SAUDE NA PRATICA / SINUSITE / CUIDADO INTEGRATIVO

SINUSITE

GUIA PRATICO INTEGRATIVO

Alimentacao, limpeza nasal e ambiente.

Alimentacao Anti Mucogeénica

(acabar com producdo de muco)

RETIRE NESTA PROPOSTA ALIMENTAR

Leite e derivados: leite de vaca, queijos, iogurtes, requeijao,
creme de leite e prepara¢des com esses ingredientes.

Alimentos com gluten: pdes, massas e biscoitos feitos com
trigo, cevada ou centeio.

Leia os rotulos: “sem lactose” ainda pode conter leite.

COLOQUE NO PRATO

* Verduras, legumes e frutas todos os dias.
» Feijdo ou lentilha, ovos e peixe.
* Arroz, mandioca ou batata-doce.

* Azeite, sementes, gengibre, circuma e ervas.

Uma troca para comecar: no lugar de pao com queijo, prepare
ovos com mandioca cozida e uma fruta.

Reduza refrigerantes, doces e ultraprocessados.

A exclusao serve para observar a resposta individual; a evidéncia de
beneficio para sinusite é limitada. Reavalie na consulta e nao mantenha
restricdes sem beneficio. Se houver suspeita de doenca celiaca, investigue
antes de retirar gluten.

ALIMENTACAO / ROTINA


https://www.instagram.com/drhusseinawada/
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CUIDADOS NA PRATICA

Trés passos para organizar sua rotina.

1. Lavagem nasal

Use solucao salina estéril pronta e dispositivo proprio. Sobre a
pia, incline a cabeca para o lado, respire pela boca e aplique
suavemente na narina superior. Repita do outro lado; limpe e
seque o dispositivo.

Siga o fabricante. Nao use agua da torneira diretamente nem
adicione 6leo essencial.

2. Oleo essencial e difusor

Na aromaterapia, o 6leo, a quantidade e o tempo de uso devem
ser definidos individualmente. Use difusor préprio, siga o rétulo
e mantenha ventilacdo. E um recurso de bem-estar, sem
eficacia comprovada para tratar sinusite.

Nao ingira nem pingue no nariz ou nebulizador. Pare se houver
tosse, ardéncia ou chiado. Quem tem asma precisa de avaliagao
antes do uso.

3. Umidificador de ar

Use apenas se o ar estiver seco. Me¢a a umidade com
higrometro e ndo ultrapasse 50%. Troque a agua e seque 0
reservatorio diariamente; limpe conforme o manual. Prefira
agua destilada.

Nao coloque dleos no reservatério. Evite fumacga, mofo e cheiros
que irritem seu nariz.

Se passar de 10 dias sem melhorar ou piorar apés melhora, procure
avaliacdo. Falta de ar ou altera¢do da visdao exigem atendimento rapido.

HIGIENE NASAL / AMBIENTE


https://www.instagram.com/drhusseinawada/
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LISTA DE COMPRAS

Marque o que falta e leve ao mercado.

ALIMENTOS

Folhas e legumes variados

Frutas da estacao

Arroz, mandioca ou batata-doce
Feijao ou lentilha

Ovos e peixe

Castanhas ou sementes, se toleradas

Azeite, gengibre, circuma e ervas

O0000000

Bebida vegetal com calcio (opcional)

LIMPEZA NASAL
() Solucdo salina estéril pronta para uso nasal

(] Dispositivo préprio para lavagem nasal

OPCIONAIS, CONFORME SUA NECESSIDADE
() Higrémetro para medir a umidade
(] Umidificador, se o ambiente estiver seco

(] Oleo essencial e difusor, se orientados

Ao substituir o leite, compare calcio e proteina nos rétulos das
bebidas vegetais. Planeje essas fontes na alimentacado.

Material educativo para adultos. Sem garantia de prevenir novas crises.

LISTA DE COMPRAS / LEVE COM VOCE


https://kb.wisc.edu/osher/150621
https://allergy.org.au/patients/food-other-adverse-reactions/milk-mucus-and-cough
https://www.niddk.nih.gov/health-information/digestive-diseases/celiac-disease/diagnosis
https://www.fda.gov/consumers/consumer-updates/rinsing-your-sinuses-neti-pots-safe
https://www.epa.gov/indoor-air-quality-iaq/use-and-care-home-humidifiers
https://www.lung.org/blog/essential-oils-harmful-or-helpful
https://www.cdc.gov/sinus-infection/about/index.html
https://www.aaaai.org/conditions-treatments/allergies/sinusitis
https://www.instagram.com/drhusseinawada/

