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O QUEPODESEREEITOICONTRAAINELAMAGAO




O QUE PODE SER FEITO CONTRA A INFLAMAGCAO

Ainflamacéo cronica surge pelo constante estado de alerta do corpo. Aliberagéo de substancias
quimicas inflamatdrias afeta muitos 6rgaos e sistemas do seu corpo e pode causar ou agravar
multiplas doengas como, por exemplo:

* no cérebro e na medula espinhal: doenca de Alzheimer, esclerose multipla,
doenca de Parkinson;

* nos pulmoes: alergias, asma, doeng¢a pulmonar obstrutiva cronica;

* no figado: hepatite cronica;

* nos rins: insuficiéncia renal, doenca renal crénica, nefrite;

* na tiredide: tireoidite;

* na pele: acne, psoriase, cancer de pele;

* no sistema imune: doencgas autoimunes, lupus;

* nos olhos: degeneragdao macular, degeneracgao retinal, uveite;

* no coragao e na circulagao: aterosclerose, doengas cardiacas;

* no pancreas: diabetes;

* nos intestinos: doenca inflamatéria colo retal, doencga de Crohn, colite ulcerativa;

* nas articulagoes: artrites.

O que podemos fazer para evitar:

1. Evite alimentos processados: sao pro inflamatdrios e contribuem para causar dor e
inchago nas articulagdes e outros locais.

2. Coma uma alimentagao saudavel, com alto conteudo de frutas, vegetais, proteinas
e gorduras saudaveis que ajudem a reduzir a inflamacao (siga as “Recomendacoes
para sua saude” em nosso site).



https://www.saudedafamilia.org/_wp/index.php/pt/home/recomendacoes-para-sua-saude/
https://www.saudedafamilia.org/_wp/index.php/pt/home/recomendacoes-para-sua-saude/

3. Tome medidas para reduzir o estresse: adote um estilo de vida que diminui a
inflamacéao pela reducgao de estresse.

4. Faca uma programacéao de atividade fisica e exercicios e cumpra. Atividade fisica
reduz a inflamacgao croénica.

5. Mantenha sob controle seu peso, pressao arterial e outros problemas de saude que
venha tratando.

E desfrute de uma vida melhor e mais longa.

Se tiver dificuldade ou sentir necessidade de apoio procure sua equipe assistencial. Para ter
mais informag¢des com relagdo aos assuntos acima mencionados acesse em nosso site a
secao: “Recomendacées para sua saude’.
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