualquer
contacto com as regides genitais.

Utilizar lubrificantes sim, mas
apenas 0s que séo a base de
4gua. Cada preservativo deve ser

utilizado apenas uma Unica vez. Ap6s a
ejaculagdo deve ser retirado e, antes de deitar
fora num local apropriado, deve dar-se um né
na extremidade aberta.

Coito interrompido

Este &, provavelmente, o método contracetivo
mais antigo do mundo e o mais perigoso
também, privado de qualquer precaugao.

Consiste em retirar o pénis da vagina antes
de ocorrer a ejaculagdo. E um método pouco
eficaz porque os fluidos pré-ejaculatérios que
sdo libertados apds o pénis ficar ereto podem
conter espermatozoides e a mulher pode
engravidar se estiver no perfodo fértil, além de
néo proteger das infegbes que se transmitem
por via sexual.

Setlbal Guia de Salude 17
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Que a populagdo portuguesa esta a envelhecer
jé 0 sabemos. E comum ouvirmos ou lermos
que o indice de envelhecimento tem
aumentado e a tendéncia é para continuar.

Mais do que nimeros, importa saber e
discutir em que circunstancias vivem os cerca
de um milhdo e 900 mil cidadaos com mais de
65 anos. A questdo da solidao tem sido uma
das mais levantadas, quer por especialistas nas
areas da saude e da sociologia, quer pela
sociedade civil.

Num estudo que define o perfil de
envelhecimento da populacdo portuguesa, da
autoria de médicos da Faculdade de Medicina
de Coimbra, em parceria com a Faculdade de
Ciéncias Médicas de Lisboa da Universidade
Nova de Lisboa, concluiu-se que quase 40 por
cento dos portugueses a partir dos 65 anos
passam oito ou mais horas por dia sozinhos.

Neste estudo estiveram envolvidos 2672
individuos, com mais de 55 anos, autonomos e
a viver em casa propria. Esta investigacdo
revelou que cerca de 25 por cento dos
inquiridos, com mais de 65 anos, vivem
sozinhos, mas sao bastantes mais as pessoas
desta idade - 36,5 por cento - que passam os
seus dias s6s durante oito ou mais horas por
dia.

Tristes, sés e deprimidos foram sentimentos
expressados por quase 20 por cento, sendo as
mulheres — 40,5 por cento — as mais solitarias.
O estudo aponta para uma percentagem mais
baixa — 26,2 por cento — no sexo masculino,
uma vez que a esperanca de vida é maior no
feminino. Vivem mais, mas pior. Os dados
demonstraram que as mulheres vivem pior,
estdo mais sozinhas, tém menos escolaridade,
mais problemas de locomocé&o, mais propensao
para quedas, pior saude fisica e emocional e
pior nivel cognitivo. Porém, nem tudo é

mau. As mulheres mantém-se mais auténomas
em relagdo aos homens.

Embora o estudo revele que o universo dos
inquiridos tenha elevados indices de
autonomia para as tarefas diarias e de
cognicdo, ndo ha qualquer tipo de
intervencdo na sociedade aproveitando essas

e outras capacidades, passando longos
periodos do dia sozinhos.

Dados da Seguranca Social indicam a
existéncia de 630 mil pessoas que vivem
sozinhas, das quais 390 mil tém mais de 65
anos. Destas, entre seis a oito por cento - 25
a 27 mil pessoas idosas - ndo contam com
qualquer tipo de apoio.



Aposta na revitalidade

NUmeros a parte, embora estes sejam funda-
mentais para o planeamento de estratégias de
intervencdo para um envelhecimento saudavel
e para a promocao de bem-estar, colmatar a
soliddo destes cidaddos tem sido preocupacao
do Municipio de
Setubal.

E neste comba-
te ao isolamento
e a soliddo que a
Céamara Munici-
pal, em parceria
com as juntas de
freguesia e as
instituicoes publi-
cas e privadas do
Concelho, tem
investido esforcos
focados na popu-
lacdo idosa, que
corresponde a 15
por cento da po-
pulacdo residente
e amaisde 17
mil municipes.

