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Tratar de Mim é um programa de literacia
em salide desenvolvido pela APIFARMA

- Associagdo Portuguesa da Industria
Farmacéutica, em parceria coma ANF -
Associagao Nacional das Farmacias, a DGS
- Direcgdo-Geral da Saude, o INFARMED
- Autoridade Nacional do Medicamento

e Produtos de Satide, |.P, a Ordem dos
Farmacéuticos, a Ordem dos Médicos e a
Valormed para a consciencializacdo da
populacdo portuguesa para a importancia
da utilizagdo responsavel e segura dos
medicamentos ndo sujeitos a receita
médica para o alivio e tratamento dos
sintomas de salide de menor gravidade.

MEDICAMENTOS NAO SUJEITOS A RECEITAMEDICA
PARA UMA SAUDE RESPONSAVEL

Gripe e Constipacdo

A gripe e a constipagao sdo as infecgdes respiratorias mais comuns

no Outono e no Inverno. Em média, cada adulto tem duas constipagdes
por ano, e as criancas podem ter até dez constipacdes por ano, antes
de desenvolverem o seu sistema imunitario. Ja a gripe € menos comum.
Algumas pessoas pensam que tém uma gripe quando narealidade

tém apenas uma forte constipacao, dado que os sintomas podem ser
semelhantes.

A maioria dos casos de gripe e constipagdo acontecem entre Setembro e
Marco. A gripe pode evitar-se com a vacinagao anual.

Diferencas entre a gripe e a constipacdo
[Sintomas | Constipagdo _______[Gripe
EX

Febre Raramente Elevada; durante 3-4 dias
Raramente Forte
Ligeira Frequentemente; por vezes intensa
Ligeira Pode durar 2-3 semanas
m Nunca ntensa e surge no inicio da doenca
requentemente Por vezes
Frequentemente Por vezes
Frequentemente Por vezes
Ligeiraamoderada; tosse seca Frequentemente; pode tornar-se produtiva, ou seja, com
no peito expectoragdo

Complicagdes Congestdo

1asal ou dor de ouvidos Bro K]UHI\ pneumonia e otite (especialmente em H:iﬂ[":j%:\

Quanto tempo duram os sintomas?

A gravidade e duragao dependem do individuo. A gripe e os sintomas de
constipagdo duram, habitualmente, 4 a5 dias, mas a recuperacao total pode
demorar até 10 dias e, as vezes, mais.

Nos dois primeiros dias de gripe pode esperar temperaturas elevadas e 0s
sintomas aparecem rapidamente: fortes dores de cabeca, dores musculares
nas costas e pernas e até tonturas.

No entanto, as temperaturas muito elevadas devem baixar nas primeiras
48 horas.

Os sintomas de gripe e constipa¢ao podem ser tratados utilizando
medicamentos ndo sujeitos a receita medica.



O que causa a gripe e a constipacdo?
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TRATAR A gripe e a constipagdo sao infecgdes viricas. A constipagao pode ser provocada
por mais de 100 virus diferentes, demasiado diferentes para que possa ser
DE M'M desenvolvida uma vacina. A gripe é causada pelo virus influenza, e témsido

desenvolvidas vacinas para ajudar a preveni-la. No entanto, o virus influenza
pode sofrer altera¢gdes do seu material genético, pelo que, de ano paraano, as
chamadas “estirpes” podem variar, sendo necessario alterar a composicao da
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Evite transmitir a gripe

* Reduza, na medida do possivel, o contacto com outras pessoas;
* Lave frequentemente as mdos com agua e sabdo. Caso ndo seja possivel,
utilize toalhetes descartaveis;
* Use lencos de papel de utilizagdo tnica (deite-os nos sanitarios ou no lixo
comum);
* Ao espirrar ou tossir proteja a boca com um lengo de papel ou como

' antebraco; ndo utilize as maos.

E em relacdio as criancas?

As criangas devem ser tratadas de acordo com indicagao médica.

Uma medida importante é a ingestdo frequente de agua para evitar a
desidratacdo e fluidificar as secrecdes. Se houver febre, os antipiréticos
sao Uteis para a controlar, devendo ter o cuidado de escolher um que seja
adequado para criangas. Existem muitos medicamentos disponiveis para
tratar a tosse e constipagdes para criancas a partir dos 6 anos de idade.

Consulte o seu médico e aconselhe-se com o seu farmacéutico quanto ao
modo de utilizar os medicamentos.

‘ Medicamentos Nado sujeitos a Receita Médica

Para além dos analgesicos e antipireticos existem outros medicamentos
nao sujeitos a receita meédica que ajudam no alivio da dor de garganta,
tratamento da tosse e no descongestionamento nasal.

Se tiver duvidas, o seu farmacéutico pode ajuda-lo a encontrar o melhor
tratamento para si e para a sua familia.
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Sintomas

A manifestagdo de uma gripe ou de uma constipagao pode incluir um ou mais
dos seguintes sintomas:

* Febre (mais elevada e de instalag&o subita, no caso da gripe)

*Dor de cabecg;

* Arrepios;

* Dores musculares;

* Dores nos membros e nas articulagdes (mais frequentes no caso da gripe);
*Dor de garganta;

* Nariz congestionado ou a “pingar”;

*Espirros;

* Perda de apetite;

*Diarreia e dores de estdmago.

Dia 1-2

0 que acontece no seu corpo?

Basta um simples espirro para, atraves do ar, o virus entrar no seu organis-
mo. Ao tocar com as maos no nariz ou nos olhos, depois de estar em contacto
com goticulas infectadas, o virus entra no seu corpo, destruindo a membrana
mucosa do tracto respiratério e infectando as células (que utiliza para se
multiplicar), dando origem aos sintomas caracteristicos.

