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ANSIEDADE

A ansiedade é uma resposta natural ao perigo ou ao
stress do dia a dia, sendo frequente em situagcdes como
dificuldades no trabalho, antes de realizar um exame ou
ao tomar decisoes significativas.

Em excesso, provoca angustia, afeta negativamente a
habilidade de realizar as atividades diarias e causa
sofrimento fisico e/ou emocional.

As evidéncias demonstram que 20% a 25% da

populacdo portuguesa tem algum tipo de transtorno de
ansiedade, sendo as mulheres o género mais afetado.

Em alguns casos, a causa é facilmente identificada; em
outros, o paciente nao a reconhece, o que agrava a
situagdo. Assim, um dos elementos essenciais no
tratamento € a
desencadeiam.
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SINTOMAS

A ansiedade pode manifestar-se de diversas formas,

por exemplo:

e Sintomas psiquicos incluem medo,
mudanc¢as na concentracao ou atencao.

e Sintomas fisicos incluem boca seca, dificuldade
para engolir, desconforto abdominal, nausea,
flatuléncia, mudancas no transito intestinal,
taquicardia, palpitacdes, sensacdo de opressao no
peito, alteragbes no sistema urinario, disfuncao

tensdo cabega,

agitacao e

sexual, muscular, dor de

transpiracao excessiva e insonia.

PREVENCAQ, TRATAMENTO

Pequenas alteragcdes no quotidiano podem diminuir ou

mesmo eliminar os sintomas:

e Técnicas de relaxamento: respiragdo lenta e
controlada, abstracdo dos pensamentos (visualizar
uma imagem relaxante como a praia favorita)

e Meditacdao e yoga: aumentam a capacidade de
autocontrolo e autoconhecimento

e Exercicio: reduz hormonas relacionadas com o
stress

e Alimentagdo: evitar estimulantes (cafeina e alcool)
privilegiando alimentos ricos em émega-3

e Sono adequado

e Tratamento farmacolégico: pode ser necessario
usar medicamentos, sempre sob a orientacao de um
meédico. Recorrer a ajuda psicoldgica é fundamental

para um bom tratamento.
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STRESS CONTROL

PLANTAS ADAPTOGENICAS

Queriamos aproveitar para informar os nossos utentes que a Farmacia Lopes

celebra, no préoximo dia 20 de fevereiro, 40 anos de existéncia.

Temos todo o gosto em festejar esta data especial convosco.

Figuem atentos as nossas redes sociais — sera por la que iremos revelar todas as
surpresas que preparamos para esta comemoragao.

Receba o0s seus medicamentos e
produtos de salide comodamente em
sua casa.

Encomendas realizadas até as 16h

de segunda a sexta-feira entregues
no proéprio dia.

Disponivel em Barroselas, Carvoeiro, Mujdes, Tregosa,
Durrdes, Portela-Susad, Vila de Punhe, Fragoso, Balugdes e
Aguiar.

2° Feira a 6° Feira: 09h as 13h e das 14h as 20:30h
Sabados: 09h as 12:30h e das 14:30h as 19:30h
Domingos: 9h as 12:30h

258 972 144 | 967 907 268

Largo da Feira, n® 430

4905-327 Barroselas

geral@flopes.pt



CAMPANHAS

Thermadlare
Thermallare

Parches Térmicos Terapéuticos
Falzsi Térmicas Terapduticas

Pz ; ThermaCare

Parches Térmicos Terapéut
Faixas Térmicas Terapduti

Desconto de 50% em produtos da marca
THERMACARE.

Ndo acumulavel com outras promocdes, limitada

ao stock existente.

Na compra de 1 produto da marca NEUTROGENA,
obtenha 30% de desconto ou na compra de 2
produtos, 70% de desconto no produto de menor
valor. Inclui packs promocionais.

Campanha valida até 31 de janeiro. Limitado ao
stock existente e ao numero de cartdes
disponiveis.

Aproveite o desconto de 20% (na compra de um produto) ou 30% (na
compra de dois produtos) da marca AVENE (inclui coffrets).
Campanha valida até 31 de janeiro, para produtos de Rosto Eau
Thermale Avéne.
Exclui formatos de viagem, Stick Cold Cream, Stick Labial Cuidados
Fre Essenciais, Cicalfate+Balsamo labios e Agua Termal 50ml. N&o
Aven acumulavel com outras promoc¢des em vigor.
Limitado ao stock existente e ao numero de cartdes disponiveis
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