Ops! Adulto também precisa lavar o0 nariz.

eco?
Tosse ~ TempOS cansago?

Nariz entupido?

Polulgao" D'f"’"’dade Para dormlr‘?

Apesar de tudo isso, vocé pode manter o seu nariz
hidratado, livre de particulas causadas pela poluigao e
evitar o acumulo de catarro. Para isso, vocé deve
realizar a duchanasal com soro fisiologico.

Deslize para saber mais. -



0 tempo seco dificulta a dispersao de gases
poluentes, aumentando sua concentragao no
ar respirado. Isso causa o acumulo de catarro
e sujeirano nariz.

Ambientes fechados e
com ar condicionado
tornam-se um meio de

0 aumento da temperatura
favorece a multiplicacao
de virus e bactérias, con-
tribuindo principalmente
para o surgimento de
alergias. Além disso, a
grande variagao térmica
ao longo do dia pode
favorecer a diminuicao da

imunidade, facilitando o "%

aparecimento de doencas.

5

A baixa umidade do ar
causa ressecamento do
nariz, podendo levar ao
sangramento.

0 ar condicionado reduz a
umidade relativa do ar,
causando ressecamento
do nariz, olhos e boca.
Além disso, a falta de
manutencdo do filtro
destes aparelhos permite o
crescimento de fungos,
bactérias e virus, podendo
levar ao surgimento de
doencas respiratorias.

transmissao de doengas.

Todas essas situagoes favorecem
0 desconforto respiratorio e o
aparecimento de sintomas como
a falta de ar, dificuldade para
dormir e cansago.

Saiba como se prevenir desses
sintomas através da ducha nasal!




DUCHA NASAL COM SORO FISIOLOGICO ISOTONICO (NaCl 0,9%)

Para a prevengao e alivio dos sintomas de desconforto respiratorio, € importante a realizagao da lavagem do nariz com soro fisiologico. A
ducha nasal é indicada para adultos saudaveis porque favorece a hidratagdo do nariz e previne 0 acumulo de catarro. Além disso, ela
apresenta baixo custo e pode ser feita em qualquer lugar e horario. Veja como realizar a ducha nasal:

1- Sente-se confortavelmente em 2- Utilizando uma seringa sem agulha, “despeje” 3- Com o dedo indicador, feche a
uma cadeira e posicione a cabega 3ml de soro fisiologico (em temperatura ambiente) narina que nao foi colocado o soro e
inclinada para tras. na narina direita, realizando ao mesmo tempo uma realize outra “fungada”.

inspiragao rapida e forte (uma “fungada”).
4- ATENGAQ! Em seguida, com o dedo indicador, feche a narina em que foi colocado o soro e realize mais uma “fungada’.
5- Agora, lave a narina esquerda: repita todas as etapas (2,3 e 4) “despejando” o soro fisioldgico na narina esquerda.
6- Assoe suavemente uma narina de cada vez.
7- Realize novamente todo o processo na narina direita e, em seguida, na narina esquerda.

Durante o dia, realize a ducha nasal pelo menos 2 vezes, uma pela manha e outra a noite.

0BS: 0 soro fisiologico isotonico (NaCl 0,9%) deve ser conservado em geladeira e retirado uma hora antes do seu uso.



Dicas Importantes!
PREVINA-SE COM HABITOS SIMPLES!
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B Em dias de tempo seco, utilize umidificador de ar, toalha umida ou ; "
bacia de agua no quarto quando for dormir. 1)

B Mantenha a casa sempre limpa e bem ventilada.

B Mantenha animais de estimagao no quintal.
Pélos e saliva de animais podem provocar alergias.

M Nao fume e evite contato com fumaca de cigarro.
& Beba, no minimo, 2 litros de agua por dia.

@ Mantenha uma alimentacao saudavel.

Material educativo elaborado sob orientagdo da Profa. Dra. Tereza Cristina Silva Brant, por académicas de Fisioterapia - UFMG:
Adeliane Almeida, Carolina Marques, Fania Meireles e Mariah Harry. Colaboragao da Fisioterapeuta Sabrina Costa Lima.
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