0 que pode fazer?
Descansar bastante e beber muitos liquidos. Pode tomar um medicamento
parabaixar a febre e aliviar as dores.

Dia 2-3

Se tiver gripe, a sua temperatura deve estar agora a comecar a diminuir,
e daqui em diante os seus sintomas passam a ser mais semelhantes aos
de uma constipacdo.

Se estiver constipado, aparecem os primeiros sinais: comichdo ou dor no
nariz/garganta e, por vezes, nos olhos. A dor de garganta pode agravar-
-se e dar origem a tosse seca e o nariz comecar a pingar.

0 que estd a acontecer no seu corpo?

As células imunitarias do nariz e da garganta libertam substancias quimicas
que o defendem contra os virus. Estas substancias irritam as mucosas e causam
comichdo e dor, provocando os espirros. Parte das células da mucosa nasal
foram destruidas pelo virus e o muco torna-se aquoso para as eliminar.

O combate ao virus exige um esforco significativo do corpo humano e, por
isso, podera sentir-se cansado e indisposto.

0 que pode fazer?

Provavelmente o melhor é ficar em casa para evitar a propagacao do virus. Este-
ja calmo e descanse. Mantenha-se protegido do frio e num ambiente humido.
Beba muita agua, porque ira perder uma grande quantidade atraves da producdo
domuco e da transpiracao. Nao deixe de comer, pois isso atrasa a sua recupera-
cdo. Nesta fase, pode tomar um antipirético (medicamento para baixar a febre),
que também ajuda a diminuir o desconforto. Se a sua garganta doer muito, pode
chupar pastilhas, utilizar um spray ou gargarejar para aliviar a dor. Evite fumar,
porque irritara ainda mais a garganta e amucosa do nariz.
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Conserve sempre os seus
medicamentos em local seco e
fresco, forado alcance das criangas,
e verifique regularmente os prazos
de validade.

Nunca deite fora as embalagens e os
folhetos informativos e guarde-os
sempre junto do medicamento
respectivo.

N&o deite no lixo ou através dos
esgotos as embalagens e os
medicamentos fora do prazo ou que
jando utiliza. Entregue-os nasua
farmacia.

Em caso de duvida sobre sintomas ou
diagndstico consulte o seu médico.

Para mais informagdes sobre os
medicamentos ndo sujeitos areceita
médica aconselhe-se como seu
farmacéutico.

Este folheto esta disponivel em www.
apifarma.pt/tratardemim.

Paramais informagdes contacte a
linha saiide 24:808 24 24 24

A Rua Péro da Covilh3, 22,
1400-297 Lisboa Portugal

T.2130050 80
8 tratardemim@apifarma.pt
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Dia 3-5

0 muco do nariz pode mudar de claro e aguado para mais espesso e de
cor amarelada. O nariz fica muito entupido e pode sentir dores de cabeca.
Se a infecgdio for mais “forte’, poderd ainda ter febre ligeira.

0 que estd a acontecer no seu corpo?

A mistura de muco e de glébulos brancos do sangue, produzidos para com-
bater a infec¢do, tornam o muco mais espesso. O nariz e a traqueia também
podem ficar congestionados, dificultando a passagem do ar, 0 que pode
originar tosse e, inclusivamente, alguma falta de ar.

0 que pode fazer?

Se continuar com secre¢es aumentadas e febre, pode utilizar medicamen-
tos para ajudar a controlar a tosse e o congestionamento nasal e um anti-
pirético (para baixar a febre). A tosse é uma fungdo normal do corpo e pode
ser aliviada com a ingestao de agua a temperatura ambiente ou ligeiramente
aquecida. No entanto, se a tosse persistir ou se se agravar, pode ter de con-
sultar o seumedico para avaliar o tipo de tosse, pois esta pode ser indicativa
de outras situagdes mais graves.

Existem medicamentos ndo sujeitos a receita medica para a tosse; sprays,
pastilhas ou colutorios para a garganta, e tambem sprays ou gotas descon-
gestionantes nasais. Para aliviar a congestao nasal pode dormir com a cabega
elevada, utilizando, para tal, uma almofada alta para facilitar a respiracdo.
Para facilitar a limpeza das secre¢des, pode utilizar soro fisiolégico ou so-
lucBes de agua do mar. Aconselhe-se com o seu farmacéutico sobre como
utiliza-los.

Dia 5-14
Os sintomas geralmente comecam a diminuir.

O que estd a acontecer no seu corpo?

O virus foiderrotado. Agora, é s6 uma questao de tempo até voltar a norma-
lidade, mas ainda pode demorar duas semanas ate a tosse ser eliminada e a
sensacao de nariz entupido desaparecer.

O que pode fazer?
Pode regressar a sua actividade normal e manter a medicagdo até os sintomas
terem desaparecido por completo.

Esteja preparado

* Procure ajuda: amigos ou familiares que o possam ajudar durante a doenca.

* Tenha sempre no seu armario de medicamentos um medicamento com accdo
antipirética e analgésica para utilizar em caso de febre alta ou para o caso de ter
dores musculares. Para além disso, pode tambeém utilizar outros medicamentos
para a constipagao.

Aconselhe-se com o seu farmacéutico quanto a forma de os utilizar.

* Tenha um termdmetro disponivel para verificar a existéncia de febre.

* Consulte o seu médico sempre que estiver com gripe e tiver uma doenca grave
subjacente; se estiver gravida; se tiver uma crianca doente com menos de um ano
de idade ou se a sua condi¢do de saude se agravar apos sete dias de tratamento.




