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Obrigado por baixar o nosso eBook, ele possui um indice clicavel para
facilitar a sua navegacdo. Assim, voce pode sequir para seus Erincipais
pontos de interesse e voltar para o indice de maneira mais rapida.

Este guia funcional € composto por dados e estudos realizados pelo time
de producdo de conteudo do Phitdss e o compilocdo de informacdes
de fontes oficiais e seguras como sites do Ministerio da Saude, Portal do
Governo do Estado de Sdo Paulo e Portal Drauzio Varello, disponiveis de
maneira publica na Internet.

No fim deste material, vocé encontra links para o nosso site e tambem
OQra Nossas redes sociais, Nos faca uma visita ;)

Esperomos que vocé goste deste conteddo tanto quanto Nnds gostomos
de produzi-lo.

Boa leitura.
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)\, INTRODUGAO

E s6 0 tempo esfriar para as doencas comecarem a surgir. Gripes, res-
friados, crises alérgicas sdo eleitas as doengas do frio. Claro que elos
podem surgir e nos fazer ficar de molho no sofd de casa em qualquer
epoca do ano, mas e inegavel que sua maior proliferocdo se dd nos
periodos do outono/inverno, quando naturalmente os pPessoas estdo
com 0S mecanismos de defesa mais frageis.

Essa € a razdo pela qual as mucosas das vias aereas sGo As primeiras
a sofrerem com as consequéncias do ar seco e, consequentemente, do
ressecamento. NGo € novidade o fato de que em épocas frias, N0sso
lugar preferido se torna dentro de casa e esse instinto de nos manter
fechadinhos e aquecidos em locais sem circulocdo de ar, € o que fa-
cilito a propagacao de virus e bactéerias causadores de inumeras do-
encas.

Com o aparelho respiratério mais sensivel as mudancgas climati-
cas, os individuos ficam mais suscetiveis a infec¢coes e, com isso, as
crises de tosse, asma e rinites alérgicas acabam se intensificando.
Dados da Organizagdo Mundial da Saude (OMS) indicom que, para o
bom funcionamento do organismo, o nivel ideal de umidade do ar deve
variar entre 409, e 709%.
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Alem dos sinais que evidenciom como 0 corpo sofre e reage Qo tempo
Mais frio e seco, 0 ano de 2020 despertou em nds outra série de cuidados
em raozGo da pandemia desencadeada pelo contagio do Coronavirus, que
tem levado individuos com problemas respiratorios a figurar o grupo de
risco da doenco.

E por isso que entender as principais diferencas entre essas patologias e
intensificar o cuidodo dentro de casao, atraves de boas atitudes, sGo extre-
mamente importantes para combater os problemas respiratorios No peri-
odo frio e manter toda a familio e sociedade protegidas contra os males
causados pelos virus que podem até NGO ser vistos, mas, certamente, sGo
sentidos.

Confira nossas dicas funcionais para combater e controlar as crises res-
piratorias por meio de tratamentos simples e baratos, que podem facil-
mente ser realizados dentro de casa e que ajudam a aumentar o nivel de
umidade das mucosas Nasais e dos ambientes internos. Boa leitura!
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1- TRANSTORNOS
CAUSADOS PELA FALTA
DE UMIDADE NO AR

As consequéncios mais severas do tempo seco comecaom Q aparecer
desde o chegada do outono e se intensificam quando a esta¢cdo Mais
frioc do ano, o inverno, € pontualmente marcada no calendario.

Quando a umidade do ar despenca de 609 - a porcentagem ideal,
segundo o que determina a prépria Organizacao Mundial da Sau-
de (OMS) - para menos de 309, fatalmente, a populagcGéo comeca
a sofrer com o aumento da incidéncia de problemas respiratérios
como alergias, inflamagcoes pulmonares e até mesmos viroses.

O que gera tamanho desconforto e alteracdes na qualidade de vido
de criaongas, jovens, adultos e idosos, € a falta de umidade que acarre-
ta na desidrata¢cdo das células da pele e tombém das mucosaos.
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Entre os principais indicativos da necessidade de dgua e sais mi-
nerais para o pleno funcionamento do organismo, estdo a sensa-
¢ao de cansago, olhos e narinas ressecados, dor de cabeca e
dificuldade em respirar.

