TUDQ O QUE
VOCE PRECISA
SABER SOBRE
A

O que ela diz sobre a sua saude,
suQ importéncia e tratamentos.




Este Ebook possui um indice clicdvel para focilitor a sua novegacdo. Assim,
vOCE pOde seguir Para seus Erincipais pontos de interesse e voltar pora o

indice de maneira mais rapida.

Este guia € composto por dodos e estudos realizados pelo time de
orodugdo de contedudo do Phitdss e a compilocdo de informacdes de
fontes oficiais e seguras como: Ministério da Saude, Portal do Governo do
Estaodo de SGo Paulo, Portal Drauzio Varello, Associagdo Brasileira de
Fitoterapio (ABFIT), enderecos disponiveis de maneira publica na Internet.

No fim deste material, vocé encontralinks para 0 Nosso site e tombeém para
NOSSas redes sociais, Nos faco uma visita )

Boaleitura.
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INTRODUCAO

Conhecida por ser uma convidada indesejado, ela incomoda,
@ irritante e, por vezes, chega a nos cansar. Mas apesar de
chata, a tosse € um importante reflexo natural do aparelho
respiratério, que existe para nos avisar quando algo ndo vai
bem em nossos pulmdes, como a manifestacdo de uma gripe,
osmao, ou de doencaos respiratérios mais seriaos, como a
pneumonia e variantes do Covid-19.
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Em 2019, um ano antes do boom de casos
que explodirom por todo o mundo em
raz&o da pandemia causada pelo novo
Coronavirus, os problemas respiratoérios
j& representavom cerca de 5062 mil
internagdes hospitalares de usudrios dos
planos de saude, conforme resultado do
Mapa Assistencial da Agéncia Nacional
de Saude Suplementar (ANS), e mais de
200 mil internagdes, por ano, na rede

publica de saude.

Mais que causar alarde, dados como
esses servem de alerta para que
possamos intensificar o cuidado com as

vias respiratdrias, a principal porta de
entrada para agentes Nocivos presentes
NO ar, COMO 0S virus e as bactérias, que
podem desencadear crises agudas de
tosse e causar seérios danos O saude.
Parte dessa precaucdo passa também
pela conscientizacdo do risco causado
pelo uso indiscriminado dos xaropes.

Quando ministrados sem orientacdo
medicq, esse tipo de medicamento pode
encobrir e até mesmo agravar qQuadros
mais graves. Por isso, o Phitdss acredita
na importéncia de esclarecer todas as

duvidas sobre o tema para um
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trotamento seguro e eficaz através da
fitoterapio, tornondo-a acessivel a um
ndmero cada vez maior de pPessoos.
Afinal, quando o assunto € o cuidado de
quem vocé mais ama e o0 combate O
tosse, a gente e especialista. Entdo, leia o
material completo preparado pelo time
do Phitoss.

Boa leitura!
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Nossos pulmoes
SQ0 COMO um
filtro natural

Eles protegem o organismo da
invasdo de varios poluentes e
infec¢des nocivas presentes no ar.
Vaomos entender como eles

funcionom?




Dez segundos apds 0 nascimento de um bebé, seus pulmdes
entrom em ag¢do para respirar pela primeira vez. O choro do
recém nascido ajuda a expulsar o liquido amnidtico de dentro
dos pulmdes, substituindo-o por oxigénio. A partir dai, 0 érgdo

nunca mais para de trabalhar!

Possado esse periodo da vido, o fungao pulmonar comeca o
declinar lentamente para todos nds. O que muda € a velocidade
com que esse declinio acontece e os diferentes fatores que
podem influenciaor negativamente ou positivamente a nossa
saude respiratéria, desde hdbitos alimentares e fisicos,
quadros de ansiedade, tabagismo o exposicdo a agentes
poluentes e doencas respiratorias como pneumonia, asma,
bronquite e enfisema pulmonar, que podem alterar a
frequéncia respiratéria de uma pessoa para outra.

Aos 30 anos, um
individuo ja inspirou

e expirou o equivalente

a 250 milhoes de vezes,
atingindo sua capacidade
pulmonar méxima.




