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Neste CSI abordaremos a saude respiratdria e a sua promogao,
as infecOes respiratdrias mais comuns e medidas de prevencao das
mesmas!

"Reinventar o quotidiano
- a arte de superar os
objetivos.”



Saude Respiratoria

A saude respiratdria refere-se ao bom funcionamento dos pulmdes e das vias aéreas,
que sao responsaveis pela respiragao.

Como promover a saude respiratoria?

Etiqueta respiratoria:
Cubra o nariz e a boca com um lenco ou o cotovelo ao tossir ou

etc).
Lave as maos frequentemente, especialmente antes de tocar no
rosto.

Dieta equilibrada:
Consuma alimentos ricos em vitaminas, minerais e antioxidantes (como a vitamina C) para
fortalecer o sistema imunitario.
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Hidratacao:
Beba bastante agua para se manter hidratado (1.5 a 2L de agua
diariamente, salvo contraindicagdo médica).

Evitar poluentes:
A exposicao a poluentes atmosféricos pode irritar as vias respiratdrias e aumentar o risco de
doencas. Mantenha uma boa qualidade do ar no seu ambiente.

Habitos de vida saudaveis: Dﬂ’
A pratica de atividade fisica e o controlo do peso ajudam a manter » }
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| A

{




As infecOes respiratorias mais comuns

Constipacao comum

A constipacdao comum, é uma infecdo viral leve das vias aéreas superiores (nariz e
garganta). E uma das doencas mais frequentes em todo o mundo, afetando pessoas de
todas as idades. A constipagdo espalha-se principalmente por goticulas no ar (espirros e
tosse) ou pelo contato com superficies contaminadas. Sintomas: espirros, corrimento e
congestao nasal, tosse leve, dor de cabega.

Amigdalite e faringite

Faringite e amigdalite sao inflamacOes que afetam partes da garganta, mas que muitas
vezes ocorrem juntas. Ambas sao comuns, especialmente em criangas, € podem ser
causadas por bactérias ou, mais frequentemente, por virus. Principais sintomas: dor de
garganta, dificuldade em engolir, febre, tosse.

Sinusite infeciosa

A sinusite infeciosa é uma inflamacao dos seios perinasais (as cavidades dsseas
ao redor do nariz, olhos e testa) causada por uma infe¢do por virus, bactérias ou,
raramente, fungos. Essa inflamacdo leva a acumulacdo de secregdes, dor e obstrucao
nasal.

Gripe

A gripe é uma infecao viral aguda do sistema
respiratorio, causada pelo virus influenza. E altamente
contagiosa e pode afetar pessoas de todas as idades,
espalhando-se facilmente de pessoa para pessoa. Para
além dos sintomas da constipagdo, a gripe é mais intensa
e pode apresentar outros sintomas: febre, dores
musculares/ nas articulagdes, fadiga, tosse, dor de
cabeca, dor de garganta, mal-estar geral.




Bronquiolite

A bronquiolite é uma infecao respiratdria aguda que afeta os bronquiolos, que sao
as menores ramificagdes dos pulmdes. Esta doenca causa inflamagao e acumulacao de
muco nessas vias aéreas, dificultando a passagem do ar. O virus sincicial respiratério
(VSR) é responsavel por cerca de 70% a 80% dos casos. A bronquiolite € muito comum
em bebés e criangas pequenas, especialmente com menos de 2 anos de idade, sendo
uma das principais causas de hospitalizacdo nessa faixa etaria.

Pneumonia

A pneumonia é uma infecao dos pulmaoes e pode ser
uma doenca grave. As principais causas sao: bactérias,
virus, fungos (raramente) e aspiracdao (de alimentos/
liqguidos para os pulmoes).

