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O Outono é sempre igual. Nao sao sé as folhas das arvores que caem no quintal, a baixa nas temperaturas também
¢ caracteristica dessa estacao que teve inicio na Ultima segunda-feira, 20. A Secretaria Municipal de Saude de Nova
Friburgo separou algumas dicas importantes no cuidado com a salde durante este periodo do ano.

1- Beba bastante agua

A hidratacdo é importante durante todo o ano, mas quando ha registro de baixa temperatura, é comum que as
pessoas bebam mais dgua. E por esse ser um periodo em que a umidade do ar sofre uma queda, é importante
manter o organismo hidratado.

2- Higienize roupas de cama, mesa e banho

Com o frio chegando também é hora de higienizar as roupas que ficaram guardadas durante o calor. Com os itens
de cama, mesa e banho nao é diferente! Acaros, fungos, poeira e bactérias ganham forca quando a limpeza do
ambiente doméstico nao é adequada e pode desencadear diversas doencas respiratdrias.

3- Mantenha os ambientes arejados

Essa € uma pratica que ganhou forca desde a covid-19, pois locais fechados ajudam na proliferacao de virus. Como
essa é uma época de muitos ventos, € comum que os locais estejam mais fechados, mas essa nao é uma pratica
recomendada.

4- Cuidados com alergias

Uma das principais ocorréncias durante esse periodo sao as alergias. Mantenha todos os cuidados acima para evitar
a rinite, sinusite, bronquite e todos os quadros alérgicos.