Um adulto saudavel

inala, em média,
500 miililitros de ar
a cada respiracao.

O sistema respiratério ¢ responsdvel por
garantir a captagdo de oxigénio do meio
ambiente e a liberagcdo do gds carbdnico,
realizando as trocas gasosas. E comum que,
durante ainspiracdo do ar, algumas impurezas
dispersas no ambiente consigom entrar no
nosso corpo. Entdo, ao passar pela traqueiq,
esse ar € umedecido, aquecido e filtrado para
Que tais agentes nocivos NGO atinjom os
pulmdes. O corpo humano é realmente perfeito,

ndo &7

Todas as partes trabalham em perfeita
harmonia através de movimentos involuntdrios,

Ou seja, que NnGo dependem da nossa vontade.
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Os pulmoes funcionam como
um verdadeiro filtro natural
que protege nosso organismo
da invasao de varios poluentes
e infecgoes nocivas.

Mas que podem ficar comprometidos quando essa barragem
ndo funciona e acabamos inalando substéncias nocivas
presentes no ar, e que sGo a porta de entrada para varias
doengas respiratorios.

phitoss
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Doencas pulmonares
SO0 a quarta principal
Ccausa de mortes no Brasil

SO no estado de SGo Paulo, os problemas respiratorios sdo
responsaveis por 129, dos obitos, segundo dados do
Ministério da Saude, sendo a pneumonia, doengao
responsavel por mais de 200 mil internagdes por ano,
somente pelo SUS, e pela morte de 1,2 milhdo de criongcas no
mundo, segundo a OMS — Organiza¢do Mundial da Saude. o
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O que a tosse
diz sobre a sua
saude?
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‘A tosse € um reflexo natural do aparelho respiratério que

surge como consequéncia de um processo irritativo.”
Portal Drauzio Varella

Em geral, a tosse surge de uma coceirinha na garganto, o que dentro de uma explicacdo mais técnica sugere que elo
sejo uma contracdo espasmaodica, que ocorre de maneira repentina e repetitivo, resultondo na expulsdo de ar dos
pulmdes. Ou sejq, ela € uma reacdo de defesa do organismo desencadeada justamente para se livrar de agentes e
demais impurezas nocivas que n&o tenham sido filtrados ou barrados pelo aparelho respiratério, como, por exemplo:

& Virus, bactérias, Gcaros, poeira, fungos;

& Exposicdo a poluicéo e fumaca das cidades;

& Uso de cigarro e outros agentes quimicos;

& Problemas respiratérios, gastricos e cardiacos;

&~ Engasgo com uma porcéo de alimento que “desceu pelo lugar errado”.
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Quando devo me preocupar?

Embora a estimativa seja de que 8% da populacdo mundial conviva com
0 tosse, especiaolmente nas regides metropolitonas, @ nos meses Mmais
secos e frios do ano, muitas pessoas NGO o consideram Ccomo um
problema que merega uma visita oo consultorio meédico. No entanto, por
se tratar de um sintoma de doencgas variadas, que vao desde o resfriodo
comum ao céncer de pulmao e a Covid-19, a tosse pode se agravar ao
longo do tempo e afetar negativamente a qualidade de vida da pessoa.

Por isso, € sempre importante procurar orientocdo medica e investigar a [ )
causa. Aléem do histérico do paciente e do exame clinico, alguns exames

de imagem - como rodiografia, tomografia do tdrax,

©

nasofibrolaringoscopia -, fungcdo pulmonar, testes alérgicos e outros

loboratoriais podem ser solicitados para um diagndstico mais preciso.
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Como se classifica a tosse?
Diagnostico depende do tempo de duragdo

Tosse de curta duracao ou aguda

O sintoma dura aoté trés semanas e, No
maioria das vezes, é infecciosa. As causas

mais comuns sGo resfriodos, gripes, rinite

alérgica e asma.

14

Tosse de longa duracao ou persistente

O sintoma permaonece com o tempo. Aqui se
encaixam as tosses subagudaos, que costumom
durar de trés a oito semanas, e as cronicas que

permanecem mais que oito semanas.

