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Como proteger a satide com a baixa umidade do ar

No periodo de inverno, a incidéncia de doencas
respiratorias aumenta significativamente e boa parte
desse aumento se da devido a baixa umidade do ar.

Segundo o Ministério da Salide, a baixa umidade
requer cuidados, principalmente com as pessoas que
ja tem ou tiveram sintomas de doengas do aparelho
respiratorio.

Com o tempo seco, o ar fica mais poluido devido
ao acumulo de gases téxicos, deixando as vias aéreas
mais ressecadas, o que dificulta a passagem do ar pelas
narinas, podendo causar até sangramento nasal.

As principais dicas para diminuir os transtornos
causados pelo ar seco comecam sempre com uma boa
hidratacao e alimentagao saudavel, além da utilizacao de soro fisiolégico para hidratar as narinas. Ja nos cuidados
em casa e no trabalho, é recomendavel substituir o uso de vassouras por panos imidos na limpeza, deixar o
ambiente livre para a circulagao de ar, sem a presenca de objetos que acumulem poeira e a colocacao de bacias
com 4gua ou o uso de umidificadores para ajudar a melhorar a qualidade do ar. E muito importante também ficar
atento aos horarios da pratica de exercicios fisicos, evitando o periodo entre meio dia e seis da tarde e o aumento
do consumo de agua antes, durante e apos a pratica de atividades fisicas.
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