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Fortalecer sistema imunoldgico é essencial na luta contra o coronavirus

Categoria: Saude
Data de Publicacao: 24 de abril de 2020
Fonte: André Piovesan/Ascom

Devido a quantidade crescente de casos de coronavirus, essa doenca tem se tornado uma grande preocupac¢do em
todo o mundo. As medidas de prevencao incluem tomar alguns cuidados basicos de higiene, como lavar
frequentemente as mdos com agua e sabao e utilizar dlcool em gel 70%, evitar aglomeracdes e nao colocar as maos
nos olhos, nariz e boca. Além disso, alguns hdbitos para fortalecer o sistema imunolégico podem
auxiliar, principalmente para pacientes com comodidades e idosos que estao no grupo de risco.

De acordo com a chefe de unidade de salde, Yesenia Medina, os principais sintomas dessa doenca sao febre, tosse,
dor muscular, cansaco, falta de ar e inicio de pneumonia. “Os primeiros sintomas costumam aparecer cinco dias
apos o contato com o virus. O grande perigo acontece devido aos sintomas serem muito parecidos com os da gripe
comum. Dessa forma, a pessoa demora para procurar atendimento e a pneumonia pode se agravar. Isso dificulta a
possibilidade de tratamento, podendo levar o paciente a ébito”, explicou.

Uma pesquisa realizada na cidade de Wuhan, na China, mostrou que 55% das pessoas que morreram sofriam com
algum problema de saude prévio ou eram idosos.

- Entdao, pessoas com doencas cardiovasculares, no sistema digestivo ou respiratério e com cancer foram
consideradas como mais propicias a contrair o coronavirus. O motivo dessa maior probabilidade é que essas
doencas fazem com que o sistema imunoldgico fique debilitado, mais fraco, e encontre dificuldade para combater a
infecao -, apontou Medina.

Segundo ela, os cuidados basicos, como lavar frequentemente as maos, utilizar lencos descartaveis, cobrir a boca
ao espirrar e tossir, manter ambientes bem ventilados e evitar aglomeracao e contato com pessoas gripadas, sao
fundamentais nesse momento.

Além disso, vale a pena investir em habitos para fortalecer o sistema imunoldgico e ajudar o corpo a combater
qualquer doenca. “Essas dicas valem para todas as pessoas, especialmente para aquelas com comodidades. Sem
esquecer que na maioria das vezes um diagnéstico de depressao pode debilitar o sistema imunolégico, fazendo com
que a pessoa precise fortalecé-lo para evitar outras doencas, como neste caso, o coronavirus”, destacou Medina.

Como melhorar o sistema imunoldégico?

- Adote uma alimentacdo saudével.
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- Consumir frutas, verduras e legumes auxilia no bom funcionamento do corpo

- O inhame é um tubérculo que auxilia na limpeza do sangue e fortalece os ganglios linfaticos. Eles sao os postos
avancados de defesa do sistema imunoldgico.

- Vegetais de cor verde escura, como brécolis e couve, sao uma 6tima fonte de acido félico. Essa substancia auxilia
na producao dos glébulos brancos, agentes de combate de invasores.

- Alimentos amarelos e laranjas sdo ricos em vitamina C, betacaroteno e luteina, que agem no sistema nervoso e
influenciam diretamente no sistema linfatico. Exemplos sao a ameixa, pimentao, laranja, cenoura, mamao

- 0 alho, um dos principais temperos da culinaria brasileira, protege o coracao, além de melhorar o sistema imune.
Ele altera a quantidade de citocinas pré e anti-inflamatérias

- Pratique atividades fisicas

- Algumas opcdes de atividade sao o yoga, caminhada, pilates, porém, o paciente pode escolher qualquer outra
0pGao que o inspire

- Os exercicios podem ajudar no controle do peso, condicionamento fisico, incluindo capacidade do coracao,
regulando o funcionamento do corpo. Além disso, também reduzem o estresse, que estd diretamente ligado ao
baixo funcionamento do sistema imunoldgico

- Dormir é essencial para que o corpo descanse, se recupere e regule suas funcdes, incluindo o sistema
imunoldgico. Por isso, ao dormir pouco, o nivel de cortisol no sangue aumenta, reduzindo a capacidade defensiva do
corpo.

- Bebidas alcodlicas e cigarro afetam negativamente todas as células do organismo e interferem em componentes
responsaveis por estimular as respostas imunoldgicas

- Beba, pelo menos, dois litros de agua por dia. A dgua funciona como um filtro para o corpo. Dessa forma, ajuda a
eliminar as toxinas por meio do suor e da urina
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