A saude das
vias respiratorias.

INFORMAGOES E DIRETRIZES PARA A PREVENCAO
E 0 BEM-ESTAR DAS VIAS RESPIRATORIAS

FARMACIAS
APOTECA

Farmacias
Portuguesas

eeeeeeeeeeee



FARMACIAS
APOTECA
NATURA

Apoteca Natura é uma rede internacional de Farmacias, capaz
de ouvir as pessoas e orienta-las para um caminho de Saude
Consciente; especializada nas principais necessidades de
tratamento e prevencao, a Apoteca Natura esta constantemente
a procura de uma total integragdo no setor da saude e oferece
uma selecgao cuidadosa de produtos, com um foco particular nos
produtos naturais. No meio deste caminho de saude esta a Pessoa,
o respeito pelo seu organismo e pelo ambiente em que ela vive.
www.apotecanatura.pt

A seccdo de fisiopatologia deste opusculo foi editada pela Dra.
Vitalia Murgia - Pediatra, especializada em ﬁtotgrapia -epeloDr.
Giuseppe Ventriglia - Responsavel Nacional da Area de Formacao
SIGM.

As informacdes fonecidas nesta brochura servem apenas para fins informativos, ndo podendo, em nenhum caso, substituir a opinido

do Médico.

Fotografias: Photos.com



Indice

Introducao 4

As infecoes do trato respiratério superior 5
0 que desencadeia uma infecao respiratoria superior?

Quando o nariz esta particularmente mal 7
A rinite ou rinofaringite aguda (constipacao omum)

A rinossinusite aguda

Tratamentos para a constipagao comum e a rinossinusite viral aguda

Plantas e substancias naturais para tratar a rinite e a rinossinusite

Quando a garganta esta particularmente mal 11
A faringite ou faringoamigdalite

Como tratar a faringoamigdalite aguda

Plantas e substancias naturais para tratar a dor de garganta

A tosse 14
0O tratamento da tosse
Plantas e substancias naturais para tratar a tosse

Quando estamos sempre doentes:
infeces respiratorias recorrentes 17

Como prevenir as infecdes respiratdrias recorrentes nas criangas
Plantas e substancias naturais para a prevencao de infegdes respiratdrias recorrentes



Introducao

Nesta brochura iremos falar sobre o bem-
-estar do sistema respiratorio, colocando
o foco nas vias respiratérias primarias,
que representam, entre outros, uma
importante primeira linha de defesa contra
bactérias, virus e outras substancias
agressivas dispersas no ambiente em que
vivemos. A esta parte do trato respiratério,
juntamente com a pele e o intestino, cabe
a tarefa de bloquear o acesso aos agentes '
externos potencialmente perigosos para |
a saude. O nariz para além de filtrar o ar, !
humedecendo-o e aquecendo-o para torna- |
lo mais adequado ao melhor funcionamento | v
dos brénquios e pulmodes. Também possui
0s seus proprios mecanismos de defesa, tanto fisicos (por exemplo, o epitélio,
muco, cilios vibrantes que movem o muco) quanto quimicos (substancias
capazes de bloquear os agentes infeciosos) contra bactérias, virus e substancias
contaminantes. O nariz “modifica” o ar que respiramos antes dele chegar aos
nossos pulmoes e, considerando que, pelo nariz de um adulto passam cerca
de 18.000-20.000 litros de ar todos os dias, desempenha mesmo um excelente
trabalho.

Igualmente importante é o papel protetor desempenhado pelo epitélio da
faringe e pelas amigdalas. As amigdalas formam um anel de protegdo entre
a parte final da cavidade oral e a faringe, protegendo contra os agentes
estranhos que podem ser ingeridos. A capacidade do nariz e da garganta de
funcionarem adequadamente depende da saude do trato respiratério inferior
(laringe, traqueia, brénquios e pulmdes).

Sem entrar em ulteriores detalhes anatdémicos, nesta brochura iremos
falarsobre as infecdes respiratérias do trato respiratério superior, o0s
disturbios mais suscetiveis de afetar o nariz e a garganta (faringe), com uma
descricao sintética da frequéncia, dos sintomas caracteristicos e das possiveis
intervencoes terapéuticas com plantas medicinais.

Para cada problema, iremos destacar os eventuais sinais de alerta que
requerem uma consulta médica, antes de qualquer intervencao assistida pelo
farmacéutico ou de automedicagao.




As infecOes respiratorias

das vias aereas superiores

Quando falamos de vias aéreas superiores (ou primarias), do ponto de vista
estritamente anatomico, referimo-nos aquela parte do sistema respiratério
que inclui as narinas, as cavidades nasais, a faringe e laringe, que garantem
a passagem do ar para a traqueia, bronquios e pulmdes. As infegdes do trato
respiratorio superior sdo as doencas infeciosas agudas mais comuns.