Tais sintonas combinados com a presenca de agentes como QO
poeira, poluicdo, dcaros e pélos de animais domeésticos, sdo prato
cheio para o aparecimento e persisténcio de doengcas como rinite,
bronquite asma etc, j& que permanecem EOr Mais tempo EAiran-
do sobre o ar de nossas cidades.

Dodo que o orgonismo demanda por agua para umedecer o ar
Que entra no corpo e faz com que as ceélulas do sistema fisiolo-
Qico se beneficiemm com a respiracdo, consequentemente 0 MuUCco
qQue ajuda na protecdo contra infecgdes respiratorios acaba se
tornoando muito espesso, impossibilitando a limpeza suficiente das
ViQs aereas.
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E por isso que individuos com problemas res-
piratérios crénicos sdo 0s principais afetados
pelo tempo seco. Além do mais, 0 aumento do
circulogdo de virus respiratorios que podem
desencadear tosses secas ou carregadas, Cco-
riza e febre, também tornam-se mais comuns
durante este periodo.

O maior risco da persisténcia desses mesmos
sintomas, sGo, em alguns casos, complicacoes
COMO Pneumonias, crises de chiado e até mes-
Mo insuficiéncia respiratéria mais extremas,
causando a internacdo hospitalar do paciente.
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2-PRINCIPAIS
DOENCAS DO SISTEMA
RESPIRATORIO

Resfriados, gripes, crises de asma, bronquite, sinusite e pneumo-
nia sGo algumas das principais doencas respiratérias caracteristicas
dessa época do ano, causadas por particulas virais dispersas no ar,
facilmente transmissiveis e copazes de contominar outros ambientes,
especialmente quando fechados por muito tempo em razdo do frio.

Veja o tabela desenvolvida pelo medico Drauzio Varella com as carac-
teristicas das principais doencas respiratdriaos e aprenda como dife-
rencia-las.
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Principais doencas

do sistema respiratorio

Quase todo mundo ja teve algum desconforto
respiratorio. Os sintomas sao semelhantes, mas
as doencas sao diferentes. Veja quais locais sao

atingidos por cada uma delas.

Rinite
[mucosa do nariz]

A rinite € uma doenca
inflamatoria da mucosa do
nariz. A inflamacao é
desencadeada ou agravada
pelo contato com alérgenos,
como os acaros da poeira
domeéstica, pelos de animais,
fungos, pélen, perfume, entre
outros. Obstrucao nasal, coriza,
coceira no nariz e espirros sao
os sintomas mais comuns.

Laringite
[laringe]

A laringite é a inflamacao da
laringe, 6rgao localizado na
garganta, que conecta a faringe
a traqueia. E causada por
infeccao viral das vias aéreas
superiores, excesso de esforco
vocal, reacdo ou inalagao de
agentes alérgicos. O principal
sintoma é a rouquidao na voz,
mas também pode haver tosse
e dor de garganta.

Bronquite
[brénquios]

A bronquite é a inflamacao dos

brénquios, tubos que levam o ar
até os pulmoes. A doenga ocorre
quando os cilios que revestem o
interior dos brénquios nao
eliminam o muco adequadamente.
A secrecao acumulada deixa os
brénquios inflamados e
contraidos. O principal sintoma

€ a tosse.

Sinusite
[seios da face]

A sinusite € uma inflamagao da
mucosa dos seios da face, regido do
cranio formada por cavidades 6sseas
ao redor do nariz, magas do rosto e
olhos. E provocada por processos
infecciosos ou alérgicos que facilitam
ainstalacao de germes e causam dor
de cabeca e na face, secrecao nasal e
congestao nasal.

Faringite
[faringe]

A faringite é uma infecgao
respiratoria caracterizada
pela inflamagao da faringe,
parte posterior da garganta,
responsavel por conectar o
narize a boca a laringee ao
esofago. Pode ser causada
pela infeccao de bactérias ou
virus, e os principais sintomas
sao dor de garganta e
dificuldade para engolir.

