Um pouco de historia

N&o subestime o virus da gripe. Em 1918 um tergo
da populagdo mundial sofreu de uma pandemia
de gripe que levou a morte de 5% da populagao do
planeta.

Em 2009 o virus da gripe HTN1 levantou de novo o
alerta para os perigos da gripe e da necessidade de
medidas preventivas, pois trata-se de uma doenga
muito contagiosa.
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GRIPEE
CONSTIPAGOES

Com a chegada do tempo frio chegam também as tipicas
doengas da época: a gripe e as constipagoes. Estas patologias
levam muitas pessoas as farmacias, centros de saude e
hospitais em busca de aconselhamento e tratamento.

Embora sejam ambas doengas respiratérias e causadas por
um virus, o microorganismo que as causa é diferente, assim
como os sintomas que desencadeiam.

Nesta newsletter ird conhecer as diferencas entre gripe e
constipagoes e aprender dicas importantes para passar pelo
inverno livre destas doencas.

GRIPE E CONSTIPAGAO SAO
A MESMA DOENCA?

A gripe e a constipacdo sao causadas por microrganismos
diferentes e por isso sdo doencas diferentes.

Os sintomas da gripe comecam de forma rdpida, sao mais
debilitantes e potencialmente mais graves.

Na constipagdo os sintomas surgem lentamente e afetam
principalmente as vias aéreas superiores.



O QUE E A GRIPE?

A gripe é uma infecdo dos pulmdes e vias respiratérias e é
causada por virus da familia Influenza. Caracteriza-se por ter um
inicio rapido causando mau estar, febre alta, dores musculares
e de cabega, entre outros sintomas.

A gripe dura cerca de uma semana mas durante os primeiros
3 a 4 dias é muito frequente que a pessoa fique de cama. Para
além disso, alguns sintomas residuais, como a tosse, podem
permanecer por varias semanas.

Na maior parte das pessoas a gripe é um doenga que se
cura espontaneamente. No entanto, por debilitar o sistema
imunitario, a gripe é potencialmente grave em determinados
grupos da populagao, chamados grupos de risco.

Neste grupo de pessoas, a gripe pode causar sintomas mais
graves, pode ter uma recuperagao mais demorada ou pode
levar a descompensagao da doengas pré-existentes, como
por exemplo um problema cardiaco. No entanto, pessoas sem
fatores de risco também podem desenvolver complicacgoes.

O intervalo de tempo entre o contacto com o virus e o
aparecimento dos primeiros sintomas é cerca de 2 dias, mas
pode variar entre 1 e 5 dias.

Uma pessoa pode contaminar outras pessoas 1 a 2 dias antes
de surgirem os sintomas de doenga. O risco de contaminagéo
continua até 7 dias depois de surgirem esses sintomas. Ou
seja, podemos contaminar outras pessoas com o virus da gripe
antes de sabermos que estamos com gripe.

Para evitar o contagio da gripe recomenda-se a vacinagao

e lavar frequentemente as maos. Mais dicas para diminuir o
contagio serao abordadas no final da newsletter.
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QUEM SAO 0S GRUPOS DE
RISCO?

Grupos de risco sdo um conjunto de pessoas que tém
maior risco de desenvolver uma doenga ou de ter sintomas
mais graves dessa doenga.

No caso da gripe, a vacinagdo € muito recomendada nos
seguintes grupos de risco:

- Pessoas com 65 ou mais anos de idade, principalmente
se residirem em instituigoes;
- As pessoas que tenham:

+ Doengas crénicas dos pulmdes, do coragao, dos
rins ou do figado;

+ Diabetes em tratamento;

+ Outras doencas que diminuem a resisténcia a
infegdes (doentes imunodeprimidos).

- Profissionais de satide que lidam com doentes;

- Gravidas;

A vacinagao de mulheres gravidas é essencial para
proteger seus bebés, ja que a vacina ndo é recomendada
em criangas com menos de seis meses de idade. A

vacinagao contra a gripe sazonal é segura em todas as
fases da gravidez.
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VACINA DA GRIPE: PERGUNTAS E RESPOSTAS

Uma vez que a gripe afeta tantas pessoas e pode causar
sintomas mais graves em determinados grupos da populagéo,
a prevengao é fundamental.

Porque é importante tomar a vacina?

A vacinagao contra a gripe é a principal medida de prevencgao
da doenga e tem como objetivo proteger as pessoas mais
vulneraveis (grupo de risco), prevenindo a doenca e as suas
complicagdes.

Estudos efetuados demonstram que doentes hospitalizados
com gripe que nao foram vacinados tém duas a cinco vezes
mais hipéteses de morrer em consequéncia da doenga, quando
comparados com os que foram previamente imunizados.