Inspire
seu mundo

z



Outro dado importante para o diagnhéstico
@ o aspecto da secrecao da tosse produtiva

Aquosa e clara
Associada o alergias, infeccdes virais das vias respiratorios

superiores, asma ou irritocdes provocadas pelo fumo.

Mais espessa,amarelada ou esverdeada

Pode indicar bronquite, sinusite ou pneumoniao.

Marrom e vermelha
Indicom presencga de sangue e sugerem irritogcdes graves,
Ccomo pneumonio, tuberculose ou cdncer de pulmao.

14
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O xarope errado
pode causar

complicacoes
E NQO O curo
0o tosse!




O que seria para fazer bem, pode causar um
verdadeiro estrogo na sua saude. Muita gente
nem imagina que o xarope escolhido sem
orientagdes, e de forma errada, pode agravar e
até mesmo encobrir um quadro mais grave de
infecgc@o das vias aéreas ou dos pulmdes.
Portanto, € importante ficar atento a
diferenciacdo correta da causa da tosse.

Dois sdo 0s seus tipos comuns, como ja vimos: a
secaq, ou sejo, aquela que NGO POossui catarro, e em
geral, € causada por alergias, refluxo
gastroesofdgico, virus e tempo seco; e a tosse
produtiva, com presenca de muco ou catarro,
consequente de infeccdes bacterionas, cigarro,
poluentes do ar e outros fatores.
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Via de regra, existem trés

tipos de xaropes para @
combater os sintomas 0
indesejados da tosse: —

O Xaropes Antinflamatérios
ou antitussigenos
Indicados para tosse seca

O Xaropes Fluidificantes
Indicados para tosse produtiva

O Xaropes Expectorantes
Indicados para tosse produtiva

Inspire a
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Se usado em casos de tosse produtiva, 0s xaropes antitussigenos
acabaom por inibir o reflexo da tosse e consequentemente bloqueiaom a
expulsdo da secregdo existente, 0 que pode ocasionar complicagdes e
danos graves a saude do paciente.

No caso dos xaropes fluidificantes, que tém o poder de aumentar a
viscosidade do muco e, assim, de facilitar sua expulsdo ou absorcdo pelo
proprio organismo, sé devem ser utilizados apds criteriosa avaliagao
de um profissional médico, nos casos em que o tosse estd limitando a

vida do paciente.

18
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Como age

O xarope
expectorante?

A presenca do catarro
€ um dos principais
sinais que dado inicio G
tosses carregadas




O sistema mucociliar, como o proprio nome sugere, €
responsavel pela movimentagdo do muco produzido pelas
células caliciformes e pelas gléndulas dos brénquios.

Pode passar despercebido, mas, todos os dias, seu
organismo produz um volume especifico de muco, e gragas
a ele, as impurezas presentes no ar ndo ficam alojadas
dentro dos pulmdes. J& deu pra perceber que o sistema
mucociliar € como um guaordido das vios aéreas, ne”?

Mas quando acontece de surgir alguma doenga no
organismo, a produ¢gdo de muco entra em desequilibrio.

Isso significa que em condi¢gdes anormais o volume de

Agua que compde esse Muco, cerca de 959, cai, tornando
0s secregdes mais espessas e de coloragdo amarela-
esverdeada, as qQuais sd@o conhecidas como catarro ou
esputo.

A presenca do catarro € um dos principais sinais que ddo
inicio as tosses carregadas. E sdo sobre os sintomas dessa
tosse carregada ou produtiva que 0s expectorantes agem,
trabalhando para reduzir a viscosidade das secrecoes.
Portanto, a finalidode do expectorante € justamente a de
aumentar o volume e diminuir a consisténcia do catarro

PQara Que as vias aéreas sejom liberadaos.