Asma
[bronquiolos]

A asma causa o estreitamento dos
bronquiolos, pequenos canais de ar
dos pulmaes, o que dificulta a
passagem do ar e provoca contracées
ou broncoespasmos. Quando estado
inflamados, os bronquiolos acumulam
muco, agravando o problema. Falta de
ar e tosse seca sao sintomas comuns.
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O aono de 2020 certamente serd marcado por uma das maiores crises mundiqis No
area da saude dos tempos modernos, representada pelo numero letal de quase 240
mil mortes em todo o mundo, sendo 5200 em solo brasileiro até o inicio do més de
maio de 2020.

A paondemia acarretada pelo contdgio do virus Covid-19, popularmente conhecido como
“‘novo Coronavirus” e que teve inicio na cidade chinesa de Wuhan, em dezembro de
2019, € uma continuidade de duas epidemias recentes que provocavom sindromes res-
piratorias graves em seres humaonos - a Sindrome Respiratoria Aguda Grave (Sars), de
2003, e a Sindrome Respiratoria do Oriente Medio (Mers), de 2015.

Tal infecgcao viral leva a uma série de reagoées responsadveis por desequilibrar do-
encas respiratdérias que antes estavam controladas. O que sé reforca a importan-
cia para os cuidados com as vias aéreas, as principais atingidas pelo novo virus e
também pelo tempo seco dos meses de frio.

1"
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Pacientes com doencas cardiorrespiratoriaos fazem parte do grupo de risco da nova
pandemiq, jG que podem apresentar alteracdes em seu sistema imunoldgico, alem
de um estado inflamatdrio cronico latente, 0 que pode significar a evolugdo e o
agrovo da doenca.

Justamente por isso, s pandemias passadas causadas POr Virus respiratorios mos-
trom-se tOo perigosas, jG que a mortalidode por pacientes com doencas cronicas
eram mais expressivos e, portanto, um grupo de risco com complicacoes potencial-
mente fatais.

Individuos com diabetes, hipertensao e problemas respiratérios como asma e
doenca pulmonar obstrutiva cronica (DPOC), ndo sGo necessariomente 0s que
tém maior chance de contrair o virus, porém, foram os pacientes que rapidamente
evoluirom para formas mais graves e mesmo o maior numero de ébitos como
consequéncia dessas comorbidades.

Segundo estimativas, a asma afeta cerca de 20 milhdes de brasileiros, enquanto a
DPOC, chega a casa de 7 milhdes, sendo ainda mais comum entre os fumantes.

Tanto na presenca dos virus influenzao, rinovirus e adenovirus , caracteristicos das
gripes e resfriodos, pessoas com quadro de asma ou DPOC, podem piorar caso
sejom contominadas pelo Coronavirus.

De que forma? Tanto na asma como na DPOC, os pulmdes sdo reféns de processos
inflomatorios. Com a infecgdo viral, o corpo responde liberando substéncios inflo-
mMatorias e isso acarreta em broncoesposmos, ou sejo, o contra¢cdo dos bronquios
(tubos que levam o oxigénio aos pulmdes), e sucessivas crises de falta de ar.

12

phitoss

Inspire
seu mundo




Entdo como reforcar as medidas preventivas para proteger voce e suo
familio, especialmente o publico que apresenta um sistema respiratorio
mais vulneravel?

Em primeiro lugar, sejo consciente e sigao de maneira responsavel o
isolamento social, fozendo o correta higienizacdo das maos com
dgua e sabao e utilizando alcool em gel quando ndo tiver acesso a
uma pia.

Alem disso, 0 uso de mascaras para cobrir boca e nariz diminuem
consideravelmente o risco de contdgio quando houver necessidade
de saQir na rua e entrar em contato com outras pessoas. Outro alerto
importantissimo feito pela Sociedade Brasileira de Pneumologia e Ti-
siologia € o de nao suspensao do uso de corticoides inalatérios ad-
ministrodos em individuos que possuem alguma doenca respiratorio
cronica.

Essas sdo algumas das principais recomendacdes que podem ajudar
voceé e toda a sua familia a evitar ndo apenas o novo Coronavirus, mas
outros patogenos que estdo em circulocdo no ar, principalmente em
epocas de clima seco, como 0s meses de outono e inverno.

