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Efeitos mais comuns do ar seco e poluido na saude

e Ressecamento de mucosas do nariz e da garganta;

e Nariz entupido ou com sangramento, espirros,
tosse, dificuldade para respirar, rinite, crises de asma;

¢ Aumento do risco de infecgoes respiratorias;

e Piora das doengas respiratorias pré-existentes
como asma, bronquite, rinite, enfisema e outras;

e Ressecamento da pele;

¢ Irritagao dos olhos por ressecamento, com verme-
Ilhidao, ardéncia, sensacao de areia nos olhos,
coceira e aumento das conjuntivites alérgicas.

O que fazer para se proteger

e Evite exercicios fisicos moderados e intensos, principalmente em vias de
grande movimento;

e Se for idoso ou for portador de doengas respiratorias ou do coragao, evite
exercicios moderados ou intensos em qualquer local;

¢ A nio ser que haja contraindicagao médica, beba maior quantidade de liqui-
dos, especialmente se for crianga, idoso ou se costuma permanecer em
locais com ar condicionado;

e Evite aglomeragoes e mantenha arejados os ambientes internos da casa e
do trabalho, evitando cortinas e carpetes que acumulem poeira;

¢ Nao tome banhos com agua muito quente, pois provoca o ressecamento
da pele. Procure utilizar creme hidratante e protetor labial;

¢ Limpe a casa com pano umido;

¢ Umidifique o ambiente com umidificadores*, toalhas molhadas, recipientes
com agua, rega de jardins etc.

* O uso de umidificadores de ar deve ser feito por curtos espa-

cos de tempo (de | a 2 horas), e assim que possivel, procure

arejar o local para evitar a proliferacdo de fungos e acaros. E
preciso lavar e secar bem o aparelho ap6s sua utilizagdo.

Vocé pode contribuir para a melhoria da qualidade do
ar e prevenir doencas, adotando a¢cdes como:

®

e Fazer plantio de arvores em locais apropriados, evitando cortar as ja existentes;

¢ Nao queimar lixo de qualquer natureza;

e Manter o carro regulado e, sempre que possivel, utilizar o transporte publico;

e Incentivar e cuidar de pragas, parques e areas de lazer;

e Evitar a impermeabilizagao total do solo de quintais e calgadas.

®




	frente
	verso