No caso de uma inflamagao aguda causada por virus ou bactérias, todas as partes
das vias aéreas se encontram envolvidas (nariz, faringe, seios paranasais). O
médico utilizara varias definicdes para especificar o seu diagnostico de acordo
com a parte mais ou menos envolvida. Os diagndsticos mais frequentes sao a
rinofaringite aguda (ou constipacdo comum, inflamac&o das cavidades nasais, da
faringe e das amigdalas), a rinossinusite aguda (inflamac&o das cavidades nasais
e dos seios paranasais), a faringite e a faringoamigdalite aguda (inflamacao da
faringe, da Uvula e das amigdalas). Também, quando houver uma infecdo do trato
respiratorio superior as vias respiratorias inferiores sdo igualmente afetadas
pela inflamagdo, embora com menor intensidade; isto explica porque é que a
tosse é um dos sintomas mais frequentes, incomodos e de maior duracao.

As infecbes do trato superior podem ser

contraidas sem qualquer idade: os adultos
e os adolescentes passam em média por
2-4 episddios por ano, as criangas por 6-8.
Apesar de serem normalmente infegoes

benignas que podem ser tratadas pelo Trato
Nosso organismo, causam muito desconforto Superior
devido a frequéncia de ocorréncia, ao facto

de provocarem a necessidade de auséncia do

trabalho e da escola, aos custos sociais muito

altos e, muitas vezes, a utilizagdo inadequada

de medicamentos. A duragdo média destas Hf;flor

infecOes esta representada na tabela 1.

Tabela 1: Duragao média das infegoes respiratorias

agudas superiores mais comuns

Rinofaringite (constipagdo comum) 4-9 dias

Faringite 1 semana

Rinossinusite 2 semanase 1/2




O que desencadeia uma infecao das vias
respiratorias superiores?

A maioria destas infecdes é de origem viral, enquanto as bactérias sao menos
responsaveis (cerca de 25% dos casos). Os virus e as bactérias penetram
no organismo de duas maneiras: através de minusculas gotas de saliva ou
secregoes nasais expulsas por quem tossir e espirrar sem cobrir a boca e o
nariz com um lenco ou por quem colocar as maos na boca ou no nariz depois de
ter inadvertidamente entrado em contacto com superficies contaminadas. Uma
Vez No nariz, 0s virus e as bactérias invadem a mucosa que cobre as paredes
das cavidades nasais, 0s seios paranasais e a faringe, ativando os sistemas de
defesa mecanicos e imunologicos.

Entre as defesas mecanicas, sao particularmente ativas e eficazes: o muco, que
aprisiona os agentes patogenicos, facilitando a expulsao, e os cilios vibratorios
das células da mucosa, cilios microscépicos que, através de um movimento
regular, empurram o muco e agentes agressivos em diregao a rinofaringe.

0 sistema imunoldégico reage prontamente a chegada de agentes patogénicos,
quer produzindo substancias quimicas que desencadeiam a inflamacdo (Util
para bloquear os agentes patogénicos), quer mediante células especiais cuja
tarefa é a de captura-las e digeri-las (em termos técnicos, “fagocitar”).

No curso de uma doenca infeciosa, que causa inflamagao na mucosa sao
produzidas substancias oxidantes, os radicais livres, que podem ser prejudiciais
para a propria mucosa. A poderosa reagao de defesa implementada pelo
organismo &, pelo menos em parte, responsavel tanto pelos danos a mucosa
como pelos sintomas irritantes que ocorrem durante uma infegao respiratéria
aguda (febre, dor, tosse).




Quando o nariz esta particularmente mal

Rinite ou rinofaringite aguda (constipacdo comum)

E uma doenca viral que se manifesta principalmente com sintomas do nariz e
da garganta. Os primeiros sintomas aparecem 2-3 dias ap6s a infegao; os mais
comuns incluem uma sensacao de irritacdo na garganta (com secura e ardor),
espirros, secrecdo nasal (nos primeiros dias muito fluida e clara e ap6s 2-3
dias mais densa e opaca), nariz entupido, tosse seca e irritante, estados febris
e voz rouca e, por vezes, olhos inflamados. Muito menos frequentes sao a febre
alta, as dores musculares e a sensagao de fraqueza, que sao os sintomas mais
comuns da gripe e das formas paragripais.

Os sintomas da constipagao comum podem durar de 4 a 9 dias, o tratamento
é espontaneo e geralmente ndao se manifestam complicagdes nos brénquios e
pulmdes. Em caso de rinite (viral ou alérgica), o mal-estar é devido ao nariz
entupido e a respiragao pela boca, que acentua a sensagao de garganta seca.
A estagnacdo do muco na parte superior da garganta (rinofaringe) é também
irritante; a descida continua das secregoes mucosas para as partes inferiores
da faringe, associada a sensagao de garganta seca, desencadeia a necessidade
de tossir. O desconforto € muitas vezes acentuado durante a noite, sendo menos
tolerado no caso das criangas, nas quais provoca interrupgoes frequentes do
sono.