Qual a melhor altura para tomar a vacina?

O virus da gripe é mais ativo durante o tempo frio. Por esse
motivo, recomenda-se que a vacinagao seja feita entre 0 més
de outubro e o final do ano.

Uma vez que o virus anda em circulagao de novembro a marco,
qguanto mais cedo fizer a vacinagao melhor. O pico da doenga
normalmente acontece entre janeiro e fevereiro.

E preciso tomar a vacina todos os anos?
Sim. Como os virus da gripe estdo em constante alteracéo a
imunidade provocada pela vacina nédo é duradoura. Por isso é
necessario tomar a vacina todos os anos.

A vacina causa gripe?

NZo, a vacina ndo causa gripe. Como acontece com qualquer
vacina ou medicamento, ha efeitos secundarios associados a
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vacinagao.

A vacina da gripe tem como fungdo estimular o sistema
imunitario a criar defesas contra o virus da gripe. Para isso
a vacina contém virus da gripe inativados, estes virus néo
causam gripe mas podem levar ao aparecimento de sintomas
semelhantes aos da gripe, tais como febre ligeira, dores
musculares e fadiga, que desaparecem apds 1 ou 2 dias.

Por outro lado, uma vez que o organismo leva duas semanas
a desenvolver as defesas contra a gripe, a pessoa pode ser
infetada pelo virus durante esse periodo.

Para além disso, a vacina nédo protege contra todos os virus da
gripe, ou seja, ndo é eficaz em 100% dos casos.

Porque nao existe 100% de eficacia?

Em cada ano existem varios virus da gripe a circular. A vacina é
produzida com os virus que circularam no ano anterior.

Uma vez que estes virus estdo sempre a mudar, os virus da
vacina podem nado ser exatamente iguais aos que estdo em
circulagao.

Quais sao os beneficios da vacina?

Estima-se que a vacina reduza o risco de gripe entre 40% a
60%. Esta eficacia também depende do seu estado de saude,
se 0 seu sistema imunitario estiver debilitado tera maior risco
de contrair gripe.

Para além disso, a vacina previne 0os sintomas mais graves,
diminuindo também o risco de complicagdes e hospitalizagao.
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COMO TRATAR A GRIPE?

Na maior parte dos casos, o tratamento da gripe tem como objetivo
minimizar os sintomas. Se tiver gripe faga o sequinte:

- Figue em casa a descansar, o descanso € importante para que recupere
mais rapidamente;

- Mega a temperatura corporal ao longo do dia;

- Se tiver febre pode tomar paracetamol (mesmo as criangas). Nao dé
acido acetilsalicilico as criangas;

- Se esta gravida ou amamenta nao tome medicamentos sem falar com
0 seu médico;

- Nao tome antibidticos sem prescrigao médica. Os antibidticos nao
atuam nas infegdes causadas por virus, nao melhoram os sintomas nem
aceleram a cura;

- Pode tomar analgésicos para aliviar a dor de cabega;

- Beba muitos liquidos para evitar a desidratagéo que a febre alta pode
causar (exemplo: agua, chd);

- Se viver sozinho(a), especialmente se tiver limitagdes de mobilidade ou
tiver outras doengas, deve pedir a alguém que Ihe telefone regularmente
para saber como esta.

Os doentes que fazem parte dos grupos de risco devem ser seguidos pelo

médico a fim de evitar complicagbes da gripe ou descompensacdes de
alguma patologia de base.
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COMO ACONTECE O CONTAGIO
DESTAS DOENCAS?

Tanto o virus da gripe como da constipagéo
sao transmitidos por duas formas:

1. VIA AEREA

As pessoas infetadas, quando falam ou
espirram, emitem goticulas contaminadas
com o virus. Essas goticulas ficam em
suspensado no ar e depois sdo inaladas por
outra pessoa, que assim fica contaminada
com o virus em questao.

2. POR CONTACTO COM PESSOAS OU
SUPERFICIES CONTAMINADAS

Neste caso, o contagio acontece quando
a pessoa toca com as maos em locais
contaminados (exemplo: mesas, cadeiras,
maganeta das portas, etc.) ou mesmo quando
da um aperto de mao ou tem um contacto
mais proximo com alguém doente.

Depois de contaminar as maos leva-as a zona
do nariz, boca ou olhos, que sao as portas de
entrada para o virus.
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O risco de contagio € maior em ambientes
fechados e onde existem muitas pessoas, tal
como hospitais, empresas, creches e escolas.
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AFINAL O QUEE A
CONSTIPAGAO?

A constipagao é uma infegdo do trato respiratério superior,
afeta principalmente o nariz, garganta e também ouvidos. Na
maior parte dos casos a constipagao € causada por virus da
familia Rinovirus. No entanto, outras variedades de virus sao
também causadoras de constipacao.

