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EDITORIAL

O Expresso de 26 de Janeiro de 2013 constata que o “Servigo

Nacional de Saude (SNS) é bem essencial para os cidadaos,
mas tem um preco de luxo para uma economia que € pobre”, a
nossa! Pode ainda entender-se no mesmo artigo que “as
maiores faturas da Saude sdo os encargos com os profissionais
(€3,5 mil milhées em 2011) e com os medicamentos (€1,6 mil

milhdes)”. Mas até aqui ndo ha surpresas...

Continuando a leitura pode ler-se a opinido do bastonario dos
Farmacéuticos, Mauricio Barbosa “os baixos niveis de
organizagdo e de planeamento conduzem a ineficiéncia e
desperdicio. A falta de integracdo dos diferentes cuidados € um
problema que se arrasta ha anos e que os governantes nao tém
conseguido solucionar”, continua ainda apontando uma saida “a
gestdo integrada da doenga, que proporcionaria ganhos nos
planos clinico, humano e econdmico e que ainda € uma
miragem em Portugal. Entre consultas, os doentes cronicos

estéo entregues a si proprios”.

Ora é chegado a este ponto da minha leitura, que eu nao

consigo deixar de escrever este pequeno apontamento.

Sr. Bastonario Mauricio Barbosa, deixe-me dizer-lhe que a sua
constatacdo €, na minha opiniao bastante precisa. Deixe-me
dizer-lhe igualmente que a opgao que propde, (porque € assim
que se critica, apontando em seguida uma alternativa), é
igualmente exata, no entanto, ha uma questdo que carece de

esclarecimento.

Entre consultas, os doentes crénicos nao estao entregues a

si proprios, estao nas maos, cada vez mais dos terapeutas
de medicinas nao convencionais ou alternativas (prefiro o
termo complementares), que com esforco pessoal e com uma
sabia gestédo, conseguem fazer o seu negdcio proliferar entre os
tratamentos complementares e a gestdo das suas praticas. Que
apesar da dita crise dos “coitadinhos”, continuam a sobreviver
a enorme carga de 23% de lva, sobre um servigco, que é
Nacional, publico e necessario. Enquanto o SNS continuar a
aumentar (exemplo: taxas moderadoras), o peso fiscal nédo
diminuir e a regulamentagdo n&o sair, para nés Profissionais de
Saude Complementar e Utentes, € s6 perder enquanto que para
o Estado é s6 ganhar. Ora vejamos, menos despesa publica na
saude, pelo aumento do preco, mais receita, pois o valor
faturado pelos privados aumenta, e sem qualquer retorno ao

utente pelo imposto pago...

—

E ja que estamos a falar de Estado e de legislagcdo, vamos falar
da regulamentagéo que tarda em sair...ha dias ouvia o Dr. Pedro
Choy a criticar esta nova legislagédo pelo facto da mesma nos ir
colocar tecnicamente sob a algcada de organismos que nada
entendem de praticas ndo convencionais e que a verificar-se, iria

limitar a nossa acgao.

Pois eu concordo 100% com esta afirmagdo, mas vou mais
longe, mesmo a nivel econémico, vamos querer agarrar em
praticas bem estruturadas no que respeita a sua gestao
(gestédo econdmica e gestdo de recursos) e coloca-las
dependentes de um SNS viciado, caro e em muitos casos
insuficiente?

Nuno Nunes


http://www.nuno-nunes.info/
http://www.nunonunes.com.pt/




Aprenda a Defender-se...
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Instalagoes da
Escola Tradicional de
Artes Marciais & Curativas

Sabado

16 de Fevereiro
Das 15h00 as 19h00

Inscrigoes até ao proximo
dia 12 de Fevereiro:

Etamc.geral@gmail.com
91 376 5484 / 243 045 701

Valores:

Alunas ou Familia - 5,00€
Pablico em Geral - 10,00€




ENXAQUECAS

Enxaquecas sdo dores de cabeca severas, latejantes e
prolongadas muitas vezes acompanhadas de nauseas,
sensibilidade a luz e ao som. Fisiologicamente, algo desperta
uma regido do ceérebro, libertando uma catadupa de quimicos
que inflamam as extremidades nervosas, dilatam os vasos
sanguineos e inundam o cérebro com sinais de dor. Poderéo ser
provocados por alteragdes climatéricas, odores intensos, stress,
flutuagbes hormonais (variagdo dos niveis de estrogénio e
também por determinados alimentos. E possivel diminuir o
numero e a intensidade das enxaquecas evitando os alimentos
desencadeadores e consumindo aqueles que previnem o seu

aparecimento.

Conselhos alimentares

Fruta, legumes e leguminosas sdo alimentos benéficos
sobretudo para as mulheres que sofrem de enxaquecas durante
o periodo menstrual. As fibras destes alimentos ajudam a
eliminar o excesso de estrégenio, contém também estrogénios
vegetais que atenuam os efeitos negativos do estrogénio que o
organismo produz naturalmente.

