COMARCA DO PORTO
12 MESES/12 TEMAS
TEMA 01/2024 - Prevenc3o de Infecées Respiratorias

“A infegdo respiratéria ou das vias aéreas, € uma infecdo que surge em qualquer regido do trato respiratério, como nariz, seios paranasais, laringe, bronquios, pulmao e pleura.
Ocorre quando uma dessas zonas € infetada por um microrganismo: virus, bacteéria, fungo ou parasita.”

A ocorréncia de infegdo respiratéria é mais frequente no Inverno, devido a maior circulagdo de microrganismos, temperaturas baixas e maior tendéncia para permanecer em

ambientes fechados.

A sintomatologia varia de acordo com o tipo de infecdo respiratoria. Ne entanto, elencam-se os sintomas mais comuns, sugestoes para reforgo do sistema imunitario e
recomendagdes bdsicas de higiene que evitam o risco de contrair ou de transmitir doengas respiratorias.

Sintomas frequentes:

* Congestdo e corrimento nasal;
* Diminuigdo ou perda do olfato e paladar;
e Espirros;

* Tosse;

* Expetoragdo;

* Dorde cabega;

* Dor de garganta;

*  Febre;

* Mal estar geral e cansago;

e Calafrios;

* Dores articulares e musculares;
* Dor tordcica;

« Dificuldade respiratéria oufalta dear.”
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Habitos de vida saudavel:

Alimenta¢ao equilibrada: um regime alimentar equilibrado é fundamental para
fortalecer as defesas do organismo. Importa aumentar a ingestdo de carotendides
(vegetais e frutas amarelo-alaranjados), frutas citricas (ricas em vitamina C), alimentos
ricos em vitamina E (grdos, azeite e ovos), zinco (peixes, carnes e aves), vegetais verde-
escuros, leguminosas (ricos em acido folico) e probidticos (iogurtes);

Atividade fisica: a pratica regular de exercicio fisico moderado traz beneficios ao nivel
do sistema cardiovascular, da fungdo respiratdria e do ténus muscular. Diminui os niveis
de ansiedade, favorecendo a estabilidade emocional, promove o controlo metabdlico,
otimiza o peso e a massa corporal, bem como a melhoria da fungdo imunolégica;

Sono de qualidade: o sono de qualidade melhora o equilibrio fisico, mental e emocional.
Fortalece o sistema imunoldgico, ajuda a prevenir doengas e tem uma grande
importancia para o bom funcionamento do cérebro;

Hidratagdo: A hidratagdo é fundamental para garantir uma boa imunidade. Aumente a
ingestdo de liquidos (agua, tisanas, chas, preferencialmente, sem adi¢do de agucar,
sopas, caldos).
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TEMA 01/2024 — Prevencdo de Infe¢Oes Respiratérias

Recomendagdes basicas de higiene que evitam o risco de contrair ou transmitir
doengas respiratorias:

¢ Aglomeragdes: evitar aglomeragbes de pessoas, particularmente, em espagos
fechados e mal ventilados;

e Etiqueta respiratoria: proteger a boca ao espirrar ou tossir. Utilizar lengo
descartdvel para higiene nasal. Cobrir nariz e boca quando espirrar ou tossir, com
cotovelo flexionado ou utilizar de um lenco descartavel (nunca a mao). Evitar
tocar nos olhos, nariz e boca sem higienizacdo adequada das maos;

e Higiene das maos: Lavar frequentemente as maos com agua e sabdo, em
particular, antes de consumir algum alimento e depois de contactar com
superficies expostas a outras pessoas. Nao sendo possivel, desinfetar as maos
com dlcool gel antissético;

* Limpeza e desinfecao de equipamentos e superficies: Limpar e desinfetar
regularmente os objetos e as superficies de toque frequente, por exemplo,
corrimdos, puxadores de porta, interruptores, comandos de aparelhos, entre
outros;

¢ Partilha de objetos: Nao compartilhar objetos de uso pessoal, como talheres,
pratos, copos ou garrafas;

* Arejamento e ventilagdo dos espagos: arejar naturalmente os espagos, ainda
que durante alguns minutos de cada vez, mediante a abertura de portas ou
janelas, salvaguardando o conforto térmico;

e Utilizar mascara: se tiver sintomas associados ou se estiver na presenga de
alguém que os tenha, é aconselhada a utilizagdo de mascara, de forma a evitar
situagdes de contagio. A mdscara devera ser corretamente colocada e ndo ser
removida para falar, espirrar ou tossir. Ponderar utilizar mascara em locais com
grande aglomeragdo de pessoas;

*  Evitar contato proximo de pessoas que apresentem sinais ou sintomas de infecao
respiratoria.

Fontes:

https://www.medis.pt/media/6617/guia-infec-0-es-respirato-

rias.pdf?_gl=1*bp52i0* _up*MQ..*_ga*Nzg1ODU3NzUOLjE3MDUzMjYxMijl.* _ga_P9918WBHLS*MTcwNTMyNjE
yMidxLjAuMTcwNTMyNjEyMidwLjAuMA..

https://www.sns24.gov.pt/guia/prevencao-de-infecoes-respiratorias/

»
https://www.dgs.pt/documentos-e-publicacoes/dgs-atualiza-recomendacoes-na-area-das-infecoes-respiratorias-
pessoas-com-sintomas-pdf.aspx

https://www.dgs.pt/documentos-e-publicacoes/dgs-atualiza-recomendacoes-na-area-das-infecoes-respiratorias-
pdf.aspx

https://www.who.int/en/news-room/fact-sheets/detail/influenza-(seasonal)
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