Inspire
seu mundo
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31- COMO DISTINGUIR
UMA CRISE ALERGICA
DOS SINTOMAS DO
NOVO CORONAVIRUS?

Aberta a temporada dos meses frios e aridos, como a es-
tacdo do outono, a concentracao de particulas alérge-
nas no ar junto @ mudanc¢a brusca no clima, séo con-
dicoes favordaveis para o aparecimento das alergias
respiratdrias e seus efeitos incOmodos. Entretanto, os
tipicos sintomas de doencas relacionadas aos quadros
respiratérios podem ser facilmente confundidos com
os do novo Coronavirus.

A observacdo atenta dos possiveis indicios da evolugdo
do quadro viral, @ considerada a melhor maneira de afas-
tar o preocupacto de contrair esse virus tGo indesejo-
do e facilitar o acompanhamento medico em casos onde
ocorram uma ropida evolu¢cdo dos sintomas.

Phitoss
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seu mundo

14




Confira o quadro abaixo e saiba quais sGo as principais e as sutis di-
ferencas que distinguem os quadros alérgicos dos sintomas da Co-

vid-19:
SINTOMAS DOENGCAS SINTOMAS
RESPIRATORIAS COMUNS: CORONAVIRUS:
. Coriza - Tosse
- Espirro - Febre
- Entupimento nasal - Coriza
- Falto de ar - Dor de garganto
- Chiado no peito - Dificuldade para respirar
- Tosse seca

- Outras rea¢des, como farin-
Qite, sinusite, laringite

A transmissGo do Coronavirus acontece de uma pessoa do-

ente para outra ou por contato proximo Por meio de:

- ToqQue do aperto de mao

- Goticulas de saliva

- Espirro

- Tosse

- Catarro

- Objetos ou supertficies contaminadas, como celulares, mesas,
macanetas, brinquedos, teclodos de computador etc

phitoss
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Como vocé pbdde perceber, os sintomas sdo realmente
parecidos, no entanto, Nos quadros alérgicos em geral
nao haé febre, sintoma que juntamente com a tosse sdo
os principais indicios da Covid-19,

Caso vocée apresente sintomas de gripe, evite contato
fisico com outras pessoas, principalmente idosos e do-
entes cronicos e figue em casa por 14 dias, mantendo
uma boa alimentacdo e hidratacdo, além do sono re-
gular.




CORONAVIRUS

Em caso de diogndstico positivo para COVID-19, siga as seguintes recomendagoes:

i

Fique em isolo- Utilize mdascara o Depois de usar o Separe toalhas O lixo produzido Sofds e cadei- Mantenha a ja-
mento domiciliar. tempo todo. banheiro, nunca de banho, garfos, precisa ser se- ras tombém nela aberta paro
deixe de lavar as facas, colheres, parado e des- ndo podem ser circulogcdo de
MAaos com AgQuQ COPOS € outros cartado. compartilhados ar do ambiente
e sabdo e sem- objetos apenas e precisam ser usado para isolo-
pre limpe vaso, PQAra seu uso. limpos frequen- mento e a porta
pio e demais temente com fechada, limpe
superficies com Agua sanitaria ou o maganeta fre-
Alcool ou dgua Alcool 70%. quentemente com
sanitaria para alcool 709 ou
desinfeccdo do Agua sanitario.

& ) )
'tOSS ambiente. *S6 procure um

P ’ hospital de refe-
réncia se estiver

Inspire com falta de ar.

sey mundo Fonte: Ministério da Saude
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Com certeza voce ja sofreu com aquele entupimento nasal chato, que
alem de afetar nossa respiracdo, atrapalha, e muito, as simples ativida-
des do dia a dia, como falar, comer e dormir.

Entre as recomendacdes mais comuns para diminuir os incOModos
respiratorios durante as epocas mais frias e de baixa umidade, estdo o
inalagcao, que pode ser realizadas com soro fisiologico e também mi-
nistrada com o uso de medicaomentos, € a vaporizagao.

phitoss
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Aprenda como a utilizaocdo de ambas as tecni-
cas, sGo0 alternativas praticas para hidratar as
vias aéreas em casa. Confira os cuidados que
devem ser tomados, suas indicacdes e os dife-
rentes tipos de equipamentos usados.

