omo viver bem quando faz fri

COM REPOUSO E BOA ALII\/\ENTA(;AO F POSSIVEL ENFRENTAR, SEM REMEDIOS NEM VITAMINAS, AS GRIPES E RESFRADOS PROVOCADQOS PELAS BAIXAS TE/V\PERATURAS

Apesar do veranico em pleno
més de julho, as baixas temperatu-
ras € o'ar seco do inverno j4 fize-
ram-varias vitimas: por toda parte
o-que se vé sdo pessoas resfriadas
ou se queixando de gripe.

“De acordo com o médico An-
tonio Carlos Lopes, professor de
Clinica Meédica da Escola Paulista

de Medicina (EPM), o inverno faz

- crescer em 30% o niimero de pes-

soas que procuram clinicas e
pronto socorros publicos com
queixas de problemas respirato-
1108 “O ar frio diminui a imuni-
dade celular”, afirma Lopes. As
baixas temperaturas promovem
ainda uma contragdo nos vasos
sangiiineos da mucosa do nariz,
especialmente. Com menos san-
ge no local, ha menos anticorpos
para defender o organismo dos
ataques de virus.
~ Segundo estudos do Laborato-
1i¢"'de Poluicio Atmosférica da
Ficuldade de Ciéncias Medlcas
da'USP, durante o inverno, epoca
em’ que a polui¢io amblental esta
mals acentuada, cresce em 22% o
ntmero de mortes por problemas
respiratorios na cidade de Sdo
Paulo. “Quem sofre mais s3o as
criangas e os idosos”, ressalta o
pesquisador Paulo Saldiva. “A
temperatura baixa € a queda na
umidade relativa do ar dificultam
a dlspersao de poluentes € agra-
vam os problemas respiratérios.”
Para combater gripes e resfria-
dos; o melhor remédio ainda é o
rebduso “De nada adianta ingerir
altas doses de vitamina C depoxs
que o problema se instalou”, avisa
Lopes. Ele defende a idéia de que
pe§soas ‘bem nutridas ndo devem
usar vitaminas. “Os ahmentos

, tem tudo que precisamos.”

“Outro problema ¢é o uso indis-

O aparelho resplrator

Fossas nasais. O frio aumenta
as chances de desenvolver
sinusite ou rinite alérgica.

Laringe

Todo o interior
dos canais respi- :
ratérios é revesti- e S Ll
do de minusculos
cilios (muito menores que os pélos de
dentro do nariz). Esses cilios vibram
constantemente, “varrendo” o aparelho
respiratério e evitando a instagao de ‘
microbios patogénicos. Na parte superior da
cavidade nasal, a membrana olfativa (1)
possui células nervosas olfativas (2), que
também terminam em cilios especiais (3).
Além de se moverem para afastar
micrébios, eles tém a capacidade de captar
estimulos olfativos. O ar frio e os resfriados
e outros problemas respiratérios diminuem
a quantidade geral dos cilios. A pessoa
percebe menos os cheiros e fica mais
exposta aos ataques dos micrébios.

Alvéolos

Dentro dos pulmdes, os
bronquiolos (1)
dividem-se em milhdes
de tubulos (2), que
terminam em
minusculas bolsas de ar,
os alvéolos (3).
Minusculos capilares (4)
fazem o sangue eftrar E

em contato com o ar dos
alvéolos, promovendo
as trocas gasbsas
(absorgédo de OXIgenIO e

Faringe. O ar frio a irrita,
provocando dores de
garganta e rouquidao.

. Traquéia (

Corte dos pulmdes, mostrando
a traquéia e as principais

ramificagds dos brénquios. -
Dentro dos pulmdes eles se

subdividem em novos “ramos”,

0s bronquiolos como se
fossem “galhos” de uma
curiosa arvore dupla invertida.
A superficie desses galhos é
recoberta de alveolos que sag
pequenos “sacos’ " inflaveis. E
nesses sacos, recobertos de
veias e artérias, que o ar entra
em contato com o sangue,

oS CUIDADOS}',
QUE A PELE
MERECE

Evitar banhos demorados

O frio também traz problemasnv
para a pele. Pessoas de pele seca: -
tendem a sofrer mais os efeltos :
do clima. Banhos quentes e mais.
demorados e 0 uso de muitas ca-+
madas de roupa podem provo-:.
car uma coceira intensa em pes- ;
soas predispostas. :
“E 0 que chamamos de prurr }
do hiemal ou hibernal”, diz"o~.
dermatologista Maurici Ferre1ra
dos Santos, da Clinica Derma-
s. “Esse problema se intensifi- -
ca no inverno devido a menor hi-
dratagdo da pele nesse periodo:™:
Outros problemas de pele, de'
maior gravidade, também po-a~
dem se acentuar durante o frio.
Entre esses, 0 mais incomodo &3~
psoriase, uma doenga que se ca-:
racteriza por lesdes avermelha-"
das, onde a pele descama. E mais -
frequente nos cotovelos, joelhos:
e tornozelos. :
As lesGes melhoram quandoa
pessoa toma sol. Como no inver- :
no todo mundo se encapota e es- -

conde mais o corpo, as pessoas:

que t€ém psoriase tendem a pio-
rar. i
Outro problema que se agrava -

com o frio ¢ a dermatite sebor-:

réica, as vezes confundida com a
psoriase. A lesdo também é aver-
melhada e descamativa, mas

concentra-se no couro cabeludo. -

Contra esses males, a princi-

pal recomendagdo dos especig-: :
listas € evitar banhos muito: :

quentes e demorados. Sabontes

e buchas vegetais devem ser utili- -
zados com parcimonia nos dias—
de inverno. Pessoas de pele seca
devem sempre proteger o corpo
com cremes hidratantes. Vale
ainda ficar atento ao uso exage-

“ rado de aquecedores de ar. Esses
equlpamentos ressecam ainda
mais o ar €, como conseqiiéncia,
pioram problemas dermatologi-
COS.

