GUIA SOBRE DOENCAS DE INVERNO:

Cuide da sua saude
na época fria
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INTRODUGAO

Neste guia sobre doengas de inverno, ndo sé encontra
as patologias mais comuns nos meses frios, como
também doengas que, podendo existir todo 0 ano ou
sendo mesmo cronicas, tendem agravar quando as
temperaturas baixam.

De um modo geral, as doengas de inverno séo motivadas
pelas temperaturas mais frias, pela frequéncia de
ambientes mais secos e pela maior circulagao de certos
virus ou bactérias. A maior parte destas patologias afeta o
sistema respiratorio.

Para evitar algumas destas doencas ou prevenir crises,

é importante ter cuidados especificos, como cumprir a
etiqueta respiratoria, lavar regularmente as méaos com
agua e sabdo e ndo contactar com pessoas com infegdes
respiratérias contagiosas.
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A amigdalite carateriza-se por

uma inflamagao das amigdalas,
causando inchacgo, pus, mau halito,
dor de garganta e febre. Esta
doenca é especialmente frequente
no inverno e em criangas, podendo
ter origem virica ou bacteriana

CAUSAS

A amigdalite pode ser provocada por virus, como 0s
Adenovirus, Enterovirus (Coxsackie A e B), Rinovirus,
Influenza e Para-influenza, Epstein-Barr, Herpes
simplex 1 e 2; ou por bactérias, como a Streptococcus
B-hemoliticos do grupo A (Streptococcus pyogenes).

SINTOMAS

Os principais sintomas associados a esta doenga
sdo: febre inferior a 38°C, odinofagia (dor ao deglutir)
moderada, rinorreia (corrimento excessivo de muco
nasal), tosse, rouquidao e diarreia.

GUIA SOBRE DOENGAS DE INVERNO:
CUIDE DA SUA SAUDE NA EPOCA FRIA

TRATAMENTO

Apds o diagndstico de amigdalite, a terapéutica
indicada pode variar, mas tem sempre como objetivo
aliviar os sintomas; acelerar a recuperagao; diminuir o
risco de contagio; e evitar complicacdes.

PREVENGAO

Para evitar esta doenca, é importante nao contactar
com pessoas infetadas; cumprir a etiqueta respiratoria,
tossindo ou espirrando para a dobra interna do
cotovelo ou para um lengo descartavel; e lavar
frequente e corretamente as maos com agua e sabao.
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A asma é a doenga crénica mais
frequente nas criangas e cerca de
10% dos portugueses tem asma. Os
seus sintomas podem ser leves a
graves e podem estar associados a
outras patologias, como a rinite.

CAUSAS

Esta doenga pode ter diversas causas, nomeadamente:

genéticas; ambientais; estilo de vida; sedentarismo;
aumento da poluigao atmosférica; exposigao ao fumo
do tabaco; dieta desequilibrada; e obesidade.

GUIA SOBRE DOENGAS DE INVERNO:
CUIDE DA SUA SAUDE NA EPOCA FRIA

SINTOMAS

Os seus principais sintomas sao: falta de ar;

pieira; tosse; opressao no peito; e cansago. Estas
manifestacdes podem agudizar-se a noite; durante a
pratica de atividade fisica; em ambientes com muito
po, fumo ou cheiros intensos e/ou com temperaturas
muito baixas ou muito elevadas, por isso, normalmente
piora no inverno.

TRATAMENTO

Embora ndo tenha cura, a asma pode ser controlada,
através da evicgao dos seus fatores desencadeadores;
da reducao da exposigéo a alergénios ou a poluentes;
da toma de vacinas antialérgicas e que evitem infegdes;
do uso de medicamentos que aliviam a obstrugao

dos brénquios; e da toma de medicamentos anti-
inflamatorios.
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Estima-se que, em Portugal, 3,7%
da populagao sofra de bronquite,
com particular incidéncia na faixa
etaria entre os 75 e os 84 anos.

A bronquite pode ser aguda ou
cronica e carateriza-se pela
inflamacgao dos bronquios, a qual
causa o seu estreitamento.Como
consequéncia, respirar passa a
ser mais dificil e a tosse produtiva
torna-se um sintoma recorrente,
devido a hipertrofia das glandulas
que produzem muco ao longo das
vias aéreas.

GUIA SOBRE DOENGAS DE INVERNO:
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CAUSAS

As principais causas desta doenga sao agentes
infeciosos, como bactérias ou virus respiratorios.

Além disso, a inalagéo de p6 ou de agentes poluentes
e 0 tabagismo séo responsaveis por grande parte dos
casos de bronquite crénica. O tabaco impede mesmo
que os cilios respiratorios eliminem devidamente os
detritos e 0s microrganismos.

