NEWSLETTER DA CASA DE SAUDE DA BOAVISTA

Por Dr.Tiago Calheiros
Medicina Geral e Familiar
da CSB

10 COISAS QUE DEVE SABER
SOBRE A GRIPE

Anualmente, a intensidade da gripe é imprevisivel, sendo em alguns anos mais intensa e duradoura. Ainda estamos a tempo de saber como preve-
ni-la, tratar os sintomas e evitar contagios e recaidas, reforcando o nosso sistema imunitario.

1 - 0 que provoca o virus da gripe?
A gripe é uma doenca respiratdria contagiosa provocada pelo virus influenza. Este virus pode ser de trés tipos: A, B e C. A maior parte das epidemias
de gripe devem-se ao virus do tipo A; os virus do tipo B e C causam gripes mais benignas.

2 - Como acontece o contagio da gripe e como evita-lo?

O virus transmite-se através de particulas de saliva, expulsas ao espirrar, falar ou tossir. Se se esta proximo de alguém infetado, facilmente o virus,
presente no ar, chega aos pulmdes, quando se respira. Para evitar o contagio, é necessario permanecer afastado das pessoas doentes — pelo menos
2 metros; se estamos nos doentes, deveremos permanecer no domicilio até melhoria dos sintomas.

Por outro lado, é muito importante lavar com frequéncia as méos, com agua e sabao, ao longo do dia, assim como limpar bem e desinfetar as super-
ficies expostas ao contacto com os doentes. Os periodos de contagio sao variados: os adultos podem contagiar outra pessoa, ainda um dia antes
da manifestacdo dos sintomas e até trés a sete dias depois do inicio da doenca.

Os sintomas comegam entre 1 a 4 dias depois de o contrair a infecdo pelo virus. Isto significa que se pode ser fonte de contagio da gripe antes de
saber que se estd doente.

3 - Quais sao os sintomas?
Febre ou arrepios (algumas pessoas ndo apresentam este sintoma) tosse, dor de garganta, congestao nasal, dores musculares ou corporais, dores
de cabeca, fadiga ou cansaco, vomitos e diarreias (mais frequente em criangas).

4 - A gripe é diferente da constipacao e do catarro?

Sim, a gripe é diferente das constipacdes. A constipacao também se deve a infe¢do por um virus — Rinovirus ou Coronavirus — e manifesta-se por
uma infecdo leve do nariz e garganta, associada a febre ligeira. Os sintomas aparecem em dois ou trés dias e duram entre trés a cinco dias. O alivio
dos sintomas acontece rapidamente. As criangas sofrem mais de resfriados do que os adultos, devido ao maior contacto fisico entre eles e a imaturi-
dade do préprio sistema imunitario.

5 - Em que condi¢des meteorologicas que manifestam as gripes?

Segundo um artigo publicado na revista National Geographic, foram realizados estudos cientificos que revelam que os virus da gripe se transmite
e contagia-se mais nos periodos de frio e de pouca humidade. As condicdes para as epidemias da gripe sdo os periodos em que as temperaturas
rondam os 5°C centigrados e um indice de humidade entre 20 a 35%.

Varios investigadores defendem que “o segredo para os sintomas da gripe se manifestarem durante o ano passa por condigdes plenas de frio e
humidade”. Nas regides temperadas, o virus da gripe alcanca o seu maximo nivel de contdgio durante o inverno; em regides tropicais, coincide com
as temporadas de chuvas. Além disso, quando esta frio, perdem-se as barreiras fisicas que nos protegem dos microorganismos, principalmente a
membrana mucosa do nariz. Para além da protecao com agasalhos, um humidificador pode ser a chave na prevencao de gripes nestes periodos.
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6 - A vacinacao é eficaz?

E consensual na area da sadde que a melhor forma de combater a gripe € a vacina antigripal. As campanhas para a vacina¢do procuram evitar que
que o virus se propague, que se infete um grande nimero de pessoas e, particularmente, que sejam infetadas as pessoas de maior risco, que
poderao sofrer complicacdes graves.

7 - Como se trata a gripe?