Rinossinusite aguda

0 nariz esta sempre inflamado quando os seios
paranasais estao inflamados; portanto, seria

mais correto falarmos de rinossinusite em

vez que de “sinusite” apenas. Uma inflamagao
evidente dos seios paranasais (rinossinusite
aguda) estd presente em cerca de 90% dos
pacientes com constipagao comum. Esta
inflamacdo é de origem viral, geralmente o
melhora dentro de cerca de dez dias e resolve-

se espontaneamente no prazo de 4 semanas. ’
A complicacdo bacteriana ndo é comum e

afeta apenas 2% dos individuos adultos com
rinossinusite viral.




Porque é que os seios paranasais adoecem? Os virus causam um inchago
(congestdo) da mucosa que bloqueia o orificio de comunicacado (6stio) entre o
nariz e os seios paranasais, impedindo que os cilios vibrantes eliminem o muco.
A obstrucao e a estagnacgao do muco criam um ambiente muito favoravel ao
desenvolvimento de virus e bactérias, facilitando a persisténcia da infegdo. Os
sintomas da infecao viral e bacteriana aguda sao muito semelhantes, portanto,
muitas vezes nao é facil, até para o médico, distinguir entre as duas situacdes. E
necessario consultar o médico caso os sintomas ndo melhorem ou piorem (apds
7 dias no adulto e 10-14 dias na crianga), se existirem secrecdes purulentas
(amarelo esverdeado), se surgirdor no rosto - mandibula, testa, dreas superiores
e inferiores dos olhos - que se intensificam com a inclinagao da cabega para a
frente ou em posicdo deitada. Pode também haver febre, cefaleia, obstrugao
nasal e tosse com expetoragao e uma redugao da capacidade de sentir cheiros
e sabores.

Tratamentos para a constipagao comum e a
rinossinusite viral aguda

Em primeiro lugar, é necessario avaliar com a ajuda do Farmacéutico se estdo
presentes sintomas que exijam uma consulta por parte do médico, por suspeita
de rinossinusite bacteriana. Uma abordagem esquematica simplificada esta
representada na tabela 2.

Tabela 2: s de alerta (Red Flag) da rinossinusite bacteriana

m SINAIS DE RISCO DE RINOSSINUSITE BACTERIANA

Sintomas moderados: secre¢ao nasal purulenta, congestao ou tosse por mais de 7 dias.

ADULTO Sintomas graves (de qualquer duragdo), como: dores no rosto localizadas na
mandibula, como a dor de dentes, na testa, nas areas superiores e inferiores dos
olhos, que podem intensificar ao inclinar o rosto para frente ou deitado.

Sintomas moderados: corrimento nasal purulento, congestdo ou tosse por mais de
10-14 dias.

CRIAN CAS Sintomas graves (de qualquer duragdo) como: febre (39°), dores no rosto, localizadas
na mandibula, como a dor de dentes, na testa, nas areas superiores e inferiores dos
olhos, que podem intensificar ao inclinar o rosto para frente ou deitado.

Para todos os outros casos que podem ser associados a uma constipacao
comum ou a uma rinossinusite viral, é necessario considerar, em primeiro
lugar, que n3o existe um medicamento “ideal” e, sobretudo, ndo existe uma
terapia eficaz para eliminar os virus do organismo. Os antibidticos deixam de



ter utilidade quando se descarta uma complicacao bacteriana. Para aliviar
os sintomas e o desconforto causados pela congestao nasal, podem ser
uteis algumas medidas, como a humidificagdao ambiental, o tratamento das
membranas mucosas com aerossais, lavagens nasais com solucao salina, etc.
Os anti-histaminicos, descongestionantes nasais, expetorantes e sedativos para
a tosse, embora amplamente utilizados, nao sao muito eficazes no tratamento; o
uso habitual de descongestionantes nasais pode até causar um inchaco reativo
(edema) da mucosa, o0 que acentua a sensacado de nariz entupido e a dificuldade
de respirar. O abuso de medicamentos vasoconstritores pode também causar
lesdes graves na mucosa nasal. Além disso, o uso de vasoconstritores é proibido
em criangas com menos de 2 anos de idade.

Plantas e substancias naturais
para tratar a rinite e a rinossinusite

Com as substancias naturais e as plantas medicinais é possivel intervir
eficazmente a nivel local ou geral. Também sao utilizadas em concomitancia e
com o apoio de qualquer terapia antibidtica que possa ser necessaria.

Intervencgao local

A inflamacao do nariz causada por virus, bactérias e substancias ambientais
irritantes (exemplo: alergénios) pode beneficiar notavelmente de tratamentos
com combinagées de substancias naturais destinadas a proteger, suavizar e
promover o processo de regeneragao da mucosa nasal. Em infegdes provocadas
por virus e bactérias ou pelo contacto com outros agentes irritantes, a mucosa
¢ “atacada” e danificada; como n3o ha medicamentos eficazes para eliminar
diretamente os “agressores”, s6 se pode intervir protegendo a mucosa da
agressao.

