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Fossas nasais. O frio aumenta 
as chances de desenvolver 

sinusite ou rinite alérgica. I Faringe. O ar frio a irrita, 
provocando dores de 
garganta e rouquidão. 

L 

Cílios 
Todo o interior 
dos canais respi-
ratórios é revesti-
do de minúsculos 
cílios (muito menores que os pêlos de 
dentro do nariz). Esses cílios vibram 
constantemente, "varrendo" o aparelho 
respiratório e evitando a instação de 
micróbios patogênicos. Na parte superior da 
cavidade nasal, a membrana olfativa (1) 
possui células nervosas olfativas (2), que 
também terminam em cílios especiais (3). 
Além de se moverem para afastar 
micróbios, eles têm a capacidade de captar 
estímulos olfativos. O ar frio e os resfriados 
e outros problemas respiratórios diminuem 
a quantidade geral dos cílios. A pessoa 
percebe menos os cheiros e fica mais 
exposta aos ataques dos micróbios. 

Traquéia 

Alvéolos 

Dentro dos pulmões, os 
bronquíolos (1) 

dividem-se em miliões 
de túbulos (2) que 

terminam em 
minúsculas bolsas de ar, 

os alvéolos (3). 
Minúsculos capilares (4) 

fazem o sangue ehtrar 
em contato com o ar dos 

alvéolos, promovendo 
as trocas gasosas 

(absorção de oxigênio e 
expulsão de gás 

carbõrico). 

Pulmões 
Corte dos pulmões, mostrando 

a traquéia e as principais 
ramificaçõs dos brônquios. 

Dentro dos pulmões eles se 
subdividem em novos "ramos", 

os bronquíolos, como se 
fossem "galhos" de uma 

curiosa árvore dupla invertida. 
A superfície desses galhos é 

recoberta de alvéolos, que são 
pequenos "sacos" infláveis. E 
nesses sacos, recobertos de 

veias e artérias, que o ar entra 
em contato com o sangue, 

cede-oxigênio e recebe a-gás 
carbónico resultante -da 

combustão dos alimentos 
pelas células do organismo. 

Nomenclatura: 1. traquéia; 2. 
brônquio direito; 3. brônquio 
esquerdo; 4. brônquio lobar 

superior; 5 brônquio lobar 
médio; 6. brônquio lobar 

inferior; 7. pulmão direito; 8. 
pulmão esquerdo. 
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PREVENÇÃO 

Agasalhos e boa 
alimentação evitam 

resfriados 
Evite o contato direto com o 

ar frio, especialmente à noite. 
Proteja-se com agasalhos. 

Evite alimentos excessiva-
mente gelados em dias muito 
frios. Sorvetes ou sucos gelados 
podem causar inflamações na 
garganta. 

Procure não ingerir álcool em 
excesso. A bebida provoca sono 
profundo, o que facilita o acú-
mulo de secreção no pulmão. O 
álcool também reduz a capaci-
dade imunológica da garganta. 

Em dias muito frios, evite es-
forços físicos exagerados. 

Se possível, mantenha distân- 

cia de lugares aglomerados e 
sem ventilação. Lembre-se de 
que crianças e idosos são mais 
suscetíveis ao contágio. 

Mantenha sempre uma ali-
mentação regular, com a inges-
tão de muitas frutas, verduras e 
legumes. Uma alimentação ba-
lanceada previne gripes e res-
friados e ajuda a enfrentá-los 
quando eles vêm. 

Se estiver resfriado ou gripa-
do, mantenha-se o máximo pos-
sível em repouso. 

Beber bastante líquido ajuda 
a eliminar as secreções, que se 
tomam mais fluidas. 

Vacinas só devem ser toma-
das sob prescrição médica. Não 
tome injeções de farmácia, pois 
elas não têm nenhuma eficácia 
contra a gripe. 

Aspirinas e antibióticos só de-
vem ser ingeridos após consulta 
médica. 