Se ndo recorrermos a farmacos antivirais, 0 nosso proprio sistema imunitario encarrega-se da tarefa; no entanto, é necessario tratar os sintomas. Na
maior parte dos casos, basta um tratamento sintomatico da febre, das dores musculares e das dores de cabeca. Este alivio sintomatico permite levar
uma vida relativamente normal e ativa enquanto o nosso sistema imunitario trata de eliminar o virus. Tanto as contipa¢ées como a gripe sao
causadas por virus e, como tal, os antibidticos sdo desnecessdrios. Os farmacos mais utilizados, tanto de forma exclusiva como em associacao, sdo
os analgésicos antipiréticos, os descongestionantes e os anti-histaminicos. Estd demonstrado que as melhores opgdes sao as associacdes para se
evitar tomar medicamentos para cada sintoma, sendo mais cdmodo e mais barato. Analgésicos antipiréticos: usam-se para aliviar a febre, a cor de
cabeca, de garganta e o mal-estar geral. O mais utilizado é o paracetamol, pela sua eficécia e seguranca, em doses de 500 mg e 1 grama. Também
se pode usar Ibuprofeno ou Acido Acetilsalicilico, mas, com menor frequéncia. Ha que ter em atencio que o Acido Acetilsalicilico esta contraindica-
do para menores de 12 anos.

Descongestionantes: podem ser aplicados localmente, em forma de aerosol ou nebulizadores nasais, ou por via sistémica com formas orais. A sua
acao prende-se pela vasoconstricao da mucosa nasal de forma a desinflamar e permitir respirar melhor. As formas orais tém uma acdo menos
intensa e mais lenta, porém, mais duradoura.

Anti-histaminicos: o motivo do seu uso nas associa¢des destes medicamentos é a sua acdo e alivio da rinorreia, diminuindo a quantidade de muco
segregado. Um inconveniente, ou efeito secunddrio, que pode vir associado é a sonoléncia, mas pode também facilitar o repouso necessario.
Também se podem usar antitussicos, mucoliticos, expetorantes e antissépticos bucais. Estes sdo, essencialmente, usados como medicamentos
singulares, sem associacdo com qualquer outro, sempre que sejam necessarios.

De qualquer forma, consultar o seu médico ou farmacéutico antes pode ser necessario e aconselhavel. Em casos concretos, reduzir o nimero de
farmacos a tomar por um doente pode facilitar o cumprimento do tratamento.

8 - Medidas preventivas e paliativas

Lavar as maos frequentemente. Proteger-se do frio e evitar mudancas bruscas de temperatura. Evitar ambientes saturados e com muita gente.
Usar lencos de papel, ao tossir ou espirrar, para evitar a propagacao do virus pelo ar. O descanso é imprescindivel. Aproveite para ficar em casa e ndo
sair da cama. Um bom descanso ajuda a que o sistema imunitdrio atue melhor, acelerando o processo de recuperacao. Em repouso, o corpo dedica
mais energia a recuperacdo. Beber liquidos abundantemente, pelo menos, 2 litros por dia. Fazer lavagens nasais com soro fisiolégico ou agua
marinha para aliviar a congestédo nasal. Fazer corretamente a medicacédo prescrita pelo médico e evitar a automedicacgéo.

9 - Remédios naturais

Frutas citricas: A vitamina C fortalece o sistema imunitario, ajuda a combater a gripe e a evitar complicagdes, como a pneumonia. A melhor forma
de obter esta vitamina é através dos citrinos. Infusdo de mel e limdo: uma infusdo quente de mel e limao ajuda a combater os sintomas da gripe. O
mel é um expetorante natural, ajuda a eliminar a mucosidade e é Util para controlar e combater as infe¢des da garganta, gragas as suas proprie-
dades antisépticas. O limdo tem vitamina C, é antiséptico e antipirético. Inalacdes de vapor de eucalipto: abre as vias respiratérias e alivia a irritacdo
da garganta, com vapor de eucalipto, o qual tem propriedades expetorantes. Coloca-se dgua a ferver uns minutos com folhas de eucalipto; depois,
faz-se as inalagdes, com respiragdes profundas do vapor libertado.

Liquidos quentes: um estudo da Universidade de Cardiff, em Inglaterra, afirma que “bebidas quentes proporcionam alivio imediato do fluxo nasal,
tosse, espirros e irritacdo da garganta”.

Limpar o nariz com solugdes salinas: segundo a Dra. Ann Mullen, da Associacdo de Educadores de Asma, irrigar o nariz com uma solucdo salina
ajuda a limpar a mucosidade, melhorar a respiracao e também ajuda a eliminar as substancias alergénicas, assim como a combater as bactérias e
virus que se alojam no nariz.

10 - Homeopatia: o Oscillococcinum
Existem estudos que demonstram que o remédio homeopatico Oscillococcinum encurta e ajuda a reduzir os sintomas da gripe. Segundo esses
estudos, 63% dos pacientes que tomam este remédio melhoram claramente ap6s as 48 horas.

Conclusao: é dificil libertarmo-nos da gripe todos os invernos, contudo, podemos prevenirmo-nos através da vacinagdo, evitando os contagios,
tratando os sintomas, repousando e reforcando o nosso sistema imunitario.
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