SINTOMAS

O sintoma mais comum desta doenga € mesmo

a tosse mucopurulenta, que pode ser sazonal ou
continua. Além disso, é frequente haver lugar a falta de
ar, dor no peito, dores de garganta, corrimento nasal,
cefaleias, dores musculares e fadiga.
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TRATAMENTO

Em caso de crise, é importante reforgcar o consumo

de &gua; usar inaladores; descansar; procurar
ambientes humidos; e tomar medicamentos que
dissolvam o muco da expetorag&o. Evitar fumar e lavar
regularmente as maos com agua e sabao também é
recomendavel.

GUIA SOBRE DOENGAS DE INVERNO:
CUIDE DA SUA SAUDE NA EPOCA FRIA

PREVENGAO

Além de evitar comportamentos de risco, como fumar,
as pessoas com mais de 65 anos ou os doentes
cronicos devem tomar vacinas, como a vacina da gripe
e a vacina pneumocdcica.
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A constipacao é uma infecao
respiratéria, particularmente
frequente no outono e no inverno,
entre os meses de setembro e de
mar¢o. Estima-se que, por ano,
os adultos possam ter cerca de
duas constipagoes, enquanto as
criangas podem atingir as dez.

CAUSAS

Esta é uma doenca de origem virica, que pode ser
causada por mais de 100 virus diferentes.

SINTOMAS

Os seus sintomas mais comuns sdo: nariz entupido,
espirros, olhos humidos, irritagéo da garganta e

dor de cabeca. A febre e as dores no corpo nao sao
manifestagdes muito frequentes, estando mais
associadas aos quadros de gripe. Todos estes
sintomas costumam aparecer de forma gradual.

TRATAMENTO

O incomodo e o desconforto causados por esta .
doenga podem ser combatidos tomando analgésicos ‘

e medicamentos que aliviam a dor de garganta, a ‘
tosse e a congestao nasal, mas também descansando

e bebendo muita agua, para evitar a desidratagéao.
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A Doenca Pulmonar Obstrutiva CAUSAS
Crénica (DPOC) é uma doenca Esta doenca pode ser provocada pelo tabagismo,
cronica que afeta 14,2% dos pela respiragéo de poeiras ou quimicos e, ainda, pela

hereditariedade.

portugueses com mais de 40 anos,
principalmente os fumadores.

Trata-se de uma patologia
respiratoria que causa a diminuigao
do calibre das vias aéreas
respiratorias e a destrui¢ao do
tecido pulmonar.

& b
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TRATAMENTO

Os sintomas iniciais mais comuns desta patologia s&o:
tosse, expetoragéao, falta de ar/dificuldade respiratéria e
cansago.

Mais tarde, com a progressao da doenga, as suas
manifestagdes podem tornar-se mais persistentes e
incapacitantes e associadas a outras comorbilidades,
nomeadamente: cancro do pulméao, doengas
cardiovasculares, osteoporose e depressao.

GUIA SOBRE DOENGAS DE INVERNO:
CUIDE DA SUA SAUDE NA EPOCA FRIA

TRATAMENTO

Apesar de nao ter cura, esta doenga pode ser
controlada através de uma terapéutica que vai variar
em fungao dos sintomas demonstrados.

O tratamento pode ser realizado apenas nos periodos
de exacerbagéo da doenga ou de forma continua,
recorrendo por exemplo a inaladores, que reduzam

o estreitamento das vias aéreas e relaxem os
musculos. Os casos mais graves podem necessitar de
corticosteroides inalados ou orais e/ou oxigenoterapia.
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CAUSAS

0 enfisema é uma forma de doenga pulmonar
obstrutiva crénica (DPOC), cuja causa mais frequente
€ mesmo o tabaco. Ha, contudo, outras origens
possiveis, tais como: a inalagao de marijuana; a
poluicdo do meio ambiente; o pé da silica e do alcatrao;
e os fumos industriais. Em alguns casos, esta também
pode ser uma doenga hereditaria.

TRATAMENTO

Apesar de nao ter cura, € possivel aliviar os sintomas
desta doenga, bem como evitar a sua progressao.

Além de deixar de fumar, pode ser recomendado o uso
dos broncodilatadores e/ou inaladores com corticoides
para facilitar a respiracéo; a reabilitacdo pulmonar

Ou 0s exercicios respiratorios; e, em situagdes mais
severas, a administragao de oxigénio e/ou a cirurgia/
transplante.

O enfisema pulmonar é
diagnosticado quando os alvéolos
sao destruidos, dificultando

as trocas gasosas durante a
respiragao e, por isso, diminuindo
os niveis de oxigénio presentes no
sangue.

GUIA SOBRE DOENGAS DE INVERNO:
CUIDE DA SUA SAUDE NA EPOCA FRIA

SINTOMAS

Quanto aos sintomas, as manifestagdes mais comuns
sao: a dificuldade respiratéria e ruidosa e a pieira.