Os cíl 
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Como viver bem quando faz frio 
COM REPOUSO E BOA ALIMENTAÇÃO, É POSSÍVEL ENFRENTAR, SEM REMÉDIOS NEM VITAMINAS, AS GRIPES E RESFRIADOS PROVOCADOS PELAS BAIXAS TEMPERATURAS:' 
Apesar do veranico em pleno 

Mês de julho, as baixas temperatu-
ras é o ar seco do inverno já fize-
ram várias vítimas: por toda parte 
o que se vê são pessoas resfriadas 
ou se queixando de gripe. 

De acordo com o médico An-
tônio Carlos Lopes, professor de 
Clínica Médica da Escola Paulista 
de Medicina (EPM), o inverno faz 
crescer em 30% o número de pes-
soas que procuram clínicas e 
pronto-socorros públicos com 
queixas de problemas respirató-
rios: "O ar frio diminui a anuni-
da& celular", afirma Lopes. As 
baiias temperaturas promovem 
ainda uma contração nos vasos 
Sangüíneos da mucosa do nariz, 
especialmente. Com  menos san-
gUeno local, há menos anticorpos 
para defender o organismo dos 
ataques de vírus. 

Segundo estudos do Laborató-
rio 'de Poluição Atmosférica da 
FaCuldade de Ciências Médicas 
da USP, durante o inverno, época 
éritque a poluição ambiental está 

ar''acentuada, cresce em 22% o 
número de mortes por problemas 
respiratórios na cidade de São 
Pau1o. "Quem sofre mais são as 
crianças e os idosos", ressalta o 
pesquisador Paulo Saldiva. "A 
temperatura baixa e a queda na 
umidade relativa do ar dificultam 
à diSpersão de poluentes e agra-
vam os problemas respiratórios." 

Para combater gripes e resfria-
dós; o melhor remédio ainda é o 
reisduso. "De nada adianta ingerir 
altas doses de vitamina C depois 
queo problema se instalou", avisa 
Lopes. Ele defende a idéia de que 
pessoas bem nutridas não devem 
usar vitaminas. "Os alimentos 
férn tudo que precisamos." 

Outro problema é o uso indis-
crilbinado deantibióticos. me-
cliéainento só serve para doenças 
proyocadas por bactérias", alerta 
Lopes. Complicações de gripe, co-
rno sinusite, inflamações no ouvi-
do 'Ou dores persistentes de gar-
gania (por mais de quatro dias) 
merecem uma avaliação médica. 
Tratar esses problemas com chás 
e ,diel nem sempre são a melhor 
$91140. 

OS CUIDADOS. 
QUE A PELE 

MERECE 
Evitar banhos demorados 
O frio também traz problemas 
para a pele. Pessoas de pele seca 
tendem a sofrer mais os efeitos, 
do clima. Banhos quentes e mais. 
demorados e o uso de muitas ca.- - 
madas de roupa podem provõ- ,,,, 
car uma coceira intensa em pes-
soas_ predispostas. ' • 

"E o que chamamos de pruri_
do hiemal ou hibernal", diz o-
dermatologista Maurici Ferreira 
dos Santos, da Clínica Dermá- 
tus. "Esse problema se intensifi-
ca 

:- 
 no inverno devido à menor  

dratação da pele nesse período":" 
Outros problemas de pele, de , 

maior gravidade, também po-
dem se acentuar durante o frio, 
Entre esses, o mais incômodo é a_ 
psoríase, uma doença que se c'a-
racteriza por lesões avermelha , - 
das, onde a pele descarna. É mais ,  
freqüente nos cotovelos, joelhos 
e tornozelos. 

As lesões melhoram quandõa 
pessoa toma sol. Corno no inver-
no todo mundo se encapota e es-
conde mais o corpo, as pessoas  
que têm psoríase tendem a pio-
rar. 

Outro problema que se agrava 
com o frio é a dermatite sebor-
réica, às vezes confundida com à 
psoríase. A lesão também é aver-
melhada e descamativa, mas 
concentra-se no couro cabeludo. 

