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Marinha Grande Ourém

Fátima

Albergaria dos Doze

Maio LeiriaShopping 244 891 611

Vida Rua Vale Grande, Lt 1 Lj A, Telheiro 244 827 635

Dulce Caçador Rua Agost. Oliveira Bernardes, 2 Marrazes 244 721 222

Holon Leiria  Avenida Heróis de Angola, 63, Leiria 244 802 267

Batista Lg. 5 Outubro, 33/4, Leiria 244 832 320

Central Largo de Santana, 11, Leiria 244 817 980

Godinho Tomaz Urb. Qt. Cascalheira Lt. 2, Marinheiros  244 832 432

Higiene Rua Tenente Valadim, 29, Leiria 244 833 140

Roldão Avenida Victor Gallo, 15 244 502 641

Moderna Avenida Victor Gallo, 19 244 502 834

Duarte Rua das Portas Verdes, 76 244 503 024

Santa Isabel Travessa do Salgueiro 244 575 349

Guardiano Praceta Luís de Camões, 1 244 502 678

Central Largo 5 de Outubro, 5 244 502 208

Roldão Avenida Victor Gallo, 15 244 502 641

Moderna Avenida Victor Gallo, 19 244 502 834

Leitão Praça Dr. Agostinho Alb. Almeida, 4 249 542 120

Verdasca Praça da República, 26 249 542 228

Avenida Avenida D. Nuno Álvares Pereira, 255 249 542 212

Avenida Avenida D. Nuno Álvares Pereira, 255 249 542 212

Avenida Avenida D. Nuno Álvares Pereira, 255 249 542 212

Leitão Praça Dr. Agostinho Alb. Almeida, 4 249 542 120

Verdasca Praça da República, 26 249 542 228

Avenida Avenida D. Nuno Álvares Pereira, 255 249 542 212

Dos Pastorinhos Avenida Beato Nuno, nº 78 Bloco C 249 534 611

Fonseca Rua Principal de Fátima, nº 29 249 591 020

Fátima Rua Santo Agostinho, 6 249 531 114

Iriense Rua Santa Isabel, Cova da Iria 249 539 070

Beato Nuno Avenida Beato Nuno, 360 Cova da Iria 249 566 119

Dos Pastorinhos Avenida Beato Nuno, nº 78 Bloco C 249 534 611

Fonseca Rua Principal de Fátima, nº 29 249 591 020

Fátima Rua Santo Agostinho, 6 249 531 114

Santa Maria Rua Nova 236 931 280

Albergariense P. Igreja Velha 236 931 186

5ª-Dom. 04-07

2ª-5ª 08-11

Pombal
Paiva Largo do Cardal, 44 236 212 013

Barros Largo das Almas, 1 e 3 236 212 037

5ª 04 e 5ª 11

Porto de Mós
Lopes Avenida Santo António 10-A  244 482 663

5ª-6ª 04-05

Sáb.-5ª 08-11

Mira de Aire
Mirense Rua G. Trindade, Inf. Henriq., Gaveto 244 440 213

Central Rua Gen. Humberto Delgado, 268 244 440 237

5ª-Dom. 04-07

2ª-5ª 08-11

Batalha
Moreira Padrão Rua D. Filipa de Lencastre 244 765 449

Ferraz Largo Papa Paulo VI, 1 244 765 124

5ª 04

6ª-Dom. 05-07

2ª-5ª 08-11

Nazaré
Ascenso Rua Sub-Vila, 48 262 551 106

Sousa Rua Mouz. Albuquerque, 22/30 262 561 221

Silvério Rua Adrião Batalha, 43 262 552 394

Farmácia
Dulce Caçador

 

Marrazes
(ao lado do Centro de Saúde)  
Segunda a sexta  08h30 às 20h30

Sábados  09h00 às 19h00
Domingos  09h00 às 13h00

244 721 222

CONSULTAS 

NUTRIÇÃO . PODOLOGIA

Estudos recentes mostram que 
70% dos adolescentes entre os 11 
e os 19 anos sofrem de dores nas 
costas (coluna). Estas dores vão 
da dor de cabeça às dores liga-
das à coluna como a dor cervi-
cal, dorsal, lombar ou mesmo da 
bacia. Em geral, estas dores são 
pouco valorizadas por aparece-
rem ocasionalmente e perdu-
rarem pouco nos jovens desta 
faixa etária.

