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COVID-19 (coronavirus)

Dicas que ajudam a melhorar seu
sistema imunoldgico

A pandemia do COVID-19 nos ofereceu mais motivos do que nunca para tentarmos permanecer
saudaveis. Junto com o distanciamento social, o uso de mascara e a lavagem das maos, a melhoria da
capacidade de nossos corpos de combater infec¢des pode ajudar a nos manter mais seguros. Tudo diz
respeito ao sistema imunolégico — um grupo de células e proteinas que ajudam a nos proteger de virus
e outras infec¢des. Embora ndo exista nenhuma outra forma garantida de combater o coronavirus ou
outros germes que provocam doencas, hd medidas que vocé adotar — comecando hoje mesmo — para
manter seu sistema imunolégico em boas condi¢es.

Veja algumas dicas que ajudam a melhorar seu sistema imunolégico:

1. Seguir uma dieta saudavel. Inclua alimentos ricos em vitamina C, como frutas citricas,
morangos, espinafre e pimentdes; vitamina B6, encontrada no frango, verduras, salmao, atum e
grao-de-bico; vitamina E, um antioxidante que combate inflamagdes, encontrado no espinafre,
nozes e sementes; e vitamina D, encontrada no salmao ou em alimentos reforcados, como o leite
e alguns sucos.

2. Mantenha-se ativo*. Ha varias teorias sobre o exercicio fisico e como ele pode aumentar a
imunidade, inclusive ajudando a melhorar a capacidade de combate as doencas pelos glébulos
brancos. Embora sua academia possa estar fechada, vocé ainda pode dar uma caminhada, correr
ou andar de bicicleta (praticando o distanciamento social), exercite-se usando videos on-line ou
até mesmo dance pela casa.

3. Durma suficientemente. Quando vocé dorme pouco, seu corpo produz menos aquela proteina
gue combate infec¢des.

4. Nao fume, nem mesmo cigarros eletrénicos. O fumo e o cigarro eletrénico ndo s6 afetam os
pulmdes, mas também o sistema imunolégico. As pessoas que fumam ou usam cigarro eletrénico
podem ter dificuldades de combater infec¢des e, se ficarem infectadas pelo COVID-19, podem
desenvolver uma doenga mais grave.

5. Evite beber muito alcool — nao mais do que um drinque por dia para mulheres e dois por dia,
para homens. O alcool pode reduzir a capacidade de funcionamento do sistema imunolégico.
Algumas pessoas ndao deveriam beber nada de alcool.

6. Faca o que puder para combater o estresse, porque ele pode contribuir para reduzir os
niveis de combate a infeccdes pelos glébulos brancos. Isto é especialmente importante durante a
incerteza e as preocupacdes com a pandemia. O relaxamento, a respiracao profunda, a meditagao
e até mesmo a risada sao excelentes exterminadores do estresse.



7. Hidratar-se regularmente. Isso pode ajudar seu corpo a transportar os glébulos brancos e
outras células que combatem germes pelo seu sistema.

Permanecer saudavel deve ser a prioridade zero de todos neste momento. Tente trocar sua preocupacao
ou sentimento de impoténcia por medidas de aumento da sua imunidade todos os dias. Embora nao
possamos controlar o virus e os efeitos que ele esta causando em nossas vidas e nas vidas das pessoas

de todo o mundo, podemos controlar nossas proprias acdes e agir para proteger nossa prépria saude.
Lembre-se, mantendo-se saudavel, vocé estara ajudando a manter também saudaveis as pessoas que

o cercam.

*Aviso de isencao: Se vocé estiver gravida, esteve fisicamente inativo ou tenha uma condi¢do de saude
como artrite, diabetes ou cardiopatia, consulte seu médico antes de iniciar um programa de exercicios
fisicos ou de aumentar seu nivel de atividade. Ele pode Ihe informar os tipos e quantidades de atividades
seguras para vocé.
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