
Dicas para se manter saudÃ¡vel no inverno
Com a chegada do inverno e as temperaturas mais baixas, devemos ter cuidados redobrados com a sa&uacute;de. Nesta esta&ccedil;&atilde;o do

ano &eacute; muito comum sermos atacados pela gripe e os resfriados. Como sempre a preven&ccedil;&atilde;o &eacute; o melhor rem&eacute;dio e

seguindo algumas dicas d&aacute; para encarar o inverno com sa&uacute;de e aproveitar tudo que a esta&ccedil;&atilde;o tem de melhor. No inverno

nossa temperatura corporal baixa bastante, ent&atilde;o, precisamos nos manter aquecidos, se tiver que sair para rua, use roupas quentes, um bom

casaco, luvas e touca, meias e sapatos bem fechados, as extremidades do nosso corpo s&atilde;o as partes mais dif&iacute;ceis de aquecer. Evite

lugares fechados, abafados e ainda por cima lotados, voc&ecirc; corre um grande risco de adoecer caso haja algu&eacute;m contaminado com o

v&iacute;rus da gripe. Em casa, procure se aquecer com roupas quentes e confort&aacute;veis, banhos quentes, al&eacute;m de esquentarem o

corpo ajudam a relaxar e dormir melhor, uma boa dica &eacute; usar um aquecedor de &aacute;gua. Ali&aacute;s dormir bem tr&aacute;s muitos

benef&iacute;cios a nossa sa&uacute;de. A alimenta&ccedil;&atilde;o deve ser saud&aacute;vel sempre, em qualquer &eacute;poca do ano, pois

al&eacute;m de contribuir com a nossa sa&uacute;de, fortalece as defesas de nosso organismo e consequentemente ficamos mais resistentes a

gripes e resfriados. Sopas e ch&aacute;s de ervas s&atilde;o boas pedidas. Beber bastante &aacute;gua tamb&eacute;m contribui para o bom

funcionamento do nosso organismo. Suplementa&ccedil;&atilde;o com vitaminas A e C, tamb&eacute;m s&atilde;o indicadas na

preven&ccedil;&atilde;o da gripe. Muito cuidado tamb&eacute;m nos dias de chuva, esteja preparado, para n&atilde;o ter que ficar com as roupas e

principalmente os p&eacute;s molhados ou &uacute;midos durante&nbsp; um dia inteiro. Mas se voc&ecirc; se descuidou, est&aacute; resfriado ou

gripado, n&atilde;o se automedique, apenas fa&ccedil;a uso de analg&eacute;sicos e antit&eacute;rmicos no caso de febre ou dores e procure um

m&eacute;dico se os sintomas insistirem. Banhos somente quentes, utilize aquecedores de &aacute;gua se for preciso. N&atilde;o saia no frio ou no

vento ap&oacute;s o banho, um choque t&eacute;rmico pode ser muito prejudicial. Os sintomas da gripe e do resfriado s&atilde;o bem parecidos,

mas o problema &eacute; distinto. No resfriado os sintomas tem a dura&ccedil;&atilde;o e a intensidades reduzidas, j&aacute; na gripe os sintomas

s&atilde;o mais fortes e demoram mais para desaparecerem, e deve se&nbsp; ter um cuidado ainda maior, pois se trata de uma doen&ccedil;a mais

s&eacute;ria, e quanto a sua preven&ccedil;&atilde;o h&aacute; vacinas dispon&iacute;veis na rede de sa&uacute;de de todo pa&iacute;s. &nbsp; 

Acesse o site e confira todos os nossos servi&ccedil;os &ndash; www.aquecedores.eco.br 
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