A que se devem?
São vários os fatores associados 
às dores de costas nos adoles-
centes, sendo os principais físi-
cos, psicossociais e os relaciona-
dos com o estilo de vida. 
Os fatores mais comuns são 
os físicos. Estes incluem defor-
mações congénitas no sistema 
músculo-esquelético (ex. perna 
mais curta), excesso de peso, 
traumas na prática de atividades 
físicas e desporto, crescimento 
rápido sem apoio de exercícios 
musculares, falta de alongamen-
tos musculares, assim como os 
desalinhamentos biomecânicos 
das articulações (subluxações). 
Os fatores ligados ao estilo de 
vida são mais associados a se-
dentarismo, más posturas, horas 
despendidas ao computador, TV, 
consolas, tablets, telefone e qua-
lidade do sono.
Não se pode desvalorizar os fa-

Consultório
São comuns as dores nas 
costas em adolescentes?

Neil Marco Violante, quiroprá-
tico, esclarece por que sofrem os 
adolescentes de dores nas cos-
tas, a que se devem e o que pode 
ser feito para as aliviar

tores psicossociais, que ocupam 
uma mais pequena percenta-
gem, e incluem causas relaciona-
das com as tensões musculares 
provenientes de depressão, ansi-
edade, insónias e inseguranças 
para mencionar algumas.  

O que fazer?
Como existem várias causas, 
nem sempre é fácil detetar logo 
de início as predominantes. O 
melhor é sempre consultar um 
profissional de saúde especiali-
zado na área e que consiga fazer 
um diagnóstico neuro-musculo-
esquelético, isto é um exame à 
estrutura nervosa, muscular e 
óssea. Um exame biomecânico 
da estrutura músculo-esquelét-
ica tal como um estudo radioló-
gico poderão ajudar ao diagnós-
tico.
Fora do consultório, as recomen-
dações a seguir são muito impor-
tantes e contribuem para 80% 
dos resultados no alívio das do-
res relacionadas com a coluna 
vertebral. 
Em regra, uma postura quanto 
mais simétrica melhor. Quando 
tem que se estar na mesma po-
sição durante vários minutos, 
deve contrariar-se regularmente 
a postura utilizada com alonga-
mentos. Um exemplo será esticar 
o pescoço e a cabeça para trás 
aquando de leituras prolonga-
das. 
A prática de um desporto poderá 
resolver várias das causas acima 
referidas pois quem pratica uma 
atividade física de forma regular, 
consegue adquirir uma maior re-
sistência física, manter um peso 
corporal equilibrado; conseguirá 
um sono mais recuperador e 
sentir-se- á mais descontraído. 
Um equilíbrio mental e emoci-
onal graças a métodos de rela-
xamento trará, sem dúvida, um 
grande apoio à descontração 
muscular. 
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Um menino de três anos morreu 
no passado sábado, afogado na 
piscina de uma moradia privada, 
localizada num ‘resort’ dos arre-
dores da vila de Óbidos.

Segundo Carlos Silva, coman-
dante dos bombeiros voluntários 
de Óbidos, a criança, de naciona-
lidade inglesa, que estava com 
os pais e irmãos na piscina, caiu 
à água, desconhecendo-se a ori-
gem da queda. O alerta foi dado 
cerca das 18 horas, tendo sido 
mobilizados 11 operacionais dos 
bombeiros de Óbidos, do Instituto 
Nacional de Emergência Médica 
(INEM), e da GNR. Os meios de 
socorro incluíram dois psicólogos 
do INEM para apoiar a família da 
vítima, noticiou a agência Lusa.

