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1. Introducao

O inverno chega e, com ele, as gripes, rinites e sinusites. As doencas respiratorias sdo as

protagonistas do inverno, mas sera que a baixa temperatura tem a ver com a mudancga nas nossas
respostas imunoldgicas?

Embora o frio seja frequentemente apontado como o principal responsavel por esses quadros,
ele n3o € a causa direta das doencas. O que ocorre, na pratica, € uma combinacao de fatores que
favorecem a transmissao de virus e o agravamento de condicOes respiratdrias ja existentes.

Durante os dias frios, € comum que as pessoas permanecam mais tempo em ambientes fechados e
com pouca ventilacao, o que facilita a circulacao de agentes infecciosos. Além disso, o ar seco e as
mudancgas de temperatura podem comprometer as defesas naturais do organismo.

Compreender esses fatores € essencial para adotar medidas mais eficazes de cuidado e prevencao.



Ficamos mais doentes

quando esfria?

E comum associar a queda de temperatura ao
aumento de doencgas respiratorias, mas essa
relacdo n3o é t3o direta quanto parece. O frio,
por si s, n3o é o responsavel por causar gripes,
resfriados ou outras infec¢des. Essas condicdes
sao provocadas por virus e bactérias.

No entanto, existe um fundo de verdade nessa
percepcao. Durante o inverno, as pessoas
tendem a permanecer mais tempo em ambientes
fechados e com pouca ventilagdo, o que facilita a
circulagao de agentes infecciosos e aumenta as
chances de contagio.




Além disso, o ar mais seco, caracteristico dessa
época do ano, pode ressecar as vias respiratorias
e comprometer os mecanismos naturais de defesa
do organismo. Isso torna o sistema respiratorio
mais vulneravel, especialmente em pessoas com
condicoes préexistentes, como rinite, asma ou
bronquite.

Outro fator importante é a maior estabilidade de
alguns virus em temperaturas mais baixas, o que pode
favorecer sua transmissao.

Ou seja, embora o frio nao cause diretamente as
doencas, ele contribui para um cendrio mais propicio
a sua disseminacao.




Embora muitas doencas respiratdrias sejam leves e desaparecam
espontaneamente, alguns sintomas merecem atencao, pois podem indicar
quadros mais graves ou a necessidade de avaliacdo médica.

Fique atento aos seguintes sinais:

- Febre alta ou persistente « Dor no peito ao respirar
- Falta de ar ou dificuldade para respirar  Cansacgo excessivo ou
» Chiado no peito ou sensagao de aperto fraqueza intensa
no torax « Sintomas que nao melhoram
 Tosse persistente, especialmente com apos alguns dias ou que pioram
Secrecao espessa ou com sangue com o tempo

Em criangas, idosos e pessoas com doencas crénicas, a atencao deve ser
redobrada, pois esses grupos tém maior risco de complicagoes.

Buscar orientagao médica no momento certo é essencial para um
diagndstico adequado e para evitar a evolucdo do quadro.



A prevenc¢3do das doencgas respiratorias no inverno envolve
cuidados simples, mas fundamentais:

« Manter os ambientes bem ventilados

e Higienizar as maos com frequéncia

- Evitar aglomeracdes em locais f echados

« Beber bastante agua para manter as vias respiratdrias hidratadas

« Utilizar umidificadores ou alternativas caseiras em periodos de
ar muito seco

Essas medidas ajudam a reduzir a transmiss3o de virus e a
proteger o sistema respiratorio.




Além da mudanca desses pequenos habitos, é
fundamental reforcar uma das principais formas de
prevencao contra doencas respiratdrias: a vacinagao.

Durante o outono e o inverno, ha um aumento na
circulagdo de virus como influenza, covid-19 e o virus
sincicial respiratério (VSR), especialmente entre
criangas, idosos e pessoas com comorbidades. Estar com
a vacinacao em dia ajuda a reduzir o risco de infec¢oes,
complicacoes e hospitalizagoes.

Outro ponto importante é que as vacinas contra a gripe
sao atualizadas anualmente para acompanhar as cepas
mais circulantes. Por isso, mesmo quem se vacinou no
ano anterior deve buscar a nova dose, garantindo uma
protecdao mais eficaz para o periodo atual.



Vale lembrar que a resposta imunolégica do
organismo leva cerca de duas a trés semanas apods a
aplicagao da vacina. Por isso, antecipar a imunizagao
é uma estratégia importante para atravessar a
temporada de maior risco com mais seguranca.

Manter a vacina¢ao em dia e habitos de prevencao
ja conhecidos, é uma forma simples e eficaz de
cuidar da sua saide e da coletividade.




O perigo da automedicacao

Diante de sintomas como tosse, febre, dor de
garganta ou congestdo nasal, € comum recorrer a
automedicacgao na tentativa de aliviar o desconforto
rapidamente. No entanto, essa pratica pode trazer
riscos importantes a saude.

O uso de medicamentos sem orientagao profissional
pode mascarar sintomas, dificultando o diagnéstico
correto e atrasando o inicio do tratamento adequado.
Em alguns casos, isso pode contribuir para a piora do
quadro clinico.

Além disso, o uso inadequado de antibioticos,
especialmente em casos de infeccdes virais, como
gripes e resfriados, nao traz beneficio e ainda
favorece a resisténcia bacteriana, um problema
crescente de saude publica.




Também é importante considerar que medicamentos
aparentemente simples podem causar efeitos
colaterais, interagcbes medicamentosas ou serem
contraindicados para determinadas pessoas.

Por isso, ao apresentar sintomas persistentes ou
mais intensos, o mais seguro é buscar orientagao de
um profissional de saude.

Pequenas mudancas de habito, aliadas a informacao
de qualidade, fazem toda a diferenga na sua saude.




A importéncia de mudar um habito

Depois de ler esse informativo, vocé percebeu que nem tudo é culpa
do inverno ou das baixas temperaturas, mas que alguns habitos
didrios podem te ajudar a passar por essa estacdo sem ficar doente
com tanta frequéncia.

Pequenos habitos (como deixar o ambiente mais arejado e manter
uma hidratagcao constante, mesmo quando a sensacgao de sede

é menor e a vontade de aquecer o ambiente aumenta) ajudam a
impedir que bactérias e virus se proliferem facilmente.

Além disso, manter uma rotina equilibrada, com boa alimentacao
e atengdo aos sinais do corpo, faz toda a diferenca na prevengao de
doencgas e no controle de sintomas.

Pequenas mudancas de habito, quando incorporadas a rotina, tém
um impacto significativo na sua saide e bem-estar ao longo de
todo o ano.
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