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Respiracao e Realizacao Pessoal:
Respire fundo e siga em frente!

Todos nds buscamos a qualidade de vida integrada a saude fisica e mental. E
esta, consequentemente nos levard a satisfacdao de nossas necessidades de bem-estar,
felicidade, amor, prazer e realizacdo pessoal a ser compartilhada em casa, no trabalho
e com amigos em programas recreativos (PEREIRA et al., 2012).

Porém, nesse caminho a ser percorrido durante o desenvolvimento de
atividades, encontramos alguns obstaculos que nos impedem de alcangar nosso desejo
almejado. Mas esse obstaculo ndo é algo fixo e imutavel, mas uma atividade que pode
ser adaptavel.

Muitos estudiosos descobriram e tem desenvolvido alternativas para o
desempenho de certos trabalhos, e assim deixarem de ser uma barreira ou um
transtorno para as vidas das pessoas e as impedindo de ter a satisfagdo, conforto,
seguranca, saude e prazer onde quer que estejam.

Esses estudiosos vém descobrindo formas para preservar nossa fungao vital:
RESPIRAR. E como a polui¢ao do ar de fontes de queimadas de um lote baldio perto de
casa, incéndios florestais e agricolas, poluicdo veicular e industrial podem ser
impedimento para alcangarmos nossa realizagdo pessoal, conforto e saude?

Vamos responder essa pergunta lembrando como ocorre no nosso corpo a
funcdo de RESPIRAR.

A respiragdo é uma troca gasosa, em que entra o “alimento” da célula
(oxigénio) e sai o “residuo” transformado pela atividade celular (gas carbdnico). E o
coracdo é o 6rgdo responsavel por bombear o sangue, por meio do sistema circulatério
levar oxigénio para todas as partes do seu corpo e recolher os residuos do sangue que

serdo filtradas pelos rins e eliminadas pela urina (DIANA, 2020). (Figura 1).
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Figura 1 — Anatomia e fisiologia pulmonar
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Os pesquisadores comprovaram que ao respirar um ar sujo e/ou ter contato
pela pele as trocas gasosas podem estar comprometidas. Ou seja, o sangue estard
levando pouco oxigénio e outras toxinas para todas as partes do seu corpo, e no
momento da limpeza poderd haver uma sobrecarga de residuo no sangue, podendo
ocorrer alguma obstrucdo em alguma parte do corpo ou agravando algum drgao ja
debilitado (SCHRAUFNAGEL et al. 2018).

Até mesmo particulas ultrafinas absorvidas pelo corpo sdao consideradas como
agentes invasores (corpos estranhos) pelo nosso sistema imunoldgico, e prontamente
os soldados brancos contra-atacam para manter a ordem e o correto funcionamento
do corpo, porém ocasionando uma certa inflamagao na drea afetada, resultado da agdo
do combate na liberacdo de enzimas e acidos.

Em 2019, o jornal britdnico The Guardian, divulgou a pesquisa de revisdo do

Comité Ambiental do Férum das Sociedades Respiratérias Internacionais mostrando
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justamente os danos da cabeca aos pés, proveniente da respiragao de um ar sujo.
Vamos lembrar o percurso por onde o ar passa pelo nosso corpo e sua fungao,

fazendo um trajeto Unico (Figura 2).

Figura 2. Resumo dos érgaos que compde o sistema respiratério

Fonte: Site Toda Matéria

Numa coletdnea de pesquisas desenvolvidas ao longo dos anos, os
pesquisadores entenderam as respostas inflamatdrias em todo o corpo, devido aos
poluentes no ar captados e distribuidos pelo sistema circulatério (SCHRAUFNAGEL et
al. 2018). Esse ataque em 6rgdos de pessoas vulneraveis, como criancas e idosos, gera
consequéncias mais relevantes. Dentre os principais agravos a saude associados a
gualidade do ar, destacam-se:

Doengas pulmonares: respiramos particulas ultrafinas que passam pelos
pulmdes, parte das particulas podem ficar depositadas nos pulmdes provocando da
asma ao cancer de pulmdo, como ocorre em doengas ocupacionais, silicose e
asbestose. E algumas particulas sdo captadas pelas células e transportadas pela
corrente sanguinea.