-~
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Para tal proposito, podem ser utilizados complexos moleculares naturais
adequadamente extraidos das plantas medicinais e processados, capazes de
aderir & mucosa, formando uma pelicula fina (ilme) que protege contra os
agentes irritantes, ou seja, provocando um “efeito barreira”.

Neste sentido, podem ser Uteis as resinas contidas nos extratos de incenso
(Mirra) e os polissacarideos da Aloé, que possuem também um efeito emoliente
(acalmam a irritagao) e hidratante.

Um efeito intensamente calmante pode ser obtido gracas a 6leos vegetais (por
exemplo, o leo de Jojoba) ricos em &cidos gordos insaturados (substancias
essenciais para a salde do nosso organismo) que ajudam a reconstruir a
integridade da mucosa.

Para uma sensagao de frescura e para reduzir a congestdo nasal, os 6leos
essenciais podem ser Uteis quando inalados ou postos em contato com as
mucosas ou a pele; possuem também uma acao antioxidante intensa (agao que
neutraliza os radicais livres), que faz muito bem a mucosa inflamada. Entre os
6leos essenciais mais adequados para este propdsito, podemos destacar os de
Malaleuca, de Eucalipto e de Lavanda.

As resinas da Mirra, os polissacarideos da Aloé, os acidos gordos essenciais
do 6leo de Jojoba e os 6leos essenciais de Eucalipto e Menta criam uma fina
pelicula adesiva, protetora e hidratante que, defendendo a mucosa da irritacao,
reduz a excessiva secrecao nasal, facilita a expulsdo do muco e da uma rapida
sensacgao de alivio no nariz.

Aplicando varias vezes ao dia combinagoes equilibradas destas substancias, é
possivel reduzir significativamente a sintomatologia e acelerar o processo de
tratamento.

Intervencao de reforco por via geral

Para apoiar o sistema imunoldgico na sua “batalha” contra virus e bactérias,
bem como para uma intervencao local na mucosa, o organismo pode ser
reforcado também por via geral.

Entre as plantas mais interessantes para este fim, no caso de uma infegao
respiratéria das vias superiores, encontramos a Equinacea, a Unha-de-Gato
(mais adequada para a administracao em adultos) e o Sabugueiro. Para mais
informagdes sobre estas plantas, veja o paragrafo na pagina 18. Os produtos
gue contém combinagoes equilibradas de extratos destas plantas podem ser
tomados aos primeiros sinais de doenca e a ingestao deve continuar por cerca
de dez dias, também acompanhando com o que for prescrito pelo médico.



Quando a garganta esta particularmente mal

Faringite ou Faringoamigdalite

E uma infecdo ou irritagio da faringe e das amigdalas, quase sempre de
origem infeciosa. Esta doenca pode ser parte de uma infegao geral das vias
respiratorias superiores ou ser isolada e localizada apenas na faringe. Os virus
s30 novamente os responsaveis, na grande maioria dos casos (70%); por norma,
das bactérias responsaveis, a mais comum é o Estreptococos beta-hemolitico
do grupo A (SBEGA). A faringoamigdalite estreptocécica é a mais comum entre
os 5 e os 15 anos de idade, mas também podem ser afetados os adultos e as
criangas mais jovens. No entanto, a contaminacao em criangas com menos de 3
anos de idade é rara. Os virus e as bactérias sao capazes de invadir a mucosa
da faringe, desencadeando uma resposta imunologica inflamatéria de defesa,
que causa dor (dor de garganta), sensacdo de irritacdo (ardor, comich3o)
e dor ao engolir. Nao é facil distinguir entre a faringoamigdalite viral e a
bacteriana, com base apenas nos sintomas; este € um problema em particular
para a faringoamigdalite estreptocdcica, que deve sempre ser tratada com o
antibidtico, para evitar complicacdes raras, mas possiveis (doencas reumaticas
e glomerulonefrite pés-estreptocdcica).

Orastreio faringeo para a individualizagao do estreptococo é talvez a Unica forma
de se fazer um diagndstico correto, na maioria dos casos. No entanto, pode-se
esperar durante alguns dias, antes de consultar o médico e proceder ao rastreio
faringeo, se os Unicos sintomas que se manifestam sao dor de garganta com
corrimento nasal, espirros, olhos vermelhos e tosse. E necessario consultar
o médico, no caso de dores intensas, amigdalas inchadas com exsudato (as
chamadas placas), inchaco dos linfonodos da garganta, ou pequenas manchas
de cor avermelhada intensa no rosto e no corpo (o chamado eritema) e febre.
No entanto, qualquer “dor de garganta” que dure durante mais de uma semana
sem melhorar requer um exame médico.

Como tratar a faringoamigdalite aguda

Também neste caso é necessdrio avaliar, de preferéncia com a ajuda do
farmacéutico, se existem sintomas que requerem uma consulta do médico
(tabela 3) para realizar o rastreio faringeo e excluir a faringoamigdalite
estreptocécica beta-hemolitica do grupo A, considerando que, no caso de um
teste faringeo positivo, o tratamento com antibiotico é obrigatério durante 10
dias.