Em situagbes mais avancadas da doenga, as unhas

e os labhios do doente podem apresentar um tom
azulado ou acinzentado, fruto da ma oxigenacao

das extremidades, além de se ser possivel registar
oscilagbes de peso.

PREVENGAO

Além de ndo fumar, é importante praticar
frequentemente atividade fisica; evitar o ar frio
e as infegdes respiratérias; e fazer as vacinas
recomendadas.
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A gripe é uma doenca aguda virica
que atinge sobretudo as vias
respiratorias. Na sua origem, esta
o virus Influenza, que esta em
constante mutagao. Esta patologia
é mais comum entre novembro e
margo, principalmente, durante

os meses de dezembro, janeiro e
fevereiro.

CAUSAS

Tratando-se de uma doenga de origem virica, a gripe
transmite-se, essencialmente, através do contacto com
particulas de saliva infetadas. O periodo de incubagao
dura em média 2 dias, podendo a recuperacao demorar
1 a2 semanas.

SINTOMAS

Os sintomas podem surgir subitamente e os mais
frequentes sao: mal-estar e cansaco; febre alta; dores
musculares e articulares; dores de cabega; tosse seca;
e inflamagéo dos olhos.
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TRATAMENTO

Para aliviar os sintomas associados a esta doenga,
pode tomar analgésicos e antipiréticos; descansar;
ingerir muita agua; e usar soro fisiolégico para
combater a congestao nasal.

GUIA SOBRE DOENGAS DE INVERNO:
CUIDE DA SUA SAUDE NA EPOCA FRIA

PREVENGAO

Para prevenir esta doenca, deve evitar o contacto com
pessoas com gripe, assim como respeitar a etiqueta
respiratoria; descartar os lengos, apds usa-los; e lavar
regularmente as maos com agua e sabao.
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A meningite pode ser virica

ou bacteriana. O contagio da-
se, essencialmente, através do
contacto direto com goticulas e
secrecoes contaminadas.

1/

4

CAUSAS TRATAMENTO
A meningite virica é causada por um virus, como O tratamento é personalizado e requer a observacao de
0 enterovirus; enquanto a meningite bacteriana um médico.

é provocada por bactérias, como a Neisseria
meningitidis, que causa a inflamagao das meninges.

SINTOMAS PREVENCAO

Os principais sintomas associados a esta doenca sao: Ha alguns cuidados que podem ajudar a evitar a

febre; dor de cabeca; dor/incapacidade em mexer o meningite, nomeadamente: lavar regularmente as
pescogo; sensibilidade a luz; sonoléncia ou dificuldade maos com agua e sabao; ndo tocar no rosto; evitar o
para acordar do sono; ndusea; irritabilidade; vémito; contacto ou a partilha de objetos com pessoas com
falta de apetite; fraqueza; confusdo mental; cansago esta doenga; cumprir a etiqueta respiratéria; desinfetar
extremo; agitagao psicomotora; rigidez da nuca; frequentemente as superficies; e tomar as vacinas ja

erupgoes da pele; e choro agudo nas criancas. disponiveis para o efeito.
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A otite média aguda caracteriza-

se por uma inflamagao e uma
acumulacgao de liquido no ouvido
médio. Geralmente, na sua origem,
estao infecoes viricas respiratorias,
como a gripe.

CAUSAS

As infegOes viricas respiratorias sao, realmente,
capazes de favorecerem uma maior acumulacao
de liguido dentro do ouvido médio, o que pode
contribuir para o aparecimento de bactérias e para
uma maior pressao do ouvido médio.

Este problema é particularmente frequente na
infancia, devido as particularidades anatémicas dos
ouvidos das criancgas. Importa ainda dizer que esta
nao é uma doenga contagiosa.

SINTOMAS

No geral, os sintomas desta doenga sado subitos
e incluem: febre, dor no ouvido e perda auditiva
temporaria. Os bebés e as criancas podem, ainda,
mexer frequentemente na orelha e demonstrar
irritabilidade, apatia, falta de apetite, vomitos,
diarreia ou conjuntivite.

GUIA SOBRE DOENGAS DE INVERNO:
CUIDE DA SUA SAUDE NA EPOCA FRIA
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TRATAMENTO

A otite pode demorar 1 a 2 semanas a ser tratada,
nao sendo sempre necessaria a prescrigao de
antibidticos, bastando em alguns casos a toma
de anti-inflamatérios. Para aliviar a febre e a dor,
sao normalmente recomendados analgésicos e
antipiréticos.

