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A Gripe A ¢ uma doenga respiratoria, que contém
genes das variantes humana, suina e aviaria, Teve

inicio no México e Estados Unidos com o nome de
Gripe Suina e tem vindo a espalhar-se pelo mundo,
atingindo no momento, mais de 70 paises. A taxa
de mortalidade &, até 4 data, baixa. De acordo com
o comunicado do Ministério da Satde, a 19 de Ju-
lho, esta confirmado em Portugal desde o inicio de
main, um total de 140 casos da nova gripe.

0O modo de transmissio € idéntico ao da gripe sa-
zonal. O virus fransmite-se de pessoa para pessoa.

Quando alguém contaminado tosse ou espirra, li-
berta goticulas infectadas que se espalham rapida-
mente, podendo ficar alojadas sobre as superficies,
nas proprias maos ou dispersas no ar, de forma
activa de duas até oito horas.

(s sintomas sdo semelhantes aos da gripe comum,
(s doentes apresentam febre superior a 38°C, tos-
se, nariz entupido, dor de garganta e corrimento
nasal. Mas também podem aparecer outros sinto-
mas como dores musculares, dor de cabeca, fadi-
ga, arrepios de frio, vomitos e diarreia.



O HIN1 ¢ tratado com analgésicos,
antibioticos, repouso ¢ a ingestao de
muitos liquidos. O virus € sensivel
aos medicamentos antivirais, como
o tiao conhecido Tamiflu, que so deve
ser usado com autorizacio médica.
As vacinas estio sendo produzidas,
porem, ainda ndo existe uma que
proteia 0s humanos do novo virus.

Em tempo de Gripe A, uma alimenta-
cio saudivel é essencial para fortificar
o sistemna imunitdrio. O primeiro pas-
s0 a seguir ¢ a hidratacio, assim refere
Dra. Madalena Mufioz, nutricionista,
que deixa pequenas dicas: cozinfic

comt muild doua, ¢ beba Hguido sufi-

Como DIMINUIR o risco de CONTAGIO!

» Evite o contacto directo e préximo eom pessoas que

aparentam ter a doenca;

» Evite ambientes piblicos fechadoes e pouco argjados;
» Mantenha a boca e 0 nariz fapados com um lengo quando

tossir ou espirrar,

» Utilize lengos de papel descandveis;

¥ Limpe frequentemente as superficies ou objectos mais
sUjeitos a contacto directo com as macs, como as mesas
de trabalho, teclados e ratos de computadores, maganetas e

puxadores das janelas;

» Lave com frequéncia as maos com agua e sabao em
abundéancia, esfregando-as por 20 segundos;

¥ Perante a impossibilidade de lavar

frequentemente as maos, use toalhetes

descartaveis com solugies
glcodlicas, a venda em espacgos
comercigls e farmacias;

¥ O virus ndo & transmitido pela
ingestdo de alimentas, por issa,
N&o sa deve preccupar com a
CArNe de porco nem com os Seus
derivados.
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Para além da dgua, a especialista fala
da importancia das refeices ricas em
vegetais, devido as propriedades for-
tificantes para o sistena imunitirio,
aconselthando a “romeer S04% do afmogco
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na ¢ antipeidantes por dia’,

E imprescindivel ainda comer vérias
vezes ao dia € em pequenas quantida-
des. Dra. Madalena Mufoz chama a
atengdo para a ingestao didria e equili-
brada de calorias, minerais, antioxidan-
tes, vitaminas e gordura suficiente.

Para além das recomendacbes nu-
tricionais, Dra. Iacque]ine Dias Fer-
nandes, nutricionista, lembra da im-
portincia da higiene no momento da
preparagio e no servir das refei¢oes.
De acordo com a especialista, a boa
higienizacdo e a seguranga alimentar
rigorosa sao essenciais em todo o tipo
de virus. "E preciso obedecer a algumas
regrass lavar as maos e aniebrages com
dgrtgl & satdo Do
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7%, orienta a profissional.

De acordo com a Direcgao-Geral de Saide (DGS), o virus
tem infectado, sobretudo, adultos, com idades entre 20 ¢ 40
anos. No entanto, existemn grupos de risco, que apresentam
um maior perigo perante a doenga, sao eles:

« Criangas com menos de 5 anos: um grupo fragil, pois as
suas defesas naturais ainda se encontram em desenvolvi-
mento. O contacto directo com pessoas que tenham o vi-
rus, através da fala, tosse, espirros e dos tio comuns beijos,
ou indirectamente, através de objertas como brinquedos
ou chupetas, pode ser alvo de contdgio. E sempre necessd-
ria precaugao. Para isso, deve-se manter a crianga em vi-
gilancia e refor¢ar as medidas de higiene, como a lavagem
frequente das méos e dos brinquedos.

» Idosos com idade superior a 65 anos: apesar de, até esta
data, os idosos serem o grupo em minoria infectado pelo
virus HIN1, nao significa que sejam imunes 4 doenga. Este
grupo apresenta uma diminuicio das defesas naturais do
organismo, podendo estar mais propicio & infecgio por
parte do HINI e a consequentes complicagdes.

« Doentes cronicos: pessoas que apresentam complica-
¢oes cardiovasculares, asmaticas, renais, hepdticas, hema-
toldgicas e diabéticas correm mais risco, pois as doengas
cronicas ajudam a infecgio, cujo sistema imunitirio pode
ser muito fragil.

+ Gravidas, que apresentam também um sistema imuni-
tirio mais fragilizado: semelhante a outras doencas, tam-
bém este virus traz complicacGes que levam a pneumonias,
dificuldades respiratorias e desidratacao. Devem adoptar
uma higiene excepcionalmente correcta e frequente, evitar
multides e espagos fechados com pouca ventilagao.

» Mulheres em fase de amamentacio: as mies infectadas
podem e devem continuar a amamentar, pois o leite mater-
no é essencial para tortalecer o sistema imunitdrio do bebé.
Porém, devem evitar espirrar ou tossir perto do bebé, lavar
sermpre muito bem as mdos antes de pegar a crianga e de
iniciar a amamentacio.

+ Portadores de HIV: sdo pessoas que apresentam menor
capacidade de resisténcia a todo o tipo de doencgas respira
torias, facilitando o desenvolvimento de pneumonia, pe-
rante caso de virus.

PANDEMIA do Século XXI?

A verdade & que o surto da gripe A, provocada

por este novo virls HINT & ja considerado uma
pandemia. De acordo com a8 OMS. o alerta de
pandemia da doenga esta to nivel de
o dia 11 de Junho de 2009, nificanda,
propriamente, a fatalidade por parte da doenca,
mas sim o acréscimo do nimero de casos easua

digpersdo a nivel mundial

Consultoris; D, Madalena Munoz, nutricionista - www. madalenamunoz
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