11
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Tabela 3: Razoes para recorrer ao médico por suspeita
faringoamigdalite estreptocdcica beta hemolitica do grupo A (Red Flag)

Razdes para recorrer ao médico por suspeita de faringoamigdalite por
estreptococos beta hemoliticos do grupo A

No caso de: dor de garganta intensa e profunda, amigdalas inchadas, exsudatos

(placas) acinzentados nas amigdalas, linfonodos do pescogo inchados, febre e

ADULTOS caso nao existam sinais de constipacdo comum, como a secre¢ao nasal, espirros
E frequentes, tosse, olhos avermelhados.

CRIANCAS Ou se a dor de garganta estiver presente e um dos membros da familia foi
diagnosticado com faringoamigdalite estreptocdcica.

Ou no caso de doengas reumaticas.

ADULTOS No caso de: dor de garganta persistente, mesmo sem outros sintomas, por
mais de uma semana sem tendéncia a melhorar.

Em pessoas que ndo sofrem de patologias do ponto de vista imunolégico (ou
seja, que nao tém doencas que diminuem as defesas imunitarias) o tratamento
da faringoamigdalite viral é apenas sintomatico, isto é, orientado apenas para
aliviar o incomodo causado pela inflamacao.

Plantas e substancias naturais para tratar a dor
de garganta

Tal como no caso da rinite, para tratar a faringoamigdalite, as substancias
naturais e as plantas medicinais podem ser Uteis para as intervengoes locais e
gerais. Podem ser administradas em concomitancia e como apoio de eventuais
terapias antibidticas.

Intervencao local

Também neste caso, na auséncia de um tratamento com medicamentos
antivirais eficazes, pode-se intervir com substancias naturais para proteger
a mucosa da agao agressiva dos virus, hidrata-la e reduzir a sensagao de
“garganta seca”, aliviando a dor. A acdo protetora pode novamente ser confiada
a polissacarideos, resinas e gomas adequadamente extraidos e processados. Os
polissacaridos em alta concentragao incham em contacto com a agua, criando
uma massa gelatinosa e rica em agua (o termo técnico é “mucilaginosa”) que
protege e hidrata a mucosa. Isto é Util também para aliviar a sensacdo de
garganta seca e para acalmar a dor. Devido a sua agao refrescante e calmante
sdo também aconselhados os dleos essenciais, como os de Eucalipto e de Menta.



Uma combinacao dos polissacarideos da Aloé e da Salvia, com resinas de Mirra
e o6leos essenciais de Eucalipto e Menta, tem um efeito aprimorado devido a
sinergia positiva (interacdo e cooperacao) dos componentes. Esta combinacao
adere a membrana mucosa da faringe, formando uma pelicula protetora que
limita o contato com os agentes irritantes e exerce uma acgao hidratante e
calmante, aliviando indiretamente a dor. Desta forma, reduzem-se os sintomas
tipicos da “garganta inflamada”, como ardor, dor e dificuldade ao engolir.

As combinacoes de substancias naturais com este mecanismo de acdo sao
Uteis ndo apenas para o tratamento da faringoamigdalite de origem infeciosa,
mas também para aquelas situacdes de irritacdo da garganta causadas pela
exposicao a condigdes ambientais desfavoraveis, como passar muito tempo em
ambientes pouco ventilados e muito cheios, demasiado quentes e com baixa
humidade, com uma alta concentragao de contaminantes urbanos ou industriais
ou pela exposi¢ao ao fumo do tabaco.

13
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A tosse

A tosse é um mecanismo fisiolégico fundamental para o bem-estar das vias
respiratdrias, pois tem a funcao de impedir a entrada de corpos estranhos
no trato inferior e defender o sistema respiratério dos agentes irritantes. As
vezes, porém, pode ser extremamente irritante e desconfortavel para adultos
e criancas. Na crianga, a tosse é quatro vezes mais frequente do que nos
adultos e as mulheres sofrem mais do que os homens. E um problema de
saude com grande impacto, pois no adulto implica a auséncia do trabalho, o
consumo de medicamentos e consultas frequentes ao médico. No caso das
criangas, é muito desconfortavel porque impede-as de dormir serenamente
e, as vezes, de comer com apetite e de frequentar a creche ou a escola. Tanto
no adulto como na criancga, considerando o seu papel de “vassoura” do trato
respiratério, a tosse nunca deve ser eliminada completamente, mas apenas
limitada na sua intensidade, para que se torne mais suportavel. Nas infegoes
do trato respiratério superior, a tosse pode muito intensa e irritante, podendo
manter-se durante muito tempo. Pode ser resolvida espontaneamente em 3
semanas (tosse aguda). Isto acontece porque os virus, as bactérias ou outras
substancias inaladas, inflamam a mucosa e reduzem a sua capacidade de
suportar os estimulos que causam irritagdo. S3o0 as mesmas substancias
que sdo produzidas para defender o organismo contra os virus (os chamados
mediadores da inflamacdo e as secrecbes mucosas) que estimulam de
forma exagerada o reflexo da tosse. Além disso, a secrecao de filamentos
viscosos de muco do nariz para a faringe “faz cécegas” repetidamente na
mucosa, provocando a continua e irritante necessidade de tossir. Quando a
tosse continua durante mais de 3 semanas, mas menos de 8, é chamada de
tosse subaguda. Caso persista mais de 8 semanas, chama-se tosse croénica.
Embora seja perigoso acalmar profundamente ou fazer desaparecer o reflexo
fisioldgico da tosse, pode ser muito Util a limitar sua intensidade e torna-la
menos frequente e mais toleravel, ou menos pesada e perturbadora possivel.