Phitoss
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a) Vaporizagao

A vaoporizocGo nao necessita do uso de um aparelho
OQra que seja colocada em pratico,jd que consiste No sim-
ples aquecimento da dgua até a sua evoporagdo Para
beneficiar os pulmoées através do vapor formado ¢ le-
vado OSs vias aereas para hidraotacdo.

Alem da aplicacdo teropéutica, a vaporizacdo taombeéem
ajuda a reduzir, e até mesmo eliminar, odores de cigarro
do ambiente na presenca de fumantes dentro de casa.

Realizar o voporizacdo no ambiente todo pode ser uma
boa forma de tornar a convivéncia pacifica e mais sauda-
vel entre fumantes ativos e fumantes passivos (individuos
qQue ndo fumam, mas que tambem podem experimentar
consequéncias da fumacga toxica do cigarro, somente por
compartilhar o mesmo espaco fisico com um fumante)
em tempos de quarentena.

Esquente um pouco de agua filtradao, coloque em uma
bacia gronde que deve estar opoiada sobre uma Mmesa,
de modo que a pessoa esteja sentada e consiga se in-
clinar levemente em dire¢ao ao vapor d’dgua para se
beneficiar da hidratacdo e fluidificacdo das secrecdes.

phitoss
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Outra aolternativa para desentupir as vias respiratorias, € misturar Q
AguOo Morna, uma pitada de sal nGo iocdado, que além de bactericida,
tambeém dissolverd o muco. Agora junte as mdos em forma de cuia e
aspire a solucdo que, inclusive, € uma opcdo natural para substituir
descongestionantes com esterdides que causam a perda do olfato.

Dica extra: Vocé pode adicionar algumas ervas para ajudar a me-
Ihorar o sistema respiratorio, jd que algumas plantas possuem poder
medicinal e servem como alternativas naturais de tratamento. Mas
@ preciso cautelo, pois mesmo as alternativas da natureza, tém deter-
Minada composicOo quimica que interoge diretomente com O NOSSO
organismo. Se ndo utilizados corretomente, podem causar serios rea-
coes e até intoxicacdo.

Sao elas aromatizantes como camomila, alecrim ou eucalipto.

21
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b) Nebulizacao ou inalagao

A nebulizacdo ou inalagdo com soro fisioldgico, sGo feitas com o auxilio
de um compressor de ar ou oxigénio. A presso que se forma den-
tro do aparelho ¢ liberada por aos poucos por uma pequena abertura
que forma uma nuvem de particulas em suspensao.

Por esse motivo, a inalagdo e utilizada como forma de tratomento, pois
depende necessariomente de um compressor ou ultrassom, onde Po-
dem ser adicionados ao soro fisioldgico, remedios com a devida pres-
cricdo medica.

A inalagcdo e a vaporizagao podem ser feitas em bebés, criancas,
adultos e até gestantes. NGo hd contraindicagdes, mas € importante
realizar o limpeza rigorosa do equipamento utilizaodo e sempre que
forem adicionados plantas e dleos essenciais, 0 médico deverd ser
consultado.

22




c) Compressa com agua quente para desentupir o nha-
riz.

Para tratar o nariz entupido, voce pode fazer uso de com-
pressas com Aagua quente sobre o rosto, isso foz com que
Qs vias respiratdrias sejom dilatadas e liberem a pas-
sagem de ar.

Umedeca um pano ou uma toalha limpa em um pouco
de dgua mornaq, deite-se e coloque o compressa sobre o
nariz, cobrindo as bochechas de modo que ndo bloqueie
sua respiracdo. Aguarde ate que a dgua fique fria e repi-
tQ O processo.

phitos%
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d) Lavagem nasal

Outro metodo caseiro muito antigo utilizado para desentupir o
nariz, desde a época de Nossas avos, € a lavagem nasal que
ajuda a manter o nariz devidamente limpo e com a mucosa
nasal umidificada - bastante benéfico em casos de alergia
respiratoria. O procedimento pode ser realizado em adultos e
bebés das seguintes maneiras:

I-Com soro fisiolégico e seringa

a) Adultos: Em frente & pia do banheiro, coloque de 5 a 10 ml
de soro fisiologico em uma seringa. Abra a boca e respire so-
mente por ela. Incline a cabeca para frente, coloque a seringo
na entrada de uma das Narinads e a pressione até que O soro
saia pela outra. Para completar, assoe o nariz e retire © maximo
de secrecdo possivel.

b) Bebés: Fique com o bebé no colo de frente para o espelho,
segure sua cabeca firmemente para evitar qQue a crionca se
MOova e posicione a seringa na narina do bebég, pressionando
ropidamente para que O jato de soro entre em uma narina e
saia naturalmente pelo outra.