Inspire
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Cuidados com
seus pulmoes para
ter mais saude
respiratoria




Nuncareprimaatosse

Como vimos, a tosse € um processo natural do
NOSSO Orgaonismo que serve para ojudar os
pulmdes a eliminarem um agente estronho ou o
muco formado durante uma gripe ou resfriado.
Quando reprimimos a tosse, podemos causar
uma séria e perigosa infeccdo pulmonar.
Portanto, nunca segure a tosse! Caso ela persista,
procure orientacdo meédica. Em alguns casos, é
recomendavel 0 uso de expectorantes para
ajudar na eliminagdo do muco e para diminuir o

desconforto causado pela tosse.

phitoss
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Peca ajuda para
expelir a secrecao
dos pulmoes

Peca ojuda a um familiar ou amigo préximo
para que, com as maos em forma de colher ou
conchao, dé palmadas firmes e de forma
alternada e ritmica na regido das costas. Essa
manobra fisioterdpica tombém ¢é conhecida
como tapotagem, que ajuda a eliminar o muco
dos pulmdes, especialmente quando hd tosse

carregada de secrecgoes.
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Mantenha a
cabeca elevada na
hora de dormir

Quando elevamos a altura da cabecga, cerca de
15 graus, enquanto dormimos Q noite,
consequentemente reduzimos a produgdo de
fleuma, muco produzido naturalmente pelo
sistema respiratério para eliminar as “cacaos de
nariz” ou da gargonto, evitondo o fluido e a
tosse noturna. Um travesseiro extra jd € o

suficiente para atingir a altura indicado.
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Mantenha a casa limpa

Muitas doengas pulmonares sGo agravadas ou mesmo
causadas pela exposicdo a agentes como GCaros,
poeira e mofo. Esse ultimo s precisa de um pouco de
umidade para se reproduzir faciimente e causar um
belo estrago nos pulmades.

Alguns dos sintomas mais comuns sdo inflomagdo dos
vios aeéreas, rinite alérgica e atoques de asma. Para
que vocé e sua familia possam respirar sem risco, é
necessario crior um ambiente limpo e seguro para
seus pulmdes. E importante limpar cada cantinho da
casa, eliminando tapetes, carpetes e cortinaos dos
cOmodos, além de fazer uso de purificadores e
umidificadores de ar.

24
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Saiba mais sobre o uso de
medicamentos fitoterdpicos
no tratamento de doencgas
respiratérias

O uso de xaropes fitoterdpicos tem se provado uma alternativa natural
0os antibidticos e corticoides no tratomento de diversas doencas do
sistema respiratério, como bronquite, asma e outros Processos
inflamatdrios e alérgicos com tosse seca ou produtiva. Com efeitos
terapéuticos conhecidos e comprovados, o extrato seco da planta
Hedera Helix tem dupla acdo, broncodilotodora e mucolitica, que
aumenta a expectoragdo, eliminando as secregdes das vias aéreas e

facilitondo arespiracdo.
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CONCLUSAO

Agora sim vocé pode voltar a respirar aliviodo(a).
Como vimos, sem a tosse seria dificil identificar que
algo ndo vai bem nos nossos pulmdes. Mas ndo e
por isso que desejomos manté-la por perto, ndo é
mesmo? Por isso, € necessario ndo descuidar de
uma rotina saudavel, especialmente para que seus
pulmdes permanecom livres de agentes nocivos
que podem desencadear doengas respiratorias e

consequentemente a tosse.
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O PHITOSS ALERTA

AO PERSISTIREM OS
SINTOMAS, O MEDICO
DEVERA SER CONSULTADO.
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SOBRE O PHITOSS

Phitdss € um fitoterdpico & base da planta hedera helix, indicado
para o tratomento de resfriados comuns, relacionados &
hipersecregdo de muco e tosse produtiva e alivio sintomatico de

doencas inflomatdrias ou crénicas dos vias aéreas superiores.

O Phitdss acredita que todo cuidado inspira amor e cuidar de quem
O gente ama, requer seguronca e a garantia de que sempre
estamos proporcionando o melhor. Por isso, nossos conteddos sGo
feitos para inspirar um mundo melhor através de praticas

sauddveis e uma vida vivida com mais verde ao ar livre.

Venha nos conhecer))

27
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https://www.facebook.com/phitoss
https://www.instagram.com/phitoss.xarope/
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