A promogéo de
atividades nas
mais diversas
areas pretende
potenciar a
participacado e a valorizacdo da populagao
sénior, estimulando a vida ativa e quebrando o
ciclo de solidao e isolamento que tantas vezes
acompanha o idoso no seu quotidiano. Procura
igualmente promover oportunidades do idoso
desempenhar um papel ativo, assim como
cultivar as relagdes interpessoais.

Por outro lado, o conjunto de acbes proposto

pela Autarquia pretende desenvolver o espirito
de iniciativa, de organizacao e de solidariedade,
de forma a contribuir para o enriquecimento
pessoal e social, despertando o potencial
criativo.

Em desenvolvimento estd o Observatério
Sénior de Setubal, um projeto - promovido pela
Universidade Sénior de Setubal (Uniseti) em as-
sociacdo com a Autarquia e o Instituto Politéc-
nico de Setubal - que procura, numa primeira
fase, proceder ao levantamento e a caracteri-
zagdo da populacéo residente no concelho com
mais de 60 anos, bem como inventariar as res-
postas ja existentes ao nivel da saude, educa-
¢do, cultura e socializagdo, direcionadas para a
pessoa idosa. Posteriormente, seré feita uma
reflexdo e criagcdo de linhas estratégicas para a
promocao da qualidade de vida dos seniores e
para o desenvolvimento da valorizacdo do pa-
pel social do idoso.

Fugir a solidao

Cémara Municipal

- Projeto Mais Saber — Informaética, Fotografia e Inglés
- “Renascer da Soliddo” — Croché e Pintura

- Divisdo de Inclusao Social

Rua Amilcar Cabral, n.* 4 e 6

265 545 170

- "Desportivamente em (Re) Forma”

- "Ativo dos 0 aos 100"

Divisdo de Desporto

Complexo Municipal da Pista de Atletismo
265 548 234

Centro de Cidadania Ativa

Oficinas Troca de Saberes

Rua Joédo Eloy do Amaral, n.° 140

265 793 980

Universidade Sénior de Setubal

Avenida Dr. Manuel de Arriaga, n® 6 — r/c Dto
265233678
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Novas regras na saude

Cortes nas comparticipagdes, fim de isencdes
das taxas moderadoras e reducdo nas dedugdes
de despesas no IRS sdo algumas medidas
governamentais que entram em vigor em
janeiro.

O Servico Nacional de Satde (SNS) vai perder
cerca de 600 milhdes de euros em 2012.
Metade da redugdo seré imposta aos hospitais,
que recebem menos 300 milhdes de euros de
financiamento no préximo ano. O restante
valor ser4 conseguido com medidas na area
dos medicamentos e meios de diagnéstico.

As taxas moderadoras vao ficar mais caras,
sendo 0 aumento mais significativo nos servigos
hospitalares. O Governo pretende triplicar as
receitas que dai advém, dos atuais cerca de
100 milhGes de euros anuais para um valor de
300 milhdes.

Ja as isengbes das taxas moderadoras passam
a ser fixadas pelos rendimentos. S6 ficam
isentos os utentes que recebem menos de 628
euros.

No caso dos doentes crénicos, os cuidados
inerentes a doenga é que passam a estar
isentos.

Uma outra medida a entrar em vigor é o
pagamento de coimas minimas de 50 euros,
cobradas pela Dire¢do-Geral de Impostos, para
os utentes que ndo paguem as devidas taxas
moderadoras nos servigos de salde.

Até este ano, os contribuintes podiam
deduzir 30 por cento das despesas de saldde na
declaragdo de IRS, sem qualquer valor maximo.
Por cada 100 euros de despesa com salde -
medicamentos, éculos, aparelhos para os
dentes ou consultas — era permitido abater 30
euros ao imposto a pagar.

A partir de 2012 ja n&o vai ser assim. Na
préxima declaracdo de rendimentos s6 é
possivel abater 10 por cento do valor da

despesa de satde, até um limite de cerca de
840 euros. No entanto, hé uma atenuante:
um bénus para quem tem filhos.

