Secretaria Munidpal de Saude

1. Introdugao

e Objetivo: Este documento fornece um guia detalhado para a gestdo dos
impactos da baixa umidade do ar em popula¢des vulnerdveis, incluindo
recomendacgdes baseadas em evidéncias cientificas.

e Definigdao e Impactos: Analisamos como a baixa umidade (<30% UR) afeta os
sistemas respiratorios e a saude tegumentar, contribuindo para o aumento de
episoddios de condigdes respiratérias exacerbadas [Referéncia 1: Estudo sobre os
Efeitos da Umidade no Sistema Respiratdrio, Journal of Respiratory Medicina,
2020].

2. Revisao de Literatura

o Fisiologia do Ar Seco: O impacto do ar seco no trato respiratério, como
aumenta a particularidade do muco e compromete a fungao ciliar [Referéncia 2:
Efeito da Umidade nas Vias Aéreas, Annual Review of Physiology, 2019].

e Grupos de Risco: Discussao sobre a suscetibilidade aumentada entre gestantes,
idosos, e pacientes pediatricos, com referéncia a estudos clinicos revisados por
pares [Referéncia 3: Vulnerabilidades Respiratérias em Populagdes Especificas,
Pediatric Respiratory Reviews, 2021].

3. Diretrizes Gerais de Manejo

Tabela 1: Requisitos de Ingestao de Liquidos Diarios

Grupo Volume Diario Recomendado (Litros)
Adultos 2,0-3,0
Gestantes 2,5-3,0
Criancas (4-8 anos) 1,2-1,5
Idosos 1,7-2,0

4. Controle Ambiental

e Uso de Umidificadores: Implementacdo de dispositivos de umidificacdo para
manter uma umidade relativa ideal de 40-60%. Consulte as praticas de
manutencado para prevenir contaminagao por microrganismos [Referéncia 4:
Diretrizes para Manutencao de Umidificadores, American Journal of Infection
Control, 2018].

e Ventilagao Domiciliar: Estratégias para otimizar a circulagao de ar em
ambientes fechados e minimizar a polui¢do interna [Referéncia 5: Indoor Air
Quality Management, Environmental Health Perspectives, 2020].
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5. Cuidados Pessoais

e Higiene e Cuidado Nasal: Praticas de uso de soro fisioldgico para manter a
integridade das mucosas nasais [Referéncia 6: Solu¢des Salinas na Hidratacado
Nasal, Journal of Otolaryngology, 2019].

e Hidratagao e Cuidado Cutaneo: Aplicacdo de hidratantes e cuidados para
prevenir ressecamento cutaneo [Referéncia 7: Procedimentos e Cuidados
Dermatoldgicos, Clinicas Dermatoldgicas, 2020].

6. Orientagdes por Grupo Vulneravel
Gestantes

e Aconselhamento e Monitoramento: Monitoramento regular de hidratacdo e
sintomas cardiovasculares [Referéncia 8: Estratégias de Hidratacdo na Gravidez,
Obstetricia e Ginecologia, 2021].

Idosos

e Monitoramento da Saude Respiratdria: AvaliagGes regulares de hidratagdo e
exercicios respiratérios controlados [Referéncia 9: Elderly Care in Low Humidity,
Geriatrics & Gerontology International, 2022].

Tabela 2: Ficha de Registro de Sintomas Respiratérios

Dados Sintoma Intensidade |Medicacdo Observagoes
26/08/24 Tosse seca | Moderada Inalador (2x/dia) | Aumento apds exposicdo ao ar seco
Criangas

e Educagdo e Monitoramento: Garantir a educacao sobre importancia de
ingestdo de liquidos e controle de sintomas [Referéncia 10: Pediatric Responses
to Low Humidity, The Lancet Child & Adolescent Health, 2020].

Pacientes com Doengas Respiratdrias
e Manutengao de Adesao ao Tratamento:

o Medicamentos: Garantir que os pacientes usem regularmente seus
medicamentos prescritos, como broncodilatadores ou corticosterdides
inalatérios. Revisbes médicas trimestrais sdo recomendadas para ajustar
o plano de tratamento conforme necessario em estacdes de baixa
umidade [Referéncia 11: Inhaler Management in Dry Climates, Chest
Journal, 2021].

o Educagdo do Paciente: Implementar programas educacionais que
informem os pacientes sobre a importancia de uma boa hidratacdo e
controle ambiental para minimizar exacerbacdes [Referéncia 12: Patient
Education on Respiratory Health, American Thoracic Society, 2022].
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Fichas de Monitoramento

e Diarios de Sintomas: Incentivar o uso de diarios de sintomas para registrar a
frequéncia, intensidade e fatores desencadeantes de sintomas respiratdrios.
Isso auxilia na personalizagao do tratamento e na identificacdo de padroes
relacionados a baixa umidade.

