PREVENCAO

E quase inverno: 9 dicas para
aproveitar o frio sem doencas

0 inverno esta chegando e, com ele, as temperaturas mais baixas e o tempo mais
seco. Esse tipo de clima, como a gente bem sabe, € propicio para rinite, asma,
resfriados, otite, gripes e até pneumonia. Esses males afetam principalmente
criancas, idosos e portadores de doengas pulmonares e imunologicas.

0 que talvez vocé ndo saiba € que, segundo a OMS, a gripe afeta 3,5 milhoes de pessoas
em sua forma mais grave, vitimando inclusive 1,9 milhes de criangas todo ano.

Mas, se nao é possivel impedir que a estacdo mais fria do ano chegue, a gente
consegue se prevenir contra essas doengas — Sejam elas cronicas ou causadas por
agentes externos. Confira 9 dicas simples para curtir s6 a parte boa do frio.

- Evite locais mal ventilados — 0s virus e bactérias adoram esses ambientes.

- Mantenha suas maos limpas. Levar consigo um frasco de alcool em gel
sempre uma boa.

- Para evitar 0 contagio, cubra sempre 0 nariz ao espirrar ou tossir — de
preferéncia com um lengo.

- Alimente-se bem! Bons habitos alimentares sao fundamentais para aumentar
sua imunidade.

- Hidratagdo também é importante: a ingestao de liquidos ajuda no
funcionamento do seu corpo.

- Evite ficar proximo de pessoas gripadas. Em caso de necessidade, utilize
uma mascara descartavel.

- Mantenha sua casa livre de po e poeira — eles sdo 0s maiores viloes para
quem sofre de rinite.

- Evite tocar os olhos, boca e nariz apos contato com superficies — lembra do
alcool em gel?

- Durma bem. Uma boa noite de sono faz maravilhas para nosso corpo.

Agora é com vocé!
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