As comparticipagdes dos medicamentos
também tém sido motivo de preocupagdo
para os portugueses. E ndo é para menos.

A comegar pelo regime especial de
comparticipagdo para os pensionistas mais
pobres que, até agora, tinham direito a
medicamentos comparticipados na ordem
dos 90 ou 95 por cento.

Por outro lado, as regras também
mudaram em relagdo a prescricdo e dispensa
de medicamentos, que passa a ser com base
no principio ativo e ndo pelo nome de
marca. Esta medida permite que o cidadéo
adquira na farmécia o medicamento mais
barato com a substancia ativa receitada pelo
médico.
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Natal poupado

Gerir 0 orcamento familiar é cada vez mais
dificil e a aproximagdo do Natal ndo ajuda ao
equilibrio das contas.

Poupar na compra dos presentes e
proporcionar uma ceia de Natal mais modesta,
sem sentir frustracdo, sentimento comum em
(quase) todos os lares, requer alguma
imaginacao.

Algumas sugestdes aqui deixadas ndo se
aplicam apenas a quadra natalicia. Sao, sim,
ideias que pode continuar a por em pratica ao
longo do ano nas mais variadas ocasioes.

Antes mesmo de estabelecer um orcamento
ajustado a sua realidade financeira, faca uma
lista das pessoas a quem da prendas ou envia
cartdes de Natal. Longa? Entdo reduza a lista.
Como, se todas as pes:
sdo importantes?

Comece por pensar em quem, dessa,lista
também esta a passar por diﬁculdad}
financeiras. e a iniciativa e sugira @ue g8te
ano nao hav de prendas.

Qutra ideia para poupar neste e em qualquer
outro Natal é a de deixar de dar presentes aos
sobrinhos com mais de 18 anos. Estabeleca
uma idade.

Se costuma enviar cartoes de Boas Festas,
faca-o apenas para as pessoas que nao vé no
Natal. Mas pode poupar dinheiro em papel e
nos selos, sem esquecer 0 ambiente, se desejar
um Feliz Natal personalizado por correio
eletrénico. '

A reducao de um orcamento passa também
pela criatividade propriamente dita. Pegue
nalgum talento natural, seja para a culindria,
trabalhos manuais ou jardinagem, e
surpreenda os seus familiares e amigos com
presentes feitos por si.

Porque nao fazer uma fornada de biscoitos
caseiros e oferecé-los em cestinhos decorados

tam e
j hortef Na érea dos trabalhos

e
com t

nial, é
p n
aromaticas, como o m

uinte? Outra ideia, ndo
guem mais gosta com
sos de plantas icinais ou
ricdo ou a
anuais,

existe que vendem caixas, molduras e
 outros artefact

relativamente ba

em madeira a precos

. Pode dar largas a
imaginacao e decorar estas pecas a seu gosto,
com tintas, papéis, fitas ou aplicacdes. Se
precisar de orientacoes, as revistas
especializadas sao 6timas fontes de inspiragdo
e ddo uma ajuda técnica.

Seja qual for a opcao, ndo minimize na hora
de escolher o papel de embrulhollsto nao quer
dizer que opte pelo mais caro, mas sim que se
esmere na apresentacdo do presente. Dé o seu
cunho pessoal, aproveitando restos de tecidos
ou jornais, novelos de 3 ou rafia.

Peca ajuda aos seus filhos na confecdo das
“prendas caseiras”. De certeza que passarao
bons momentos familiares, seja a fazer
bolinhos ou cartoes de Natal ou a pintar
caixinhas. Uns presentes melhores, outros nem
tanto, ndo importa. Acima de tudo, o espirito
natalicio sai reforcado numa altura que nao
estd para gastos excessivos.
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Sabia que a abdbora:

# E um produto horticola caracteristico do
outono e que, além de utilizada na nossa
alimentacéo, é usada como peca
decorativa na festa do Halloween ou Dia
das Bruxas, uma celebracéo originaria
dos paises anglo-saxénicos;

o Algumas abdboras podem chegar aos
30Kg e as sementes do seu interior
também se comem, quando secas;

@ Tem um valor energético muito baixo, é
rica em agua e em beta-caroteno (pro-
vitamina A) que lhe confere a cor laranja.
Também tem bastante vitamina C, sodio,
calcio e potéssio.