Conclusao e Referéncias

o Conclusdo: E essencial que os profissionais de satide estejam atentos as
condicOes ambientais que podem impactar a sadde dos pacientes, adaptando
estratégias de cuidado para mitigar os efeitos adversos da baixa umidade do ar.
O envolvimento continuo com os pacientes para melhorar a adesdo a essas
praticas pode levar a uma gestao mais eficaz dos sintomas e uma qualidade de
vida melhorada.

5
3
[¢]
9
c
9
o]
c
ST
[=]
g
z
H
H

Secretaria Municipal de Saude
Diretoria de Atencdo Secundaria Urgéncia e Emergéncia

- SUS Geréncia de Urgéncias
“ Jiatemn Palacio das Campinas Venerando de Freitas Borges (Pago Municipal)
-] by SR Av. do Cerrado n° 999 - Bloco D - Park Lozandes - Goiania - GO CEP 74.884-900

Fone: +55 62 3524-1586 e-mail: durg.smsgoiania@gmail.com DVV
www.saude.goiania.go.gov.br



mailto:durg.smsgoiania@gmail.com
http://www.saude.goiania.go.gov.br/

Secretaria Munidpal de Saude

e "
A Ganpeza on PRI

Introdugao

A baixa umidade do ar, comum em certas regides durante o ano, pode causar
desconforto e agravar problemas respiratérios, especialmente para gestantes, idosos,
criancgas e pessoas com doencas respiratdrias. Este guia oferece dicas praticas para
ajudar vocé e sua familia a manté-los saudaveis quando o ar estiver seco.

1. Por que a baixa umidade do ar é um problema?

e Seguranga nas Vias Respiratdrias: A baixa umidade reduz a capacidade de
captura de particulas no ar pelas mucosas respiratérias, resultando em
inflamacdo e eficiéncia. Isso pode agravar condicdes como sinusite e rinite
alérgica.

e Aumento do Risco de Infecgdo: Ambientes secos favorecem a controle de virus,
como os que causam resfriados e gripes. As membranas secas sdo menos
eficazes na prote¢do contra patégenos.

e Impactos no Sono: O ar seco pode contribuir para ronco e apneia do sono,
devido ao ressecamento das peles na garganta. Isso afeta a qualidade do sono e
a saude geral.

o Efeitos na Pele e Olhos: A pele pode rachar e cocar, enquanto a evaporacao
lacrimal pode resultar em olhos vermelhos e irritados.

2. Dicas Praticas para Todos
e Manter a Hidratac¢ao:

o Agua é Essencial: Beba pequenos goles de dgua ao longo do dia em vez
de grandes quantidades de uma s6 vez. Isso ajuda na hidratacdo
continua sem sobrecarregar os enxagues.

o Alimentos Ricos em Agua: Inclua frutas e vegetais como melancia,
laranja, pepino e aipo em sua dieta para ajudar na hidratacdo.

e Uso de Umidificadores:

o Configuragao Correta: Posicione umidificadores centralmente nos
guartos e areas de estar. Limite o uso em espacos Umidos e Umidos para
evitar o crescimento de mofo.

o Limpeza Regular: Desmonte o umidificador regularmente para limpa-lo
com vinagre branco e agua destilada para prevenir a infeccao
bacteriana.
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e Ventilagdo Domiciliar:

o Trocas de Ar: Aproveite as horas mais quentes do dia para abrir janelas
e portas, permitindo que o ar externo entre e dilua as impurezas
internas.

o Plantas de Interior: Algumas plantas, como a Palmeira Areca e o Lirio-
da-paz, podem ajudar a aumentar a umidade do ar naturalmente.

3. Cuidados Especificos do Grupo
Gestantes

o Hidratagao Adicional: Além da dgua, sopas e caldos leves podem ser formas
Uteis de garantir a ingestdo de liquidos. Suplementos orais de eletrélitos sdo
recomendados caso haja suspeita de desidratacao.

e Consulte seu médico: Sempre converse com seu médico sobre quaisquer
preocupacoes com a saude durante periodos de baixa umidade.

e Atividades Seguras: Evite ambientes exageradamente secos. Exercicios suaves
de ioga ou alongamentos podem ajudar no controle de alergias sem estresse
fisico significativo.

Idosos
e Monitoramento da Saude:

o Verificagdao Regular: Peca aos cuidadores ou familiares para ajudar a
monitorar a ingestao de liquidos e a vesicula urinaria para sinais de
insuficiéncia de hidratacdo.

o Consultas Médicas Frequentes: Agenda de visitas regulares a médicos
para revisoes de saude ampliadas, especialmente em climas frios ou
Secos.

e Hidratagdo da Pele:

o Produtos Suaves: Use locGes hipoalergénicas para prevenir problemas
cutaneos e garantir que a pele ndo rache.