Doengas cardiacas: o coracdo recebe o sangue sujo e limpo para bombear e

distribuir para todo o corpo.
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Diabetes: as particulas poluentes depositadas no pancreas levam a alteragdes
metabdlicas afetando o 6rgdo na producdo de insulina. O maior estudo cientifico
produzido por uma equipe da Universidade de Washington, nos Estados Unidos, e
publicado na revista cientifica “The Lancet Planetary Health”, mostrou o vinculo entre
poluicdo do ar e diabetes (BBC NEWS, 2018).

Acidentes vasculares cerebrais, deméncia, reduc¢ao da inteligéncia e insonia: o
sangue chega ao cérebro e leva um pouco de particulas que podem ser neurotdxicas,
levando a uma inflamagao sistémica. Estudos mostraram a poluicdo do ar como fator
de disturbios neuropsiquidtricos, ou seja, um fator que perturba nossa saude mental e
bem-estar citados anteriormente (GEELS et al. 2019).

Doencas no figado, intestino, rins e bexiga: todos esses 6rgaos tém funcao de
filtrar o sangue, ou seja, remover as toxinas contidas no corpo e ser excretada pela
urina ou fezes. Esses 6rgaos considerados como o “depdsito de lixo” para manter nosso
corpo limpo, é o destino final das toxinas que respiramos, podendo causar doengas ou
agravar, se os 6rgaos ja estiverem debilitados. Como exemplo, investigadores da
Universidade de Louisville, EUA, comprovaram o comprometimento da fungao hepatica

na exposicao do ar por metais pesados volateis (ALERT, 2009).
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Em levantamento realizado sobre doencgas e agravos respiratérios no Sistema

de Informacdo do Sistema Unico de Saude - Datasus, verificou-se um aumento na
morbidade, em 2017, com uma significativa queda até 2019. Quanto aos dados de
Obitos, houve pequena queda a partir de 2018, porém o quantitativo de 2019 ainda

nao estava concluido (Grafico 1).

Grafico 1. Morbidade e 6bitos por doengas respiratérias em Goias no periodo
de 2016 a 2019.
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Fonte: Datasus, 2020.

No processo evolutivo do ser humano, o corpo se desenvolveu para se defender
de infecgGes por agentes bioldgicos e nao poluentes.

Entdo como preservar nossa fungdo vital minimizando ou cessando tais
obstaculos para alcangarmos nossa qualidade de vida que nos traz tanto prazer, bem-

estar e felicidade, e assim compartilharmos tudo isso com as pessoas que nos cercam?

Reduzindo a exposi¢do e controlando sua origem.

E as praticas estdo ao nosso alcance!
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Andar de bicicleta gera duplo beneficio. Além da
alternativa de evitar a poluicdo veicular, o
relaxamento no esfor¢o feito na atividade fisica
libera o horménio do prazer, endorfina, e quando
liberada aumenta a disposicao fisica e mental, assim
como a mIora da resposta imunolégica do individuo. E um bonus de banho de

sol, vitamina D, que ajuda a fixar o cdlcio nos 0ssos e a sintetizar a serotonina,

outro hormonio do prazer que atua com efeito antidepressivo.