Os sintomas da pneumonia podem variar de acordo com
a idade da pessoa, 0 agente causador e a gravidade da
infecdo, mas geralmente iniciam-se de forma subita e
incluem febre alta, calafrios, tosse persistente (que pode
ser seca ou com expetoracao amarela, esverdeada ou
até com sangue), dor no peito ao respirar ou tossir e
dificuldade em respirar. Muitas pessoas sentem também cansaco extremo, falta de
apetite, suores intensos e uma sensacgao geral de mal-estar. Em casos mais graves, pode
haver respiracao acelerada, batimento cardiaco elevado e confusdo mental, especialmente
em idosos. Em bebés e criancas pequenas, os sintomas podem incluir febre, respiracao
rapida, gemidos ao respirar, recusa alimentar e irritabilidade.




Medidas de prevencao

1. Seguir recomendagbes de promogao da saude respiratoria

2. Higiene das maos % é 9
3. Etiqueta respiratoria ®

CATCH SNEEZES AND COUGHS DISPOSE USED TISSUES WASH HANDS
WITH A TISSUE

4. Utilizacdo de mascara (quando necessario)

5. Evitar aglomeragdes e contacto proximo (se em locais fechados/ mal ventilados,
durante surtos de infegOes respiratorias)

6. Vacinagao — vacina anual da gripe, vacinas contra a pneumonia,

vacina contra Covid-19, vacina contra o virus sincicial respiratdrio

7. Evitar o tabagismo

8. Estilo de vida saudavel

9. Acompanhamento médico regular



A cuidar de si

(a sua equipa de enfermagem)

A vacinacdo é uma das principais estratégias para prevenir e controlar as
doencgas respiratdrias. A vacinacao protege de forma individual, evitando a
doenca e diminuindo a probabilidade de complicacbes graves, hospitalizacao ou
até morte e de forma coletiva, criando uma barreira protetora que beneficia

toda a populagao.

Existem varias vacinas que protegem contra as doencas respiratorias

importantes:

e Vacina contra a gripe - recomendada e gratuita para os idosos e grupos
de risco, incluindo criancas entre os 6 e 0s 24 meses.

e Vacina contra o Virus Sincicial Respiratorio (VSR) - recomendada
para todos os recém-nascidos e para bebés de alto risco durante a época
de infecao por VSR.

e Vacina contra a pneumonia - gratuita para grupos de risco contra
Doenga Invasiva Pneumocdcica (DIP) e recomendada em criangas e
idosos.

e Vacina contra o Covid - recomendada e gratuita para idosos e grupos
de risco a partir dos 18 anos e pessoas com idade entre os 6 meses e 0s

17 anos com condicOes de imunossupressao grave.

Proteja-se a si e aos outros!

Contacte o seu enfermeiro de familia!




Informacgoes Uteis da sua USF

Gostou desta edigdo? Acha que podemos melhorar? A sua opinido conta!
Pode aceder ao formuldrio de satisfagdo desta publicagdo aqui.
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(a sua equipa de secretariado clinico)

CAMPANHA DE VACINACAO

COVID-19 e GRIPE
2025-2026

Quem pode ser vacinado gratuitamente?

r©\ Pessoas com 60 ou mais anos
8 Gravidas
@ Criangas entre os 6 e 0s 24 meses

Pessoas com doencas cronicas (Diabetes,
O Insuficiéncia Cardiaca, Imunossupressao, ...)

,g\ Profissionais de saude e prestadores de cuidados

Como e onde se vacinar?

Na USF O Em Farmdacias Aderentes
Utentes elegiveis serao - Pessoas entre 60 a 84 anos
contactados por SMS podem dirigir-sé diretamen-
para agendamento. te sem receita médica.

Vacinar é proteger a sua saude e a dos outros

Inicio: 23/09/2025 Se tiver duvidas, contacte-nos!

https://tinyurl.com/opiniaoCSl

USF CelaSaude

Alameda Dr. Armando Gongalves, N° 40

3000-059 Coimbra

Telefones: 239 488 639 _ em alternativa: 910711 725 ou 960 183 414

E-mail: usf.celasaude@uiscoimbra.min-saude.pt
https://www.usfcelasaude.com/