Tratamento para a tosse

As pessoas, de qualquer idade, que sofram de doengas respiratérias crdénicas
(ex. asma, malformacdes do sistema respiratdrio, broncopneumopatia crénica
obstrutiva, etc.) devem sempre consultar o médico, assim que tiverem
manifestagbes de tosse aguda. Contudo, quem nao sofra de problemas
respiratérios crénicos deve avaliar também, possivelmente com a ajuda
do farmacéutico, se é necessario consultar o médico, antes de decidir quais



medidas a tomar para atenuar uma tosse irritante. Os sintomas que indicam a
necessidade de consultar o médico (Red Flag) sdo ilustrados na tabela 4.

Tabela 4 Tosse: sintomas que indicam a necessidade de consultar
o médico (RED FLAG). Caso esteja presente, pelo menos,
uma Red flag, é necessario consultar o médico.

Razoes para consultar o médico por tosse aguda

Sofre de doengas respiratérias cronicas;

A tosse dura h3, pelo menos, 3 semanas;

A tosse é noturna e continua;

A expetoragao nao ¢ de cor clara;

ADULTO + A tosse acompanha-se de dores no peito durante a respiracao;

A tosse acompanha-se de falta de ar e / ou respiracao dificultada;
Ha sangue no muco emitido pela boca;

Sensacao de fraqueza, falta de apetite, perda de peso;

Utilizacao de medicamentos que podem induzir a tosse ou provocar
dificuldades respiratérias (IECAs, betabloqueadores).

A tosse persiste ha mais de 10-15 dias;

0 bebé tem menos de seis meses de vida e a tosse estd presente ha mais
de dois dias, mesmo que sem febre;

Durante o ataque de tosse, os labios da crianga tornam-se azulados;

A crianga respira rapidamente, com dificuldade, parece “assobiar” quando
respira ou tosse;

A tosse é acompanhada por febre alta ha mais de 2 dias;
A crianga queixa-se de uma sensacao de peso no peito ou de dor ao tossir;
0 muco de expetoragao é muito espesso, amarelo escuro ou esverdeado;

A crianga parece muito diferente do habitual, brinca pouco, nao se alimenta
ou parece estar cansada;

A crianga ndo consegue descansar em posigao deitada;

No caso de um acesso de tosse repentina, em que parega que a crianga
esteja a sufocar (suspeita que a crianca tenha inalado algo).

CRIANCAS

Apesar de muitos anos de pesquisa, ainda nao foi descoberto um medicamento
eficaz para a tosse, que ao mesmo tempo nao provoque efeitos colaterais. A
maioria dos tratamentos sem receita médica (automedicacdo) tenta suprimir
a tosse ou fluidificar o muco para promover a expetoragao, com o objetivo
de reduzir a intensidade e a frequéncia em pouco tempo. Além disto, os
medicamentos capazes de “suavizar” o muco (mucoliticos) ndo podem ser
administrados em criangas com menos de 2 anos de idade. Para ajudar a aliviar
o desconforto da tosse na crianga e acompanha-la no processo de tratamento,
podem ser Uteis os conselhos indicados no Quadro 1.
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Quadro 1. Precaugodes praticas em caso de tosse

® Faca com que o bebé beba muita agua, para tornar o muco mais fluido e
facilitar a sua eliminacgao;

® Dé-lhe também liquidos mornos com alguma frequéncia, para libertar as
vias aéreas e diluir o muco;

® Limpe cuidadosamente o nariz, varias vezes ao dia, com solugao fisioldgica
(pelo menos 1 ml por narina);

N&o aumente muito a temperatura dentro da casa. O ideal é de cerca de
18-20 graus;

Humidifique os ambientes;
Nao deixe a crianga em ambientes onde se fume;
Nao vista a crianga com roupas excessivamente pesadas;

A noite, vista-o com um pijama leve, sem exagerar nos cobertores e
edredons.

Plantas e substancias naturais para tratar a tosse

Como mencionado anteriormente, em largos anos de pesquisa, ainda nao foi
possivel encontrar um medicamento realmente eficaz para curar a tosse
- provavelmente porque sempre estivemos a procura de um produto que
acalmasse o sintoma, enquanto seria mais util tentar limitar os danos causados
pela infecao das vias aéreas superiores na mucosa. Algumas substancias
naturais adequadamente extraidas das plantas e combinadas com mel, podem
ser muito eficazes neste sentido, pois garantem uma protegao eficaz da mucosa
e conseguem reduzir os danos causados por virus e bactérias, por substancias
inflamatdrias e pelo estimulo de irritacdo continua causado pelos filamentos de
muco que gotejam do nariz para a garganta.