Recomenda-se fazer a limpeza de trés a quatro vezes por diq,
dependendo da necessidade de cada pessoa.

24
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lI-Mistura de agua e sal

Aqueca 2 copos (cerca de 200 ml) de agua filtrada ou mineral.
Com cuidado, derrome um pouco da agua no dorso da mao
para saber se a temperatura estd adequada e evitar que elo
queime a pele. Em seguida, adicione uma colher de café de sal
Nna dgua e misture. Depois, basta repetir o procedimento reali-
zado com soro fisiologico e a seringa.

25




e) Cuidados gerais

Outros cuidados simples que podem e devem ser incorporados a rotina da casa e que,

certamente, contribuirdo com o bem-estar de toda a familia em épocas de baixa umidade
NOS tOrNOMos Mais suscetiveis os doencas respiratorias, sGo:

Evitar lugares com- Manter os ambientes

Lavar as narinas com Cobrir a boca com um Ingerir bastante liqui-
pletamente fechados arejados e livres de soro fisioldgico para len¢co quando tossir ou do, pelo menos 2 litros
e aqueles em que hagja tabaco e poeira. umedecer a mucosa espirrar. por dia.
grande concentracdo

nasal, facilitondo a res-
piragdo e a eliminagdo
da poeira e demais

de pessoans.

sujeiras.
TYYYYY Y TYYYYY Y TYYYYYY &
X
Na&o fazer exercicios Deixar um recipien- Ter cautela ao usar o Manter o carteira de
fisicos ao ar livre en- te com agua ou pano umidificador elétrico vacinagdo em dia.
tre as 10h e 17h quon- molhado no quarto nos ambientes internos.
do a umidade do ar antes de dormir para A umidade em excesso
estiver baixa. aumentar a umidade pode causar mofo e bo-
do lor e tombéem intensificar

O aparecimento das do-
encas respiratorios.

26

Phitoss)

3
Y

Inspire
seu mundo




CONCLUSAO

Como vocé pdde perceber, por meio da aplicagcdo de mecanismos simples e
acessiveis, € possivel contribuir para a melhora da rotina de quem sofre com
doencas respiratorias e com as consequéencios do ar seco Nos meses de frio,
Quando as temperaturas e a umidade do ar despencam.

Conhecer os principais transtornos provocados pela falta de umidade do ar,
causadores do desconforto e alteracdes na qualidode de vida em todas as
idodes e aprender o distinguir as caracteristicos mais comuns das doengaos
respiratorias - apesar de apresentarem sintomas bastante parecidos e, por
isso mesmo, facilimente confundiveis -, sdo fundamentais para o tratamen-
to adequado da doencgao, seja ela um simples resfricdo até um quadro mais
agressivo de asma ou de contagio Coronavirus.
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Phitdss € um fitoterdpico a base da planta hedera helix,
indicado para o tratamento de resfriodos comuns, rela-
cionados O hipersecrecdo de muco e tosse produtiva e
alivio sintomatico de doencgas inflomatdrias ou cronicaos
das viaos aéreas superiores.

O Phitoss acredita que todo cuidado inspira amor e Cui-
dar de quem a gente ama, requer seguronca € o go-
rontia de que sempre estamaos proporcionando © me-
lhor. Por isso, nossos conteddos sdo feitos para inspirar
um mundo melhor atravées de praticas saudaveis e uma
vida vivida com mais verde ao ar livre.

Conheca a gente ;)

phitoss.com.br



https://phitoss.com.br/
https://www.facebook.com/phitoss/
https://www.instagram.com/phitoss.xarope/
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