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Dicas para_evitar as doencas de inverno com

cuidados simples

A estacao fria exige que estejamos preparados. Para proteger sua
saude, o PlanodeSaude.net, portal especializado em cotacdes de
planos de saude, separou uma lista com algumas dicas de
prevencao. Anote-as e aproveite mais o resto do inverno!
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Nas estacdes mais frias do ano, aumenta a incidéncia de gripes, resfriados e problemas
respiratorios. Este ano, no sul e sudeste do Brasil as temperaturas mais baixas foram registradas
ainda no outono, nas duas primeiras semanas do més de junho.

Os 6rgaos das vias respiratérias sdo os mais atingidos pelas doencgas de inverno, principalmente a
garganta, o nariz, os ouvidos, os brénquios e quando a situagao complica, a infecgdo chega aos
pulmdes, com as temiveis pneumonias.

Gripes — transmitidas por virus

A grande ameaca a nossa saude nos meses mais frios € a gripe, transmitida por virus. A gripe
comum causa sintomas como dor muscular, febre alta, tosse e coriza. Quando a gripe é do tipo
H1N1 a situacdo é mais grave, pacientes mais debilitados, como criancas e idosos podem vir a
falecer.

O virus da gripe sofre mutagées com frequéncia, originando subtipos a cada ano, obrigando a uma
constante atualizagc&o das vacinas.

A transmissao do virus da gripe, segundo os médicos infectologistas, acontece em ambientes pouco
ventilados, nas mudancas de clima e no contato préximo com pessoas ja contaminadas. Nos
ambientes fechados e com pouca ventilagéo, o virus esta circulando, o que nédo acontece quando se
abre as janelas e se ventila a casa, o0s veiculos, o escritério.

Os cuidados com criancas e idosos devem ser redobrados, porque o seu sistema imunoldgico € mais
suscetivel a doencas.



O més de junho de 2016 foi de frio rigoroso

No dia 13 de junho, a cidade de Sao Paulo teve a temperatura de 3,5°C, que foi a menor registrada
no més de junho nos ultimos 22 anos. Até mesmo no Rio de Janeiro o ar polar chegou, fazendo a
temperatura descer a 11,2°C.

No Rio Grande do Sul, no més de junho, a cidade de Quarai registrou apenas -1,6°C, Alegrete -0,7°
C, Uruguaiana 1,8° C, Chui 2,5° C, Dom Pedrito 0,4° C. Em Santa Catarina, na regido serrana a
temperatura minima registrada foi de -5,1°C. Porto Alegre registrou os 4,8°C.

Além do frio, que se acentua a noite, este € o periodo mais seco do ano, com auséncia de chuvas no
centro sul e sudeste do Brasil, quando muitas particulas de poeira estdo no ar. Nas grandes cidades,
como S&o Paulo, esse quadro é muito agravado pela poluigdo do ar, que afeta as vias respiratérias.

Mas é possivel ndo ficar doente nesta estagao fria do ano. Se estivermos atentos as recomendacdes
gerais de estar sempre hidratados e alimentados, evitar contato com pessoas gripadas, evitar
ambientes abafados, lavar as maos vérias vezes por dia ou higienizar com alcool gel.

A vacinacao é um recurso valioso, apesar do governo so distribuir a vacina da gripe ao grupo
suscetivel, isto €, criancas pequenas, idosos, gestantes, indigenas, profissionais de salude e doentes
cronicos. Quem tem condi¢des pode pagar pela vacina em uma clinica.

Cuidados basicos de prevencéo:

Mas para combater os vildes do inverno € preciso recobrar os cuidados com o corpo e com a casa. A
vacinagao preventiva € o jeito mais facil de evitar doencas, mas alguns cuidados com a higiene séo
primordiais:

1.Além de manter as méos limpas, quando estiver na rua, no dnibus, no trem, no metrd, em
reparticdes publicas, nunca passe as maos no rosto, principalmente na boca, nariz e nos olhos. Esse
€ 0 momento em que vocé pode levar virus e micro-organismos para as portas de entrada de seu
corpo.

2.Evite aglomeracdes de pessoas

3.Nao compatrtilhe talheres, copos, pratos e outros objetos de uso pessoal

4.Se tossir ou espirrar use lengo de papel. Coloque o brago como anteparo para que ao espirrar sua
saliva ndo se espalhe no ambiente. Depois de assoar o nariz lave as maos.

5.Hidrate e lave o nariz com soro fisiol6gico



6.Mantenha sua casa limpa e arejada.

7.Beba muita agua, beba mesmo que nao esteja com sede.

8.Pratique esportes, sempre com o cuidado de se hidratar com sucos, agua chas e uma alimentacao
saudavel.

9.Com cuidados basicos e a vacina, vocé esta protegido.

Doencas de outono e inverno mais comuns

1 — Gripes — causada pelo virus influenza. Gripe e resfriado sdo coisas diferentes. O virus influenza
contamina as vias aéreas e provoca uma reacao anti-inflamatéria do sistema imunolégico. A reacdo
€ sentida no corpo inteiro, com dores e sensacao de moleza. A gravidade da gripe depende das
condicdes de saude da pessoa, sendo de maior gravidade para bebés e para idosos com mais de 70
anos. A vacina contra os subtipos da influenza vem se tornando cada vez mais importante na
prevencao. Pode ser encontrada no atendimento publico, para o publico-alvo ou nas clinicas
particulares.

2 — Resfriados — o resfriado € um problema muito comum, mais leve do que a gripe, com sintomas
mais concentrados no nariz, que produz muita coriza e muco para eliminar os virus. Os sintomas séo
espirros, congestao nasal e coriza. N&o existe vacina para resfriados e a prevencéo, com um estilo
de vida saudavel é a melhor maneira de evitar o resfriado.

3 — Rinite — se caracteriza por irritagdo do nariz, com coceira, espirros e congestao nasal. A mucosa
do nariz fica inflamada por conta de uma alergia. O sistema imunoldgico reage a poeira, acaros e
mofo como a inimigos do organismo, provocando a inflamagé&o. Evitar locais com acumulo de poeira
e mofo é a melhor prevencéo. Existem alguns medicamentos para a alergia, que podem ser
prescritos por especialista.

4 — Sinusite —Os sintomas séo dor de cabeca, dor no rosto, tosse, com coriza ou néo, obstrucéo
nasal. Na sinusite os seios da face, cavidades dos 0ssos do rosto, ao redor dos olhos e do nariz, se
inflamam ou infeccionam. A producdo de muco nos seios do rosto provoca os sintomas, o que pode
acontecer depois de um resfriado, rinite ou gripe. O tratamento da sinusite exige antibiéticos e se néo
tratada a sinusite pode se transformar numa doencga crénica. A hidratacdo, tomando bastante agua,
ajuda a eliminagédo do liquido retido. O cigarro e a poluicdo agem como complicadores para a
sinusite.



5 — Laringite — inflamacao garganta, localizada na laringe, onde estéo as cordas vocais. Os sintomas
sdo a rouquidao e tosse seca, piorando a noite. A laringite pode ser um sintoma de doencas mais
graves, como bronquite e pneumonia, € causada por virus e bactérias. O fumo, os gritos, as bebidas
geladas, podem desencadear a inflamagéao.



