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Doencas de inverno

Dificuldade para respirar. Coriza.
Nariz congestionado. TOSSe.




Com a chegada dos meses nos quais as temperaturas sao mais
baixas, diversas sdo as manifestacdes de doencas que aparecem,
especialmente as respiratorias.

Boa parte delas sdo causadas por virus, sdo autolimitadas (saram
espontaneamente apds alguns dias) e de baixa gravidade, embora
causem bastante incbmodo e mal-estar.

Ja outras podem ser mais graves, comprometendo mais a salide em
geral e necessitando tratamentos especificos e maiores cuidados.
Separamos algumas recomendacdes que podem ajudar a evitar os
casos mais frequentes.

Cuidados nodia a dia

Evitar locais fechados e com grande circulacdo de pessoas.
Deixar o ambiente em que nos encontramos o mais ventilado e arejado possivel.

Ao tossir ou espirrar, sempre cobrir a boca e o nariz, preferencialmente com lenco
de papel descartdvel.

Lavar as maos, vdrias vezes por dia, com dgua e sabonete, especialmente apds passar
por locais publicos. Alcool gel é também uma boa opgao para ter sempre consigo
para a higienizagao das maos.

Alimentar-se bem; comer muitas frutas
e verduras e ingerir boas quantidades
de dgua.

Para maes com bebés ainda lactentes,
manter a amamentacao exclusiva com
leite materno.

Quando resfriado ou gripado, evitar
contato desnecessdrio com outras pessoas
e, especialmente, com recém-nascidos,
criancas em geral e pessoas idosas.

No caso de febre acompanhada de sintomas
como tosse, dor de garganta, procurar um
servico de salde.

Evitar ir ao pronto-socorro nos casos
em que ndo hd urgéncia. Preferir sempre
as consultas em clinicas, consultérios e
Unidades Basicas de Salde, sempre que
possivel com o médico que costuma lhe
prestar assisténcia.

Resfriado

(rinofaringite aguda)

Infecgao viral que afeta principalmente as vias
respiratdrias superiores (nariz e garganta).

Principais sintomas

) - Espirros;
o ©° - Dor de garganta;
- Nariz entupido;
- Tosse;
- Coriza.

Como tratar

N3o ha tratamento especifico para o resfriado comum. A doenca é geralmente
autolimitada e requer repouso, liquidos, boa alimentacdo e antitérmicos ou
analgésicos. Seu médico sabera orientar nos casos em que houver
necessidade de tratamentos complementares.

Pneumonia

Inflamacdo pulmonar que pode atingir bronquios mais finos e alvéolos
pulmonares (estruturas onde se d3o as trocas gasosas de oxigénio e gas
carbénico). Pode se apresentar de forma amena ou mais severa. Nos casos mais
graves costuma estar acompanhada de febre, falta de ar, cansago, muita tosse,
podendo necessitar internacao hospitalar. A gravidade da doenga depende do
agente causador, da idade e das condicoes imunolégicas do paciente.

Principais sintomas
- Tosse com catarro amarelado ou esverdeado;
- Dificuldade para respirar; respiragao rapida
(aumento da frequéncia respiratdria);
- Dor toracica; [
- Febre e calafrios.

Como evitar

Seguir todas as recomendagdes (“cuidados”) informados no inicio deste texto.
Cumprir o calenddrio geral de vacinagao e responder as campanhas de vacina
sazonais que aparecem em abril e maio, como a da vacina contra a influenza,
principalmente no caso das criancas, dos portadores de doencas respiratérias
cronicas e dos idosos. Evitar contato com portadores da doenca.

Como tratar
Se houver suspeita de pneumonia, um médico deve ser consultado.



