VACINA DA GRIPE

O excesso de esforco sem pausas adequadas

pode levar a sintomas desconfortaveis como:
A QUEM SE DESTINA? e Mudancgas na respiracao;
e Tonturas;

e Pessoas com 65 anos ou mais; » Sensacéo de aperto;
* Residentes em lares de idosos, e Suor;
instituicdes e servicos de domiciliarios; » Palidez. ~
e QGravidas e mulheres a amamentar; ‘ ’ hn ( ’
¢ Pessoas com doencas crénicas ou ; D IA D P U L A
: Al EXERCICIOS RESPIRATORIOS
imunitarias; CUIDAR DA SUA
¢ Profissionais do Servico Nacional de . .
Satde. SAUDE RESPIRATORIA

COMO E FEITA A CONVOCATORIA PARA A

VACINA DA GRIPE?

e Agendamento local, pelas unidades de 1.Deite-se de costas, em posicdo de relaxamento.
salde, por contacto telefénico ou 2.Coloque uma almofada debaixo dos joelhos.
através de SMS via 2424; 3.Coloque as suas mdos sobre a barriga.

4.Inspire pelo nariz, enchendo a barriga de ar.

5.Expire pela boca, esvaziando a barriga e baixando as

QUANDO DEVE SER FEITA A VACINACAO?

maos.

A vacinacdo é GRATUITA para os grupos de
risco acima mencionados e tem inicio de
outubro até final de dezembro.

Informe-se junta da sua equipa de saude.
1.Deite-se de lado, dobrando os joelhos até a barriga.

2.Inspire pelo nariz, enchendo a barriga de ar.

GESTAO DE ESFORCO E . . .
3. Expire pela boca, esvaziando a barriga.

PERIODOS DE DESCANSO

A gestdo de esforco desempenha um papel QUALQUER DUVIDA, CONTACTE A
crucial na nossa saude respiratéria, assim evitar EQUIPA DE ENFERMAGEM:

a fadiga respiratéria é essencial para o

funcionamento adequado do sistema info@careceiver.com
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respiratério.



O NOSSO PULMAO

A salde pulmonar
desempenha um papel
essencial em todas as
idades, fornecendo
oxigénio, protegendo
contra infecdes e
apoiando o sistema
imunoloégico.

A salde pulmonar
desempenha um papel
importante na defesa
do organismo contra
invasdes de
microorganismos
invasores.

Pulm&es saudéaveis sédo
uma barreira vital
contra infecdes
respiratérias, como
gripes e constipacdes,
que podem afetar
qualquer faixa etéria.

o

Os pulmdes sdo
responsaveis por
fornecer oxigénio ao
COrpo, um processo
essencial para o
funcionamento das
células em todas as
idades.

ENVELHECIMENTO DO PULMAO

Diminuicdo da funcdo pulmonar por alteracéo dos tecidos e musculos respiratorios.

Diminuicdo da eficiéncia na troca de gases ao fornecer oxigénio e eliminar diéxido de carbono.

Aumento do risco de doencas respiratdrias crénicas como DPOC e Fibrose etc.

CUIDADOS GERAIS COM A
SAUDE RESPIRATORIA

ADAPTAGAO AS DIFERENGAS DE
TEMPERATURA
Vestir adequadamente em diferentes
estacdes do ano.

HIDRATAGAO
A necessidade de beber dgua
regularmente para manter as vias
respiratérias hidratadas e lubrificadas.

HIGIENE DAS MAOS
Importéancia da lavagem frequente das
ma&os na propagacao virus e bacterias

respiratdrios.

Y&
ALIMENTACAO SAUDAVEL

rica em vitaminas para fortalecer o
sistema imunolégico e a saltide pulmonar.

CUIDADOS GERAIS COM A
SAUDE RESPIRATORIA

fid»

'

VACINACAO
ANUAL CONTRA A
GRIPE

A vacina anual
contra a gripe é
uma das medidas
mais eficazes para
prevenir a gripe
sazonal.

ETIQUETA
RESPIRATORIA

Cobrir a boca € o
nariz com um lengo
de papel ou o
cotovelo ao tossir
ou espirrar ajuda a
evitar a propagacéao
de particulas virais
no ar.

LAVAGEM DAS
MAOS

Remove germes
das maos que
podem ser
transferidos para
o rosto e as vias
respiratorias.
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DISTANCIAMENTO
SOCIAL

Evitar o contato
proximo com
pessoas que estdo
doentes.