Os sintomas de constipagdo surgem lentamente e dependem
do virus envolvido. Por esse motivo, os sintomas que estdo na
tabela abaixo ndo surgem todos. Irritagdo da garganta e nariz
entupido ou pingo no nariz sdo os sintomas mais frequentes.

SINTOMAS DE CONSTIPAGAO

- Congestao nasal - Tosse
(nariz entupido)

- Lacrimejo
- Corrimento nasal
(pingo no nariz) - Dores de cabeca
ligeiras
- Garganta irritada

- Febre ligeira
- Rouquidao (pouco frequente)

- Espirros

Regra geral, a constipagao dura 5 a 7 dias sendo que a tosse
residual pode prolongar-se por mais tempo. As complicagbes
da constipagdo sdo pouco frequentes mas sintomas que
durem mais de 15 dias motivam uma visita ao médico.

Atualmente ndo existe uma vacina para a constipagao.
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A Linha Saude 24 é uma linha telefénica para onde
podera telefonar para esclarecer duvidas que tenha
em relagédo a alguma doenga, medicamento ou local
para onde se deve dirigir para ter assisténcia médica.

Caso tenha gripe ou constipagao, antes de sair de
casa para ir ao hospital ou centro de saude, ligue para
a Linha Saude 24 (808 24 24 24). Desta forma podera

evitar uma ida desnecessaria aos servigos de salde.

Esta linha esta disponivel em qualquer dia da semana,
24 horas por dia. Do outro lado da linha encontrara
profissionais de saude formados e qualificados para
o(a) ajudar.

Em caso de emergéncia médica devera ligar para o
112.

COMO TRATAR A
CONSTIPAGAO?

O tratamento consiste em minimizar os sintomas da doenga
com recurso a anti-histaminicos, descongestionantes nasais,
medicamentos para a febre, dores, tosse, entre outros.

Caso tenha uma pequena farmécia caseira com estes
medicamentos tenha sempre em atengdo o seu prazo de
validade. Evite a automedicagéo, especialmente de estiver a
tratar alguma doenga. Qualquer questao quando a utilizagao
dos mediamentos pergunte ao seu médico ou farmacéutico.

NEWS HEALTH - 5



Unsplash

IS
S,

Imagens: Pexel

DICAS PARA PREVENIR GRIPE E CONSTIPAGOES

Um estilo de vida sauddvel é determinante para a nossa sautde e para o bom funcionamento
do nosso sistema imunitario. Isso, ajudara a curar mais rapidamente a gripe e a constipagao.
Seguem-se algumas sugestdes para manter um sistema imunitario saudavel:

+ Nao fume e evite estar em locais de fumadores ou de elevada poluigao ambiental.
+ Faga uma alimentacdo sauddvel e rica em alimentos que fortalecem o sistema

imunitario, tal como citrinos, cogumelos, acai, améndoas, espinafres, brécolos, alho,

gengibre, entre outros.

+  Privilegie sempre a sopa no inicio das refeigdes.

+ Procure dormir bem e as horas necessarias.

+ Evite elevados niveis de stress pois este debilita o seu sistema imunitario e aumenta o

risco de diversas doengas.

+  Pratique exercicio fisico regular.

Especificamente em relagdo a gripe e constipagdes, as dicas abaixo permitem evitar o contagio
e a transmissao das doengas a outras pessoas:

+ Lave as méaos frequentemente com agua e sabao, principalmente se contacta com
muitas pessoas. Se nao for possivel use toalhetes descartaveis.

+  Se possivel, evite locais com muitas pessoas.
+ Use lengos de papel de utilizagao unica.

+Quando espirrar ou tossir tape a boca com um lengo de papel ou com o antebrago, nao
utilize as maos. E importante que as criangas também adquiram este habito.

+ Evite tocar na zona da boca, nariz ou olhos sem ter as méaos lavadas.

+  Proteja-se do frio. Evite ficar ao frio ou ao vento e use roupa apropriada na altura do
inverno. Procure ter sempre os pés e a cabega quentes.

+ Limpe regularmente objetos e superficies que possam estar contaminados, tal como a

maganeta de portas.

+  Se estiver com gripe ou constipagao evite, se possivel, o contacto préximo com outras

pessoas.

+ A vacinagao é recomendada para grupos de risco, mas pessoas que nao fazem parte
destes grupos também podem beneficiar da vacina. Confirme junto de um profissional
de saude.

Os nossos conselhos ndo dispensam a consulta de um profissional de satide.

. interprev’s.A. Segurancga e Saude do Trabalho
Seguranga Alimentar | Formagao
geral@interprev.pt
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