PREVENGAO

Ha algumas medidas que podem ajudar a evitar

a otite, como amamentar o bebé; ndo frequentar
ambientes com poluicdo ou fumo de tabaco; nao
contactar com pessoas com infegao respiratoria;
tomar a vacina contra o Streptococcus pneumoniae.



https://www.medicare.pt/
https://www.medicare.pt/



https://www.medicare.pt/
https://www.medicare.pt/

OMEDICARE®

CAUSAS
Esta doenca ocorre quando agentes infeciosos (virus

ou bactérias) conseguem penetrar no espacgo alveolar,
através das vias aéreas.

SINTOMAS
Nem sempre é facil perceber que se estd com
pneumonia, uma vez que 0s seus sintomas sédo

semelhantes aos de outras doengas respiratorias.

As manifestagbes mais comuns desta doenca séo:

febre, tosse, calafrios e dores musculares, de cabeca e

articulares.

TRATAMENTO

A pneumonia pode ser tratada em casa ou no hospital,

em funcdo da sua gravidade e do estado geral do
doente. A pneumonia de origem virica é tratada com

antiviricos, enquanto a pneumonia bacteriana é tratada

com antibidticos.

Em caso de internamento, podem ser administrados
outros farmacos ou mesmo oxigénio.

A pneumonia define-se como uma
inflamacgao nos pulmoes, na regiao
do parenquima pulmonar, onde se
realizam trocas gasosas essenciais
a sobrevivencia. A gravidade desta
doenga vai depender, sobretudo, da
idade do doente e da sua condigao
de saude.

GUIA SOBRE DOENGAS DE INVERNO:
CUIDE DA SUA SAUDE NA EPOCA FRIA

PREVENGAO

Para evitar esta doenga ou, pelo menos, as suas
formas mais severas, existe uma vacina que,
habitualmente, é recomendada aos grupos de risco,
nomeadamente a: pessoas com mais de 65 anos de
idade; idosos que frequentam lares/centros de dia
ou espacos semelhantes; doentes pulmonares e/
ou croénicos; pessoas imunodeprimidas; gravidas;
profissionais de saude; e pessoas em contacto com
doentes com pneumonia.
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A rinite alérgica é uma das doencgas
alérgicas mais prevalentes, tanto na
Europa, como nos Estados Unidos
da América. Trata-se de uma
inflamagao da mucosa nasal que
afeta cerca de 22% da populagao
portuguesa.

CAUSAS

A rinite pode ser classificada como perene, quando se

manifesta devido a exposigao continuada a alergénios,

como acaros, fungos, pélenes, faneras de animais;
ou sazonal, quando a sua manifestagéo se deve a
exposicao a alergénios de pdlenes e de fungos ou
ocupacional.

GUIA SOBRE DOENGAS DE INVERNO:
CUIDE DA SUA SAUDE NA EPOCA FRIA

SINTOMAS

A duracéo e a gravidade dos sintomas da rinite podem
variar, sendo os mais frequentes os oculares, como
lacrimejo e prurido ocular. Além disso, podem ocorrer
crises de espirros, congestao e obstrugao nasal e
corrimento aquoso, assim como comich&o nasal, na
garganta e nos ouvidos.

Esta doenga também pode estar na origem de outras,
como a asma, a otite média, a sinusite cronica,
disturbios do sono, problemas de aprendizagem, baixa
autoestima, ansiedade e depresséo.

TRATAMENTO

O tratamento desta doenca vai depender de alguns
fatores, podendo passar por anti-inflamatdrios, como
os corticoides intranasais; os anti-histaminicos,
sobretudo orais; a imunoterapia especifica com
alergénios, como as vacinas antialérgicas; entre outros.
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CAUSAS

A rinossinusite pode ser provocada pelo streptococcus
pneumoniae, pela haemophilus influenza ou pelas
bactérias anaerdbias. A duragao e a intensidade

dos sintomas podem variar em fungao do tipo de
rinossinusite, se é bacteriana ou cronica.

SINTOMAS

A rinossinusite bacteriana tem como principais
sintomas: dor facial/pressao; obstrugéao nasal;
puruléncia nasal; hiposmia/anosmia. Ja a rinossinusite
cronica caracteriza-se ainda por uma certa congestao
facial.

TRATAMENTO

O tratamento para esta doenca vai depender de varios
fatores, podendo ser recomendados: antibiéticos (no
caso da rinossinusite bacteriana); corticosteroides
tépicos intranasais; analgésicos; anti-inflamatdérios ndo
esteroides; irrigagoes salinas e descongestionantes
nasais topicos; mucoliticos, anti-histaminicos e
modificadores dos leucotrienos; ou cirurgia.

A sinusite ou rinossinusite diz
respeito a inflamacao dos seios
perinasais e da mucosa nasal.
A rinossinusite pode ser aguda,
bacteriana ou cronica.

GUIA SOBRE DOENGAS DE INVERNO:
CUIDE DA SUA SAUDE NA EPOCA FRIA
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