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{ ﬁ PERNAS CANSADAS E PESADAS

7 solugcoes para a Doenga
Venosa Crénica:

1. Fazer longas caminhadas: A ma circulagéo
combate-se com movimento. Se trabalhar sentada, faca
pausas para andar um POouco;

2. Usar roupa e cal¢ado confortavel: Evite usar roupa
que dificulte a sua circulacdo do sangue;

3. Colocar as pernas na vertical encostadas a uma
parede: Vai sentir uma alivio imediato dos sintomas;

4. Evitar lugares muito quentes: Procure lugares
frescos e evite banhos quentes, sauna ou depilacéo a cerg;
5. Exercitar as pernas antes de dormir: Além da sua
elevacdo é importantes que faca movimentos de pedalar;
6. Faca massagens regularmente: A utilizac&o de
cremes ou sprays refrescantes e hidratantes € importante
para ativar a circulacéo sanguinea;

7. Tome medicamentos venoativos orais.

PRANAROM

3 sintomas da Doen¢a
Venosa Crénica: N e

* Ma Circulagéo;
¢ Sensac¢ao de inchago;
¢ Pernas Cansadas.
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%USO DE REPELENTES
Saiba como se

proteger contra
os insetos:

- Aplicar repelente nas areas expostas do
corpo evitando o contacto com zonas
sensiveis da pele ou mucosas;

- Para passar no rosto o indicado é colocar
primeiro nas maos e depois espalhar com
cuidado na pele;

- Lave as maos apés aplicar o repelente;

- Aplique o repelente APOS o protetor
solar;

- Evite zonas com muitas flores, lixo e
aguas paradas;

- Evite fazer campismo perto de lagos ou
pantanos;

- Use roupas largas com mangas
compridas, de preferéncia de cores claras
e fibras naturais;

- Reduza o uso de perfumes e sabonetes
aromaticos.

9 Sabe o que fazer quando é picado

\ “._ " < porinsetos?

) Sugestdo

+ Remova alguma parte do inseto
que possa ter ficado cravada na pele;

+ Lave o local com agua fria;

+ Se tiver dor, tome um analgésico;

+ Se tiver comichdo, aplique uma pomada pods picada;
+ Se tiver edema, aplique gelo.
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‘{@:EQUEIMADURAS SOLARES

Saiba o que é
um escaldao:

+ O Escalddo ¢ uma queimadura provocada pela
exposi¢do ao sol e pelos raios ultravioleta (UV)

+ A sua gravidade é variavel:
.12 grau (mais ligeira)
. 22 grau (com formagao de bolhas e dor intensa)
. 32 grau (mais grave, com destruicdo de tecidos)

+ Seja qual for a gravidade da queimadura,
as agressoes solares ficam “gravadas”

na pele, potenciando o envelhecimento
precoce e o aparecimento de doengas
como cancro cutaneo.

PARA EVITAR ESCALDOES:

USE SEMPRE PROTETOR SOLAR
E EVITE A EXPOSICAO AO SOL
NAS HORAS DE MAIOR CALOR!

DICAS EM CASO DE QUEIMADURA:

1. Arrefega a zona queimada com agua fria durante alguns .7 =
minutos; mg s
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2. Aplique compressas humedecidas em &gua fria para = Q% f{«;i"’fw
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controlar a dor e 0 edema; %2 ,;:%’;'-»
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3. Hidrate a pele afetada com creme de Aloé Vera; ::‘%;E
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4. Vista roupa larga, leve e fresca num material confortavel; fﬁ
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5. Proteja a pele escaldada com gaze estéril ou com pano %’%’4
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frio, hiimido e limpo; =

6. Tome um analgésico ou anti-inflamatério para controlar
a dor e inflamacéao;

7. Beba muita agua para repor a hidratacdo do organismo;

8. Observe sinais de uma possivel infe¢do e esteja atento
a outros sintomas.
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Servicos
Personalizados

* Medicdo de tenséo arterial; * Preparacdo da terapéutica semanal;
* Controlo de peso; * Consulta de Podologia;

* Consulta de Nutricao; « Fisioterapia/Osteopatia;

* Aconselhamento dermocosmeético; * Depilacdo definitiva a laser

Mama e bebé Testes e Exames

» Aconselhamento aleitamento materno; » Colesterol Total, HDL, LDL;
* Massagem infantil; * Triglicéridos;
* Workshop amamentagao; * Glicémia;
* Workshop de cuidados a ter com a pele * Hemoglobina;
do recém nascido e da mama; - Acido Urico
* Workshop alimentacéo do bebé. * Vacinas e injetaveis

A sua farmacia
sem sair de casa

Receba os seus medicamentos
e produtos de salide comodamente
em sua casa.

Encomendas: 244 765 449
encomendas@farmaciamoreirapadrao.pt
www.farmaciamoreirapadrao.pt

Novo Consigo
horario desde 1974

AGORA ABERTOS Videochamada

TODOS OS DOMINGOS Aconselhe-se por videochamada
Semana Normal: com 0s Nossos profissionais de saude
22 Feira a 62Feira: 08:30h as 21h Redes Sociais

Sabados, Domingos e Feriados: 09h as 21h facebook.com/moreirapadracfarmacia
Semana de Servico: instagram.com/moreirapadraofarmacia
22 Feira a 62 Feira: 08:30h as 22h Morada

Sdbados, Domingos e Feriados: O9h as 22h R. Nossa Sra. do Caminho 26A, 2440-121 Batalha