0 chamado “efeito barreira” neste caso, pode ser obtido com resinas da
Grindélia e os polissacarideos da Lingua-de-Ovelha que, além de proteger
a mucosa do contato com estimulos externos (microrganismos, irritantes,
poeira, pélen, etc.) e da acdo irritante das substancias que produziu para se
defender (muco e mediadores da inflamagao), hidrata e alivia a irritagao. O mel
¢ rico em agUcares que aumentam a salivagao, causando um efeito calmante
na mucosa e fluidificando o muco; o mel contém também flavonoides, que
tém um efeito antioxidante. As saponinas Grindélia, da mesma forma, atuam
no muco tornando-o mais fluido. As saponinas e os agucares do mel facilitam
a expetoragao do muco. Os flavonoides do Helichrysum, uma classe de
substancias com agao antioxidante, podem também reduzir de forma indireta
os danos causados a mucosa pela inflamacao.



A agao combinada das resinas e das saponinas da Grindélia, dos polissacarideos
da Lingua-de-Ovelha, dos flavonoides do Helichrysum e do mel, trata a tosse. O
efeito barreira que proporciona, impede o contacto com os agentes irritantes,
simultaneamente, hidrata a mucosa e torna o muco mais fluido e facil de expetorar.
Qualquer produto que contenha uma combinagao similar de substancias naturais, e
sem efeitos colaterais, pode ser tomado mais vezes durante o dia, tanto por adultos
guanto por criangas, para aliviar a tosse irritante e com expetoracao, seja qual for a
sua natureza. A administragao destes produtos, também em combinagdo com outros
medicamentos prescritos pelo Médico, ndo produz qualquer efeito secundario.

Quando estamos sempre doentes: as infegoes

respiratorias recorrentes

Afirma-se que uma pessoa sofre de infegoes respiratdrias recorrentes quando
incorre nelas mais de 2-4 vezes por ano (para os adultos) ou mais de 6-8 vezes por
ano (para as criangas). As razoes pelas quais isto acontece sdo muito diferentes
entre adultos e criancas.

Embora possa acontecer que, em determinadas condigoes de stress fisico
e mental, um adolescente ou um adulto fique particularmente doente, se as
infecOes respiratérias se sucedem em poucos meses, e especialmente se o trato
respiratério inferior estiver envolvido, seria importante uma consulta médica,
para um diagnostico mais profundo.

Para criancas em idade escolar, adolescentes e adultos, algumas condigoes
facilitam a insurgéncia de doencas, como o fumo de cigarro (também passivo),
a permanéncia em ambientes muito cheios e mal ventilados, sofrer de asma,
alergias ou outras patologias respiratérias crdnicas. Em criangas com menos
de 5 anos de idade, no entanto, muitas vezes a doenga é um problema ligado a
imaturidade do sistema imunolégico.

As defesas da crianca contra as infegoes causadas por virus e bactérias nao
estdo completamente desenvolvidas logo desde o nascimento. Por causa
desta imaturidade “fisioldgica”, as criancas mais jovens adoecem muito mais
frequentemente do que as criancas mais velhas, adolescentes e adultos. Uma
crianga que comega a frequentar a creche e adoece com frequéncia, raramente
sofre de perturbacdes do sistema imunitario; é mais provavel que se trate de uma
crianca completamente “normal”, que esta a lutar para enfrentar os primeiros
contactos com os agentes infeciosos transmitidos pelos seus colegas da escola:
ou seja, o sistema imunoldgico da crianca esta a ter dificuldade em responder aos
agentes infeciosos de forma equilibrada e eficaz, mas tem todas as credenciais
para trabalhar perfeitamente, uma vez que esteja totalmente desenvolvido. A
crianga pode adoecer com mais frequéncia se tiver um irmao mais velho que
frequenta a creche ou a escola primaria, se viver numa casa pequena com muitas
pessoas, se os pais fumarem, se for alérgico ou se tiver predisposigao genética
para contrair infegoes.
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Como prevenir as infecoes respiratorias
recorrentes nas criangas

