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Saude e seguranca no trabalho:
Doen¢as Mais Comuns No Inverno

Publicacdo da AGP/NAIS, em parceria com a enfermeira do NUSBE.

AS DOENCAS QUE ENCONTRAMOS COM MAIOR FREQUENCIA NO
INVERNO SAO AS INFECCOES
RESPIRATORIAS E AS CRISES ALERGICAS.

A mudanca de temperatura repentina, o clima frio e seco, somado a tendéncia
de ficar em ambientes fechados com pouca ventilacdo, facilita a circulacao de

virus e bactérias.

PRINCIPAIS DOENCAS QUE OCORREM DURANTE O INVERNO

- Gripe e Resfriado: Causados por virus

diferentes (como o Influenza), provocam
coriza, dor de garganta, tosse e mal-estar.
A gripe é mais intensa e costuma Vvir

acompanhada de febre alta.

» Crises de Rinite e Asma: O ar frio irrita
as vias aéreas, enquanto o confinamento
em locais com cobertores e tapetes

aumenta a exposicao a acaros e poeira.

- Sinusite e Bronquite: Inflamacdes nos
seios da face e nos bronquios,
frequentemente desencadeadas por
resfriados mal curados ou pela mudanca

brusca de temperatura.

+ Pneumonia: Uma infeccdo mais grave
nos pulmodes que pode ser viral ou

bacteriana, exigindo atencdo imediata.
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PREVENCAO E CUIDADOS BASICOS:

Para se proteger e evitar o contagio, algumas medidas simples sao
fundamentais:

- Evite aglomeracoes e mantenha o0s
ambientes da casa ventilados, mesmo nos
dias frios. Lave e seque ao sol roupas de
cama e cobertores que ficaram guardados

antes de usa-los.

. Vacinacao: Mantenha a carteira de
vacinacdo atualizada, garantindo os
imunizantes anuais contra a gripe e a
Covid-19. Ventilacao: Mantenha os

ambientes arejados e ensolarados para

evitar a proliferacao de virus e fungos.

- Higiene: Lave as maos com frequéncia e

utilize alcool em gel.

O tratamento das doencas mais comuns no inverno (como gripe, resfriado,

rinite e sinusite) baseia-se em aliviar os sintomas, manter a hidratacdo e o
repouso. Cuidados como lavagem nasal com soro, uso de analgésicos e
evitar choques térmicos sdao fundamentais para uma recuperacdo rapida e
segura o tratamento foca na causa (virus, bactérias ou alergias) e no alivio

de sintomas especificos:

1. Gripe e Resfriado
Como sao causados por virus, o foco é o alivio do mal-estar.

- Repouso e hidratacao: Beba bastante
agua, chas e sopas para afrouxar o
catarro e manter as mucosas hidratadas.

« Controle de febre e dor: Utilize
analgésicos e  antitérmicos, = como

paracetamol ou dipirona.
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2. Rinite e Crises Alérgicas

No inverno, o uso de cobertores guardados e ambientes fechados aumenta o

contato com acaros e poeira.

- Lavagem nasal: Use soro fisiologico em
temperatura ambiente ou levemente

morno para limpar as vias aéreas.

- Controle do ambiente: Mantenha a casa
arejada e limpe cobertores antes do uso.

Evite o acimulo de poeira.

3. Sinusite e Dor de Garganta (Faringite/Amigdalite)

Podem surgir devido ao ressecamento das vias aereas ou COmo

complicacdo de um resfriado.

- Inalacao ou vapor: Ajudam a desobstruir

0s seios da face e aliviar a dor.

+ Atencao aos antibioticos: S6 devem ser
usados se houver prescricdio médica

confirmando infeccao bacteriana.

Voce esta lidando com sintomas especificos agora? Se me disser
quais sao (por exemplo, tosse seca, congestao nasal ou dor de

garganta), posso indicar os melhores cuidados para o seu caso.

PILARES FUNDAMENTAIS DE CUIDADOS

- Alimentacao e Vitaminas: Consuma
alimentos ricos em vitamina C e Zinco
para apoiar a imunidade.

- Lavar as maos: Ajuda a prevenir a
contaminacdo por virus que circulam

mais facilmente no frio.



JULHO DE 2026
DOENCAS MAIS COMUNS NO INVERNO

Vacinacao: Mantenha a carteira de

vacinacao contra a gripe atualizada.

CONSIDERAGCOES FINAIS:

Aviso Importante: Se os sintomas durarem mais de 10 dias,
houver febre alta persistente, dificuldade para respirar ou dor

intensa no peito, procure orientacdo médica imediata.

Se voce apresentar febre persistente, dificuldade para respirar ou
agravamento dos sintomas, é fundamental buscar atendimento
medico imediato.

Para conferir orientacoes oficiais do governo sobre a prevencao,

visite a pagina sobre a Prevencdo de Doencas Respiratdrias no

Inverno do Ministério da Satde.
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