Contra esses males, a princi, 
pal recomendação dos especia-
listas é evitar banhos muito 
quentes e demorados. Sabontes 
e buchas vegetais devem ser utili- 
zados com parcimônia 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 
equipamentos ressecam ainda 
mais o ar e, como conseqüência, 
pioram problemas dermatológi- 
cos. 

UM dos importantes mecanismos 
de defesa 'contra os vírus da gripe 
e dó resfriado são os cílios que re-
véStem-a mucosa do aparelho res-
piratório, desde o nariz até os pul-
mõeS. Esses cílios, segundo os es-
pecalistas, funcionam como uma 
espepie de proteção do corpo con-
tra a invasão de microorganismos 
patólógicos. Eles estão continua-
mente fazendo movimentos de 
vai-e-vem, o que promove uma 
verdadeira "varre-
dura" das mucosas. 

«Corn o frio, a 
qúãirtidade de cílios 
diminui e eles tra- 

am de forma 
lenta, criando 
ções para os 

vírus penetrarem", 
diz o médico Antô-
nio; Carlos Lopes. 
Ele explica que exis-
te uma diferença 
entre gripe e resfriado: "O resfria-
do pode ser provocado por uma 
centena de vírus e traz como con-
seqüência uma coriza discreta e 
febfe baixa (cerca de 37,5 graus 
Celshis)", descreve. "Em situações 
normais, esses sintomas desapare-
cem espontanamente em dois ou 
três dias." 

Já a gripe é causada por apenas 
três tipos de vírus e os sintomas 
São 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-
venir a gripe está no fato de os ví-
rus sofrerem mutações constante-
Mente", afirma o médico. 

No frio, além do ar gelado que 
debilita os organismos, os vírus 
encontram situações favoráveis de 
contágio. "Os ambientes ficam 
menos ventilados, as pessoas se 
aglomeram mais e a doença passa 

11 de um para outro com facilida-
‘de",;explica Lopes. 

gripe, segundo Lopes, ao 

contrário do resfriado, pode dei-
xar seqüelas quando não recebe 
um acompanhamento adequado. 
A principal delas é a sinusite, uma 
inflamação dos seios da face (re-
gião frontal). Seus sintomas são 
dor de cabeça forte, secreção ama-
relada no nariz e garganta e febre 
em torno dos 38 graus. "Muitas 
pessoas que dizem estar com uma 
gripe que não passa, na verdade já 
evoluíram para uma sinusite", diz 

Lopes. De acordo 
com ele, uma gripe 
deve • sarar em uma 
semana no máxi-
mo. "Senão não é 
mais gripe e con-
vém procurar um 
médico." 

Pessoas que so- 
frem de doenças 
respiratórias crôni- 
cas, como asma, 
bronquite e rinite 

alérgica, têm mais propensão a 
contrair os vírus do resfriado e da 
gripe. Esses indivíduos, assim co- 
mo os fumantes e alcoólatras, 
também estão mais sujeitos a dis- 
túrbios no aparelho respiratório. 

De acordo com Lopes, uma 
gripe, especialmente em pessoas 
debilitadas, também pode evoluir 
para pneumonia, que é uma infec-
ção dos bronquíolos terminais e 
dos alvéolos pulmonares. "A 
pneumonia é uma infecção pul-
monar, de origem bacteriana, e 
deve ser tratada com antibióti-
cos", lembra Lopes. Seus sinto-
mas são febre alta, secreção inten-
sa, de cor amarelada, calafrios, 
tosse intensa, dores no tórax, 
grande comprometimento do es-
tado geral, cansaço e dores 
musculares. 

Consultor 
técnico: 

Wagner Ibrahim 
Pereira, cardiologista do 
serviço de cardiopatias 

coronárias do Instituto do 
Coração. 

RISCOS AUMENTAM 
- Lugares fechados favorecem contágio 