Peixes gordos (sardinha, cavala, truta, salmao, etc) sdo boas
fontes de acidos gordos dmega-3, que tém propriedades anti-
inflamatérios.

Café — a cafeina é muito eficaz na contragdo dos vasos
sanguineos dilatados do cérebro e, por isso pode ajudar a aliviar
a dor de cabega. No entanto, também se sabe que a cafeina
pode desencadear enxaquecas nalgumas pessoas e, se for esse
0 seu caso ignore esta sugestao.

Cereais integrais, leguminosas, legumes de folha verde e
pevides de abdbora contém um elevado teor de magnésio, e
estudos revelam que pessoas que sofrem de enxaquecas,
apresentam muitas vezes caréncia deste nutriente.

Gengibre — o gengibre pode ajudar a evitar a enxaqueca, pois

possui efeitos anti-inflamatério (bloqueia a produgdo de
prostagladinas, substancias semelhantes a hormonas que
contribuem para a inflamagao) e também ajuda a controlar as
nauseas que tantas vezes acompanham as enxaquecas. Deite 1
chavena de agua quente sobre 1 colher de cha de gengibre em
po, deixe arrefecer um pouco e beba, ou entdo deite %z colher de
cha de gengibre ralado num copo com agua, misture e beba.
Alimentos recomendados

Macés, damascos, péssegos, cerejas.

Cebolas, cebolinho, couves, favas, aipo, alface, beringelas,
beterraba.

Leguminosas, améndoas.

Carnes brancas, peixes gordos.

Sumo natural de maga, de damasco e de alface.

Infusbes de alecrim, tomilho, camomila, erva-cidreira, sementes
de anis, funcho, manjericao ou hortela.

Alimentos proibidos

Alcool, queijos secos, chocolate, gelados, alimentos com
aditivos, enchidos, lacticinios, citrinos, trigo, amendoins.
Remédios Caseiros

e Mergulhar os pés em agua quente.

e Colocar uma compressa quente sobre a testa ou nuca
(relaxar musculos tensos), seguida de uma compressa
fria que pode ser 1 embalagem de ervilhas congeladas
envolta num pano de cozinha (o frio forca os vasos
sanguineos a contrairem-se).

e Atar um lengo ou uma fita a volta da cabeca, apertar
até sentir pressao a toda a volta ( a redugéo do fluxo de
sangue podera ajudar a aliviar a dor provocada pela
dilatacdo dos vasos sanguineos). Pode experimentar
embeber a fita em vinagre, um remédio tradicional para
as dores de cabega.

e Massajar suavemente a testa e as témporas com um
pouco de dleo de alfazema, depois deitar-se e apreciar
o perfume relaxante. Pode também usar o6leo de
hortela-pimenta.

e Espremer duas saquetas de cha de hortela-pimenta e
coloca-las sobre as palpebras ou sobre a testa durante
5 minutos.

e Um remédio das nossas avés era cha preto forte com
alguns cravo-da-india esmagados.

e Aplique digitopuntura ou acupressao: com o polegar da
mao direita pressione a membrana de pele situada
entre a base do polegar e o dedo indicador da mao
oposta durante 2 a 5 minutos, repita a operagédo com o

polegar da méo esquerda.

Terapeuta Clara Baptista



ADENDA

Fevereiro

Sabado dia 02
Estagio Interno de Combate — ETAMC

Sabado dia 16
Estagio de Defesa Pessoal Feminina — ETAMC
Violéncia Doméstica

Sabado dia 24
Seminario “Others First II” — Parede
Aula de Kenpo Karate Havaiano

Durante todo o més de Fevereiro, no Consultorio de
Medicina Tradicional Chinesa damos 50% desconto em
todas as Consultas de Diagnéstico para
Enxaquecas...Ligue ja e reserve o seu lugar!!!

Contactos para marcacgao:
243 045701191 376 54 84

Escola Tradicional de

Artes Marciais & Curativas

Kenpo Karate Havaiano

Segundas & Quartas
18h00 as 19h00 — Classe Infantil
19h00 &s 20h00 — Classe Juvenil
20h00 as 21h30 — Classe Adulta

Danca Tradicional Havaiana

Sabados
10h00 as 11h00 — Classe de Ukulele
11h00 as 12h00 — Classe de Iniciados
12h00 as 13h00 — Classe de Avangados

Defesa Pessoal

Tercas & Quintas
20h00 as 21h30 — Defesa Pessoal

Escola Tradicional de Artes Marciais & Curativas
Largo de St. André, n.° 14 A
2130-033 Benavente

Contactos: 243 045 701 | 91 376 54 84

PROTOCOLOS PARA FEVEREIO 2013

R/

Bombeiros Voluntarios

10% Desconto em todos os tratamentos

Guarda Nacional Republicana

10% Desconto em todos os tratamentos

Porque é essencial cuidar de quem
cuida de nés...




