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Chegou o outono e o inverno ndo tarda. Estamos numa época do ano que nos proporciona
bons momentos a lareira, o conforto de um cha quente e a antecipagdo do Natal... mas o
tempo de inverno também traz grande arrefecimento das temperaturas e as consequentes
gripes e constipagfes. A exposi¢do ao frio, nomeadamente durante varios dias consecutivos,
pode contribuir para a transmissédo de doencas infeciosas do aparelho respiratério, bem como
para o agravamento de doengas cronicas, nomeadamente as cardiacas e respiratdrias. Por
isso as pessoas que sofrem desse tipo de patologia, bem como os idosos e as criangas, pelo
facto de ndo terem o sistema imunitario tdo reforcado, devem tomar medidas preventivas. E

sobre isso que vos vamos falar neste artigo.

Existe um conjunto de cuidados e a¢bes que nos podem ajudar a atravessar esta estacédo do
ano com qualidade e conforto. Ndo sdo novidade, mas nunca é demais relembrar. Ora,

vejamos o que devemos ter em conta em cada situacdo do nosso dia-a-dia.
Em sua casa:

e Mantenha a temperatura entre os 21° e os 24°C;

e Se possivel, agueca todas as divisbes da casa de forma idéntica para ndo haver
diferencas de temperatura, nomeadamente entre a sala de estar e o quarto, tendo os
cuidados necessarios com os sistemas de aquecimento e garantindo sempre uma boa

circulagdo de ar.
Relativamente ao nosso corpo e roupas:

Mantenha a pele hidratada, nomeadamente maos, pés, rosto e labios;

Use véarias camadas de roupa;

Proteja as extremidades do corpo (com luvas, gorro, meias quentes e cachecol) e use

calcado apropriado as condi¢des meteorologicas;

Evite andar descal¢o no chéo frio ou molhado.
Quanto a nossa alimentacgao:

e Faca refeicdes mais frequentes (encurtando o tempo entre elas);

e Dé preferéncia a refeicdes quentes;



e Aumente o consumo de alimentos ricos em vitaminas, sais minerais e antioxidantes,
como citrinos, frutos vermelhos, legumes e vegetais de folhas verdes, pois contribuem
para minimizar o aparecimento de infegdes;

e Evite o consumo de bebidas alcodlicas, que provocam vasodilatacdo com a
consequente perda de calor e arrefecimento corporal. Consuma agua ou chas mornos

ou guentes.
Para quem pratica atividade fisica:

e Mantenha a pratica de exercicio regular, mas em situacdes de frio intenso deve evitar
fazé-lo ao ar livre;
e Mantenha o corpo seco, evitando arrefecer com a roupa transpirada no corpo;

¢ Beba 4gua antes, durante e ap6s a atividade fisica para evitar a desidratacao.

Quanto a vacinacgdo contra a gripe, importa esclarecer que a vacinacao é, segundo a Dire¢cédo
Geral da Saude, a principal medida de prevencéo da gripe, que € uma doenga contagiosa que
pode provocar complicagdes gravosas, nomeadamente em pessoas com doencgas crénicas ou

com 65 ou mais anos de idade.

Muitas pessoas pensam: “Ja levei a vacina da gripe o ano passado, este ano ja nao preciso.” —
errado! Os virus da gripe estdo em constante alteragcédo e, a imunidade adquirida pela vacina
num ano, ndo nos protege dos virus que possam surgir no ano seguinte, pelo que as pessoas
se devem vacinar anualmente. A vacinacdo inicia-se em outubro e deve ser feita
preferencialmente até ao final do ano, informe-se junto do seu Médico de Familia, no Centro de
Saude ou até na farmacia. A vacina da gripe é fortemente recomendada a pessoas com idade
igual ou superior a 65 anos, doentes cronicos e imunodeprimidos, gravidas e profissionais de

saude, que a podem obter, de forma gratuita, nos centros de salde.

Para prevenir as infe¢8es respiratérias, além da vacinacao contra a gripe, deve ter em conta os
as recomendac0fes que indicamos anteriormente e respeitar medidas bésicas de higiene, como
a lavagem frequente das madaos, a “etiqueta respiratéria” (tossir/espirrar para um lenco
descartavel ou para o antebraco) e evitar locais fechados com muitas pessoas. Se néo
conseguiu evitar e o virus da gripe ja lhe fez uma visita, evite o contacto social até se sentir

novamente em forma.

E passe a palavra, pois isso é fundamental! Vacine-se, proteja-se e transmita estas
recomendacdes aos seus amigos e familiares. Com alguns cuidados basicos vai, seguramente,
passar o inverno de uma forma mais agradavel e aproveitar o que esta estacdo tem de melhor

para nos dar!
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