Como enfrentar
o tempo seco.

Com a chegada do tempo seco e da baixa

umidade do ar, € comum sentir irritagcdo na
garganta, no nariz e nos olhos. E quem tem
doencas respiratdrias como rinite, asma e
bronquite cronica esta propenso ao agravo
dessas doengas nessa época do ano.

Para minimizar os efeitos dessa condicdo climdtica, recomenda-se tomar alguns cuidados e adquirir
habitos importantes:

Hidratagdao — beba bastante dgua. Sucos de frutas naturais, dgua de coco, verduras e frutas suculentas também
sdo opgdes para hidratar o corpo. Evite o consumo de bebidas alcodlicas;

Vaporizadores e bacias de agua — utilize-os nos dormitorios, para deixar o ambiente Umido e, assim, diminuir
os efeitos do tempo seco nas vias respiratérias;

Cuidados com os olhos — para aliviar a sensacdo de secura dos olhos, recomenda-se utilizar colirios do tipo lagrima
artificial — daqueles que ndo precisam de prescricdo médica. Em periodos de tempo seco, o olho fica mais vulneravel
a alergias e conjuntivites. Evite cocar os olhos e lave sempre as mdos antes de aproxima-las dos olhos.

Outras medidas preventivas:

* Emcada 1 grama de poeira, existem dois mil dcaros. Mantenha a casa limpa e evite o acimulo de poeira;

* Prefira banhos mais curtos e com a dgua ndo muito quente. Banhos demorados tendem a ressecar a pele;

* Se possivel, evite ficar proximo de saidas de ar condicionado. Ele deixa o ar ainda mais seco do que ja est3;

e Utilize soro fisiolégico para limpar as narinas. Essa pratica ajuda a prevenir sinusite, otite e outras doencas
das vias aéreas;

* Evite praticar atividade fisica ao ar livre entre 10h e 17h, pois neste horario o transito de veiculos é maior
e a poluicdo do ar, mais elevada — o que se agrava com o tempo seco;

* Tenha uma boa noite de sono para fortalecer o corpo e prevenir-se de doencas;

* Evite o cigarro, pois o fumo reduz os mecanismos de defesa do organismo;

* Fuja de locais fechados ou com pouca ventilacdo;

* Mantenha uma alimentacgdo balanceada, para aumentar a sua imunidade;

* |embre-se de deixar as roupas de cama sempre limpas. E quando for usar um cobertor ou casaco que esta
ha muito tempo guardado, lave-os antes de utilizar;

* Nos dias de sol, aproveite para abrir as portas e janelas e arejar a casa.

Adotar algumas medidas basicas no seu dia a dia pode evitar o desconforto que o tempo seco causa e o0 agravo
de doencas respiratorias.

No caso de sintomas de alguma doenca, o médico deve ser procurado para que seja feito o diagndstico correto
e indicado o melhor tratamento para cada caso. Evite sempre automedicagao.

Cuide-se!
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