Com o verão à porta, reforça-se 
o alerta contra o perigo de afoga-
mento que, em Portugal, vitima, 
em média, 19 crianças por ano. 

O afogamento na criança ou 
acidente por submersão é rápido 
e silencioso. Segundo a Associação 
para a Promoção da Segurança 
Infantil (APSI), os afogamentos 
em casa são mais frequentes até 
aos quatro anos de idade e podem 
acontecer na banheira, num balde 
de lavar o chão, alguidar de lavar 
roupa ou outros recipientes, pelo 
que devem ser despejados imedi-
atamente após o uso. 

No jardim, as piscinas insu-
fláveis devem ser despejadas e 

viradas ao contrário. A colocação 
de vedações não escaláveis, com 
altura de 110 cm ou mais nas pis-
cinas grandes, e a proteção de 
recipientes deixados no exterior 
para aproveitar a água da chuva 
são outras medidas preventivas. 

Uma vedação na piscina, com 
porta a abrir para o exterior e fe-
cho automático, tem uma efi cácia 
de até 95% na prevenção de afoga-
mento. Já os poços devem ser pro-
tegidos com tampa pesada, presa 
com um cadeado, e os lagos ou 
tanques de rega cobertos com gre-
lhas de metal. As crianças devem 
usar sempre braçadeiras quando 
brincam perto de água, mesmo 
pouco profunda, e os brinquedos 
retirados da piscina após uso para 
que não se sintam tentadas em ir 
buscá-los, recomenda a APSI.

Criança de três anos morre 
após queda em piscina 
perto de Óbidos

19
Em Portugal, morrem por ano, 
em média, 19 crianças por afo-
gamento. Nos casos de sobrevi-
vência, as crianças podem apre-
sentar lesões neurológicas que 
acarretam danos para a vida

A Escola Superior de Saúde de 
Leiria (ESSLei) acolhe, dia 13, um 
seminário dedicado à “Gaguez, 
conhecimento e intervenção em 
contexto escolar”. O programa 
inclui a partilha de experiências 
escolares com pessoas que gague-
jam, bem como outras interven-
ções, nomeadamente sobre o “Im-
pacto e percepções de gaguez no 
processo de ensino”, “A gaguez na 
infância”, e “A criança e o jovem 
que gagueja em contexto educa-
tivo”. A iniciativa que resulta de 
uma parceria entre a Associação 
Portuguesa de Gagos, a ESSLei e 
a Escola Superior de Educação e 
Ciências Sociais (ESECS) de Lei-
ria, começa às 9h30. O prazo de 
inscrições decorre até 11 de junho. 
Mais informações pelo email cata-
rina.mangas@ipleiria.pt.

Seminário
debate gaguez
e intervenção
na escola

A Clínica Pediátrica de Cal-
das da Rainha acolhe, dia 11, às 
18h30, um workshop para futu-
ros pais sobre babyoga, os cui-
dados a ter com a pele do bebé 
na muda de fraldas e o cordão 
umbilical enquanto alternativa 
terapêutica. A ação é gratuita 
mediante inscrição prévia para o 
email mamas.sem.duvidas@be-
bevida.com.

Tem mais de 18 anos e menos 
de 65, hábitos de vida saudáveis, 
1,50m de altura mínima e 50 quilos 
ou mais? Poderá dar sangue, mas 
tem contudo de ter menos de 60 
anos para uma primeira dádiva. 
Este domingo, há colheitas no pavi-
lhão desportivo da Bajouca (Leiria), 
na Associação de Dadores de Va-
lado dos Frades (Nazaré) e no Cen-
tro de Saúde de Peniche.

Workshop gratuito 
esclarece futuros pais 
em Caldas da Rainha

Saiba onde pode dar 
sangue no distrito
este domingo