Se tiver um filho com menos de 5-6 anos de idade que adoece com frequéncia,
tenha em consideragao que, geralmente, as criangas nao sao sujeitas a doengas
do sistema imunoldgico e que se trata de um problema quase “fisioldgico”.
No entanto, o pediatra deverd definir o diagndstico das infe¢des respiratérias
recorrentes. Neste caso, é geralmente contraprodutivo estimular o sistema
imunoldgico com substancias agressivas, sendo mais vantajoso apoiar a crianca
com substancias que ajudem o seu sistema imunoldgico a funcionar melhor,
sem estimula-lo em excesso e sem alterar o seu funcionamento. As vezes, se
a crianga estiver a frequentar uma creche e, na medida em que for possivel,
pode ser suficiente retirar temporariamente a crianca da creche para resolver o
problema. Se nao for possivel ficar com a crianga em casa, entao deve-se tentar
intervir no sistema imunoldgico, tentando torna-lo mais eficiente contra os
agentes patogénicos. No caso das criangas mais crescidas e dos adultos - que
nao sofram de deficiéncias imunoldgicas - seria apropriado, em primeiro lugar,
eliminar ou reduzir o impacto das condi¢oes favoraveis mencionadas acima
e ajudar o sistema imunolégico de forma ndo agressiva. E muito importante
evitar um estilo de vida sedentario e praticar exercicio regularmente. Para
as criangas é sempre fundamental as brincadeiras ao ar livre, em qualquer
época do ano. Para tratar o fenémeno das infegdes respiratorias recorrentes,
nao existem medicamentos eficazes e totalmente seguros no mercado. Por
outro lado, existem plantas medicinais utilizadas desde ha séculos que podem
ser de grande ajuda, devido a sua agdao muito delicada e, a0 mesmo tempo,
suficientemente eficaz. Caso sejam utilizadas regularmente durante o Inverno,
estas plantas conseguem limitar o nimero de infegdes e reduzir o tempo de
tratamento. Isto permite a muitas criangas, enfrentar os meses de inverno com
a maior serenidade possivel.

Plantas e substancias naturais para a prevencao de
infecoes respiratorias recorrentes

Entre as plantas mais interessantes para ajudar o organismo no caso de
infecbes respiratdrias recorrentes, encontramos a Equinacea, a Uncaria (mais
adequada para a administracdo em adultos) e o Sabugueiro. As propriedades
destas plantas foram verificadas com métodos cientificos modernos, tanto em
laboratério, como no homem adulto e, no caso da Equinacea, também na crianga.
Tais estudos mostraram que a Equinacea aumenta o ndmero de células que



nos defendem contra a agressao de virus e bactérias (linfocitos, granuldcitos,
macrofagos, etc.), e faz com que as células do sistema imunoldgico produzam
substancias que ajudam o corpo a erradicar os agentes infeciosos.

A Uncaria, por sua vez, atua positivamente nas defesas imunoldgicas, e
descobriu-se que a sua acgdo é ainda mais eficaz se tomada em conjunto com
a Equinacea, porque as duas plantas trabalham em sinergia para sustentar o
sistema imunoldgico.

0 Sabugueiro é uma planta utilizada pelo homem desde as épocas mais antigas,
pelas suas propriedades saudaveis, pois contém um grupo de substancias,
os flavonoides, que sdo capazes de limitar a acdo do virus, impedindo que
este se ligue as células do organismo, minimizando assim a sua capacidade
prejudicial. Este efeito do Sabugueiro pode apoiar significativamente a acao
imunomoduladora de plantas como a Equinacea e a Uncaria, aumentando a
eficacia da resposta do organismo contra os virus. As agdes destas plantas, por
si s6 ou em combinagoes equilibradas, ajudam adultos e criancas a lidar melhor
com as infegdes; na verdade, o sistema imunoldgico fica mais preparado para
responder aos ataques de virus e bactérias, desativando mais rapidamente o
estado de alerta inflamatdria causado por eles.

Estas plantas ou as suas combinagdes podem ser tomadas em ciclos de 20 dias
consecutivos, com intervalos de duas semanas, que comegam normalmente no
inicio do outono, mas podem comegar a serem tomadas em qualquer momento
do inverno, se surgir a necessidade.

Quadro 2: Como se pode proteger das infe¢des e limitar a contaminagao

Evite o contacto muito préximo com pessoas que tém gripe ou constipagao;

Evite tocar o rosto (especialmente a boca e o nariz) com as maos, se nao as tiver
lavadas;

® Quando espirrar ou tossir, cubra a boca e o nariz com um lengo de papel; se nao
tiver um lengo a mao, tente cobrir a boca e o nariz com a parte interior cotovelo;

Troque de lengo com frequéncia e lave bem as maos depois de o utilizar;

®  Seespirrar ou tossir cobrindo a boca com as maos, lave-as imediatamente com
sabao. Nao toque em nenhuma superficie antes de as ter lavadas;

® Uma importante medida de prevengao contra as doengas respiratorias virais é
comer regularmente frutas e vegetais frescos em grandes quantidades.
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PTAPORESOPU-A

Porqué escolher uma Farmacia

Apoteca Natura?

Apoteca Natura é uma Rede internacional de Farmacias, capaz de ouvir as
pessoas e orienta-las para um caminho de Sadde Consciente; especializada
nas principais necessidades de tratamento e prevencao. A Apoteca Natura
estd constantemente a procura de uma total integracao no setor da satde
e oferece uma selegao cuidadosa de produtos, com um foco particular
sobre os produtos naturais. No meio deste caminho de salde estd a
Pessoa, o respeito pelo seu organismo e pelo ambiente em que ela vive.
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