5
3
[¢]
9
c
9
o]
=
ST
[=]
g
z
H
H

Secretaria Municipal de Saude
Diretoria de Atencdo Secundaria Urgéncia e Emergéncia

SUS Geréncia de Urgéncias
“ Sisterna Palacio das Campinas Venerando de Freitas Borges (Pago Municipal)
Onie e Av. do Cerrado n° 999 - Bloco D - Park Lozandes - Goiania - GO CEP 74.884-900

Fone: +55 62 3524-1586 e-mail: durg.smsgoiania@gmail.com DVV
www.saude.goiania.go.gov.br



mailto:durg.smsgoiania@gmail.com
http://www.saude.goiania.go.gov.br/

Secretaria Munidpal de Saude

e "
A Ganpeza on PRI

Criangas
e Rotina de Hidratagao:

o Estimulo Escolar: Estimule as criangas a beberem agua em intervalos
regulares, usando copos e garrafas personalizadas para incentiva-las.

e Reconhecimento de Sintomas:

o Educagdo sobre Saude: Ensine as criangas e os responsaveis pelos
cuidados sobre sintomas de desidratacdo e problemas respiratdrios e
guando procurar ajuda.

o Atividades Internas: Durante periodos de baixa umidade, favoreca
atividades internas para minimizar a exposicao ao ar seco continuo.

Pessoas com Doengas Respiratorias
e Manutencgado de Adesao ao Tratamento:

o Revisdes Médicas Regulares: Programe consultas frequentes com
pneumologistas ou médicos de confianga para ajustar planos de
tratamento conforme necessario, especialmente durante periodos de ar
seco.

o Uso Correto de Dispositivos Médicos: Certifique-se de que inaladores e
nebulizadores sejam usados corretamente, seguindo as instrucdes de
uso e manutencgao para eficdcia maxima.

e Educacdo do Paciente:

o Como reconhecer uma crise respiratdria: Informe sobre sinais de alerta,
como aumento do chiado no peito, e a importancia de ter um plano de
acao de crise.

o Exercicios Respiratdrios: Praticas de incentivo que fortalecem o sistema
respiratdrio, como respiragdo diafragmatica e exercicios pulmonares
leves, apds consulta com profissionais de saude.

4. Dicas Adicionais para Melhorar o Conforto
e Uso de Soro Fisiolégico:

o Higiene Nasal Frequente: Utilize soro fisioldgico para lavagem nasal,
prevenindo o acumulo de particulas e aliviando a seguranca. Isso é
especialmente importante para criancas e idosos.

¢ Roupas e Roupa de Cama:
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o Escolhas de Tecido: Prefira o uso de materiais naturais como algodao
para potencializar a respiracdo da pele. Troque a roupa de cama
regularmente para minimizar acaros e alérgenos.

Secretaria Municipal de Saude
Diretoria de Atencdo Secundaria Urgéncia e Emergéncia

- SUS Geréncia de Urgéncias
“ Jiatemn Palacio das Campinas Venerando de Freitas Borges (Pago Municipal)
-] by SR Av. do Cerrado n° 999 - Bloco D - Park Lozandes - Goiania - GO CEP 74.884-900

Fone: +55 62 3524-1586 e-mail: durg.smsgoiania@gmail.com DVV
www.saude.goiania.go.gov.br



mailto:durg.smsgoiania@gmail.com
http://www.saude.goiania.go.gov.br/

" PREFEITURA : i !
DR EOINA Secretaria Munidpal de Saude

e "
A Ghanpeza oA PRI

¢ Evite Fumantes e Produtos Quimicos:

o Qualidade do Ar Interior: Instale filtros de ar se possivel e minimize o
uso de produtos de limpeza fortemente perfumados que podem irritar
as vias respiratorias.

5. Quando Procurar Ajuda Médica

e Sintomas Respiratdrios Agravados: Procure assisténcia profissional se sintomas
como falta de ar persistirem ou aumentarem em intensidade, apesar das
medidas preventivas.

o Desidratagao Severa: A presenca de sinais de desidratacdo continua, como
fraqueza extrema ou baixa producdo de urina, deve ser avaliada por um
médico.

o Presenca de Infecgdes Respiratorias: Febre ou sintomas de infecgao
respiratéria recorrentes de avaliacdo médica imediata para evitar que evoluam
para condi¢gdes mais graves, como pneumonia.

6. Conclusao e Recursos

A adaptacdo a ambientes com baixa umidade exige atencdo e algumas mudancas nas
rotinas didrias, mas é um esforco que vale a pena pela melhoria no conforto e na saude
geral. Continuar educando-se e buscando informagdes em fontes confidveis, como
profissionais de saude, é uma das melhores formas de garantir a aplicacao correta
dessas medidas.

Caso precise de mais informacdes, ndao hesite em entrar em contato com seu médico
ou consultar recursos oferecidos em centros de saude locais, proximo a sua casa e se
piora do quadro unidades de pronto atendimento.
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