Doencas de inverno

O inverno chegou e junto com ele as doengas
respiratorias. Isso nao ocorre por acaso ja que
nesta estagdo, quando o frio e baixa umidade do
ar se encontram, hé uma concentragdo maior de
poluentes na atmosfera.

Conheca as doengas de inverno mais comuns e
fique atento para evita-las:

Asma

Inflamagao do pulmao e
das vias aéreas, de fundo
alérgico, caracterizada
por chiados no peito,
tosse e sensacdo de falta
de ar. Conhecida por ser
uma doenga comum em
criancas, mas pode surgir em adultos a partir
de infecgdes por virus e bactérias.

Nao existe como prevenir o surgimento da
asma, mas ela pode ser controlada desde que
o tratamento seja seguido e que o paciente ¢
sua familia se conscientizem do problema.

Amidalite

E uma inflamagéo das amidalas, que servem como
filtros no fundo de nossa garganta, evitando a
passagem de infecgoes da boca e dos seios da face
para o resto do corpo. Pode ser causada por virus ou
por bactérias.

Os sintomas sao dor de garganta, dor ao engolir,
febre, mau halito, as vezes, inchago dos ganglios do
pescoco.

Resfriado

Muito confundido com a
gripe, ¢ uma inflamagao
bem mais leve do nariz

e da garganta, causada

por outros virus.

Seus sintomas sao espirros,
tosse, dor de garganta, dor
muscular, secre¢do nasal
intensa, dor de cabeca e febre baixa ou auséncia de febre.
Nao existe tratamento contra virus. Os remédios sdo
servem apenas para aliviar os sintomas até a recuperagao
natural do organismo.

Gripe

E uma infecgio causada pelos virus influenza, que sdo
mutantes. Doenga altamente contagiosa pode causar
entupimento das vias aéreas, inflamacao na garganta, dor
muscular, dor de cabega, febre alta, calafrios, fraqueza,
tosse seca, espirros e coriza.

A transmissao ocorre pelo ar, quando pacientes falam,
espirram e tossem, ¢ , indiretamente, pelas maos e por
objetos contaminados.

Otite

Também conhecida como dor de ouvido, ¢ uma infec¢ao
bacteriana do ouvido médico, que fica entre o timpano e o
ouvido interno, muito comum em criangas.

Normalmente, virus e bactérias que infectaram a garganta
migram até o ouvido e se multiplicam, gragas as secre¢des
da area.

Rinite

E a mais comum das doencas alérgicas, causada pela
inflamagao, ou pela simples irritagdo, da mucosa do
nariz.

Os principais sintomas s3o espirros, coriza, coceira e
entupimento do nariz.

Bronquite

E uma inflamacdo dos
bronquios, que impede a
chegada do ar aos pulmdes.
A forma aguda ¢ causada

por virus e bactérias.

A cronica ¢€ recorrente

e nao necessariamente fruto

de infecg@o. Os principais sintomas sao:

Tosse seca com chiado seguida por tosse com
eliminagdo de catarro; Dor no peito; Fadiga, Mal estar
e febre. Pode estar ligada a alergias e ¢ agravada

com o fumo ou o contato com fumantes.

Sinusite

E a inflamagdo da mucosa que reveste os chamados
“seios da face”, cavidades do cranio em torno do
nariz, causada por alergias ou infec¢des virais e
bacterianas.

Os principais sintomas sdo dor de cabega, inchaco
nas palpebras, nariz entupido e dor nos olhos.

Pneumonia

E uma infec¢do aguda
dos pulmdes, causada
por bactérias, virus ou
fungos.

Os alvéolos pulmonares
ficam cheios de muco

e liquido, o que impede
a respiragao correta.
Normalmente, ocorre quando ha falha nas defesas do
organismo e pode surgir apos uma gripe ou uma
bronquite forte. Os sintomas sdo: tosse com catarro,
dor no torax,

calaftios, suor, palidez e febre alta.




Como se proteger

* Beber bastante liquido (mas evitar bebidas
alcoolicas)

e Comer alimentos ricos em vitaminas C, como
limao, laranja, abacaxi e acerola

» Manter limpas as roupas de cama,
especialmente cobertas e edredons

* Fazer exercicios fisicos (nadar, correr e
caminhar sdo especialmente importantes porque
aumentam a capacidade respiratoria)

* Nao fumar e evitar locais onde as pessoas estao
fumando

* Secar roupas no sol;

* Lavar as maos com freqiiéncia

* Tome a vacina anual. Ela ¢ uma protecao
importante, ndo causa gripe e evita complicagoes
mais sérias

* Para bebés, a amamentacgao ¢ indispensavel,
pois garante a prote¢do da crianga.

* Se for idoso ou for portador de doengas
respiratorias ou do coracdo, evite exercicios
moderadores ou intensos em qualquer local;

* Evite aglomeragdes e mantenha arejados os
ambientes internos da casa e do trabalho,
evitando cortinas e carpetes que acumulem
poeira.

* Nao tome banho com agua muito quente, pois
provoca ressecamento da pele. Procure utilizar
creme hidratante e protetor labial

* Umidifique o ambiente com umidificadores*,
toalhas molhadas, reciientes com agua, rega de
jardim etc.

*0 uso de umidificadores de ar deve ser feito por curtos
espacos de tempo (de 1 a 2 horas), e assim que possivel,
procure arejar o local para evitar a proliferagao de fungos e
acaros. E preciso lavar e secar bem o aparelho apos sua
utilizagdo.

Melhorar a qualidade do ar

também ajuda a evitar doencgas

a ™\  Voceé pode contribuir
para a melhoria da
qualidade do ar e
prevenir doengas
adotando agdes como:

S O * Fazer plantio de
- arvores em locais
apropriados, evitando
~ cortar as ja existentes
* Nao queimar lixo de qualquer natureza;
* Manter o carro regulado
e, sempre que possivel,
utilizar o transporte
publico;
* Incentivar e cuidar de
pragas, parques ¢ aéreas
de lazer;
* Evitar a

impermeabilizagdo total
do solo de quintais
¢ cal¢adas.
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