Para experimentar:

v/ Mergulhe passas de uvas (200gr) em
agua a ferver (150ml) com um pouco de
rum (10ml) e deixe a hidratar durante 10
minutos

 Bata 400gr de polpa de abdbora, cozida e
bem escorrida, com 250gr de aclcar e trés
ovos. Tempere com uma pitada de sal,
canela (2 colheres de chd) e 50ml de éleo

v/ Misture e adicione as passas com a dgua e o
rum, junte ainda 400gr de farinha (com
meia colher de cha de fermento) e envolva
muito bem

v/ Deite a mistura numa forma de bolo e leve
a cozer em forno bem quente (200°C)
durante 35-40 minutos.

Do mercado
a sua mesa

Sabia que o ovo:

@ Pode ser branco ou castanho, consoante
o tipo de galinha que o pds, mas nao
tem diferencas de sabor ou qualidade;

@ £ um alimento formado pela gema,
muito rica em colesterol e outras
gorduras, e pela clara, rica em proteinas
como a albumina;

@ Ultrapassa em muito a dose diaria
recomendada de colesterol, por isso ha
que ter aten¢ao ao seu consumo.

Para experimentar:

v/ Comece sempre por ver se 0 ovo estd
estragado. Basta coloca-lo numa tigela
com agua fria, se o ovo flutuar esta
estragado, se for ao fundo estd bom

v/ Pode usar claras de ovo congeladas para
bater em castelo, pois até rendem mais.
Duas colheres de sopa de claras
congeladas tém o mesmo efeito de uma
clara inteira fresca.

Sugestdes da Escola Superior de Saude de Setubal



Rica em nutrientes - proteinas, célcio,
magnésio, silica e ferro, e numa série de
vitaminas, - a aveia ajuda a manter os
dentes e ossos fortes.

o Sendo um fortificante e relaxante, pode
ajudar a aliviar a depresséo, a ansiedade, a
tenséo, as insdnias e esgotamentos
nervosos, além de baixar o nivel de
colesterol e agucar.

@ A aveia possui muita fibra, o que é 6timo
para combater a prisdo de ventre e, ao
expulsar as toxinas dos intestinos, ajuda a
prevenir o cancro do célon.

- depressdo, esgotamento nervoso,
convalescenca, doencas cardiovasculares,
prisdo de ventre, inflamacéo intestinal,
diverticulite, pele inflamada, colesterol
elevado, nevralgias, herpes-zoster, céibras,
osteoporose, fraco desejo sexual, baixa
producédo de esperma.

Naturalmente

Com um aroma delicado, esta planta é um
sedativo que combate o stress e melhora a
nossa disposicao, acalmando a ansiedade e
diminuindo a irritabilidade.

@ A camomila alivia a tenséo e inflamacéo
no aparelho digestivo, sendo um bom
remédio para as dores e cdlicas, prisdo de
ventre e diarreia.

@ Alivia constipagoes e gripe, todo o tipo
de dores e toda uma série de sintomas
associados a infecdes ou alergias, incluindo
a cistite e 0 eczema.

Propriedades medicinais:

- anti-inflamatdrio, anti-séptico, analgésico,
relaxante, descongestionante, diurético,
antiviral, digestivo, tonico, antipasmaodico

- problemas digestivos inflamatérios e do
stress, inflamacéo intestinal, gastrite, dores
abdominais, de cabeca e de dentes,
catarro, asma, depressao, ansiedade,
insonias, agitacao, azia, falta de apetite,
retencdo de liquidos, conjuntivite, mastite,
hemorroidas.
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Seja activo! Participe!
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