- Carona Solidaria

CARO NA Beneficios multiplos: Reduzir mais um veiculo na rua pode
g/' , , ‘tornarseu dia melhor; Oferecer carona a um conhecido é

0 /6{62/"/62 uma forma de estreitar amizade, tornando o trajeto
prazeroso e interessante; Levar o filho e os seus amigos a

escola é um bom momento para conhecé-los e estar mais

perto; e atualmente tém-se a opg¢dao de dividir os gastos do combustivel com

opg¢oes remuneradas por meio de aplicativos.
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- Biocombustivel
Com ou sem carona soliddria, mantenha seu

55’1‘@ “companheiro” carro saudadvel também. Sempre que
o

possivel utilize etanol ou biodiesel. Faca revisGes
o

- Um basta as queimadas

periddicas em seu veiculo, isso melhorara sua vida util e

colaborara com a saude de todos.

A fumaca de queimadas urbanas ou rural agrava doencas respiratdrias, como
bronquite e asma, além de provocar dores de cabeca, tontura, ndusea, conjuntivite,
irritagdo na garganta, tosse e alergias na pele, consequentemente provocando um
aumento do atendimento hospitalar e gastos com saude (LIU et al. 2019).

Na economia, hd queda da produtividade agricola devido a desidratacdo do
solo; ameaca da seguranca no transporte aéreo e terrestre devido a reducdo da
visibilidade por fumaga e chamas.

E, claro! A perda da qualidade do ar devido a gases téxicos de residuos urbanos
e particulas em suspensdo que saem das partes queimadas da vegetacgao.

E o que podemos fazer ou deixar de fazer para respirarmos melhor e atingirmos

nossa qualidade de vida e satisfagcao de bem-estar fisico e mental?

Nio queime as ..para que jogar
:;m]:. fnlt??

possui coleta urbana de residuos. Entdo, porqué

Residuos coletados

Tratando-se de urbanizacdo, a maioria das cidades

queimar o lixo ou folhas nas calgadas ou lotes baldios?

Sabia que é crime? Se vocé tem um jardim, as folhas e

flores caidas podem servir de adubo. E se ndo tem, o
destino das folhas de sua linda arvore é o mesmo que do seu residuo doméstico, a

coleta urbana. Manter o ar puro e agradavel para sua casa e toda vizinhanga faz bem

para a saude de todos. Entdo, nada de ser criminoso!
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Lixo no lixo: Bituca de cigarro
De acordo com os registros das concessiondrias das
rodovias de S3o Paulo, as principais causas de incéndios
sao originadas por bitucas de cigarro langadas pela janela
do veiculo. Um comportamento que causa mal para si e
para os outros. Se é um vicio que ndo queira deixar, seja entdao educado! Bituca de

cigarro, no lixo! (Portal Governo de Sao Paulo, 2013).

k _ Fogo no pasto

Pratica antiga de preparo do terreno para
renovagao de pastagens e plantio agricola. Porém,
as queimadas devem ser autorizadas conforme
técnicas de manejo do uso do fogo para uma
!

gueimada controlada: Avaliando a setorizacdo da queima e do espagco a ser
preservado; as condicdes do terreno, como: topografia, vegetacdo e efeitos
meteoroldgicos da regido; os equipamentos a serem utilizados e medidas de
seguranca. Ha também tecnologias alternativas que substituem o fogo e nao
empobrece o solo, como: pastejo misto, sistema agroflorestal, arborizagdo de
pastagem e outros (SENAR, 2015).

Resumo: Nessa edicdo do Boletim informativo de Vigilancia em Salde Ambiental, foi
relembrado como funciona nossa fungdo vital de respirar, e como a qualidade dessa fungdo é
um dos fatores principais para alcangarmos nosso bem-estar fisico e mental para satisfazer
nossas necessidades. ldentificamos os obstaculos que provocam os agravos de salde
relacionados a qualidade do ar e os meios para elimina-los.

E agora, precisamos apenas de uma coisa! Responsabilizar-nos por nossas
atitudes como parte do processo em nossa realizagdao pessoal. Ou seja, eliminar os
provaveis obstaculos apresentados aqui e que estejam ao nosso alcance, para atingir o
gue desejamos. Quando?

Que tal comecar agora?!
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