3 Acnﬁimadode antibioticos. “O.me-
d; “amento $O serve para doeneas
provocadas por bactérias”, alerta
Lopes. Complicagdes de gnpe, co-
mo sinusite, inflamagGes no ouvi-
do ou dores persistentes de gar-
ganta' (por mais de quatro dias)
merecem uma avaliagdio meédica.
Tratar esses problemas com chés
¢ el nem sempre sdo a melhor

—.cede-oxigénio e recebe 0 gas
— carbonico resultanteda -
combustéo dos alimentos
pelas células do organismo.
Nomenclatura: 1. traquéia; 2.
brénquio direito; 3. bronquio
esquerdo; 4. bronqmo lobar
superior; 5 bronquio lobar -
medio; 6. brénquio lobar
' inferior; 7. pulm&o direito; 8.
pulmao esquerdo

Solucéo.' s

" Lugares fechados favorecem contagio

Uin dos importantes mecanismos
de defesa contra os virus da gripe
e do resfriado’sio os cilios que re-
vestem'a mucosa do aparelho res-
plratono, desde o nariz até os pul-
1068. Esses cilios, segundo os es-
peci’éhstas, funcionam como uma
espécie de protegdo do corpo con-
tra g invasao de microorganismos

patologicos. Eles estdo continua-

mente fazendo movimentos de
va -e-vém, O que promove uma
verdadelra ‘varre-
dura das mucosas.
om o frio, a
quantidade de cilios
diminui e eles tra-
ham de forma
lenta, criando
digoes para os
virus penetrarem”,

diz 0 médico Anto-
nio; Carlos Lopes.
Eleexplica que exis-
te uma diferenga
entre gripe e resfriado: “O resfria-
do pode ser provocado por uma
centena de virus e traz como con-
seqiiéncia uma coriza discreta e

Celsius)”, descreve. “Em situagdes
normais, esses sintomas desapare-
cem espontanamente em dois ou
trés dias.”

. Jaagripeé causada por apenas
trés tipos de virus e os sintomas

. $do.mais acentuados: dores mus-

culares fortes, corrimento nasal
intenso, olhos congestionados, fe-
bre em torno dos 38,5 graus. “A
maior dificuldade em tratar e pre-
vemr a gripe esta no fato de os vi-
rus sofrerem mutagoes constante-
mente”, afirma o médico.

No frio, além do ar gelado que

- debilita os organismos, os virus

encontram situagdes favoraveis de
contagio. “Os ambientes ficam
menos ventilados, as pessoas se
aglomeram mais e a doenca passa
de um para outro com facilida-
%de ,A\exphca Lopes.

gripe, segundo Lopes ao

Os cilios da
mucosa
respiratoria

movem-se para
“varrer” os
micrabios e

impedir doencas.

febre baixa (cerca de 37,5 graus -

contrario do resfriado, pode del-
xar seqlielas quando nio recebe
um acompanhamento adequado.
A principal delas ¢ a sinusite, uma
inflamagao dos seios da face (re-
gido frontal). Seus sintomas sio
dor de cabega forte, secrecao ama-
relada no nariz e garganta e febre
em torno dos 38 graus. “Muitas
pessoas que dizem estar com uma
gripe que ndo passa, na verdade ja
evoluiram para uma sinusite”, diz
Lopes. De acordo
com ele, uma gripe
deve sarar em uma
semana no maxi-
mo. “Sendo ndo é
mais gripe e con-
vém procurar um
meédico.”

Pessoas que so-
frem de doencas
respiratorias croni-
cas, como asma,
bronquite e rinite
alérgica, tém mais propensdo a
contrair os virus do resfriado e da
gripe. Esses individuos, assim co-
mo os. fumantes e alcoolatras,
também estdo mais sujeitos a dis-
turbios no aparelho respiratorio.

De acordo com Lopes, uma
gripe, especialmente em pessoas
debilitadas, também pode evoluir
para pneumonia, que € uma infec-
¢do dos bronquiolos terminais €
dos alvéolos pulmonares. “A
pneumonia ¢ uma infecgdo pul-
monar, de origem bacteriana, e
deve ser tratada com antibioti-

, lembra Lopes. Seus sinto-
mas sao febre alta, secregdo inten-
sa, de cor amarelada, calaftrios,
tosse intensa, dores no torax,
grande comprometimento do es-
tado geral, cansago e dores
musculares.

Consultor

técnico:

Wagner Ibrahim

Pereira, cardiologista do

servico de cardiopatias
coronarias do Instituto do|
Coracao.
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