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Beber agua é
um habito
saudavel

que deve ser

desenvolvido
por todas as
pessoas.
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A seqguir,
reproduziremos
um caso relatado pelo
Dr. icaro Alves
Alcantara - Médico

docente da disciplina
SEMIOLOGIA do
UNICEUB - Centro
Universitario de
Brasilia.
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Ha cerca de um ano,
atendi no HFA uma
senhora dos seus

"30 anos” com
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uma ENXAQUECA
bastante comum:
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Cefaleia (Dor de
Cabeca).
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A paciente relatava que ja havia passado por
otorrinos oftalmos neuros, clinicoe gerais e ateé

Entretanto, durante sua C’u- f | ta entre varias

perguntas habituais, qtz& )m-.-- + 0 quanto de
AGUA ela bg*ia por ,;..; .+ Jue forma
(ou seja, jrrT ok I
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A mesma afirmou que
bebia pouquissima agua,
porque nao sentia sede,

principalmente a noite.
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Apos varias outras perguntas,
suspendi todos os medicamentos e
disse-lhe que ela precisava apenas

TOMAR AGUA adequadamente.
Um tanto quanto descrente, ela voltou
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para casa.
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que nao sentia mais dores de cabeca, ¢.e os
seus intestinos funcionavam melhor 2 gt sua
disposicao havia mellarg:\&%f“'
Milagre?
Nao, todos noés saben;
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Todos os organismos vivos apresentam
de 50% a 90% de agua em si.
O proprio corpo humano é constit'1do em
70% POR AGUA que, em co,-e S
movimento, hidrata, lu

transporta nutrlentes,

~""l.-] ;‘w “ ‘.l !a- 1 g;‘" ‘, Q Ia---‘; ;‘w ‘.l !a- ‘_1 g;‘" Q Ia---‘-; ;‘w “ ‘.l !a- 1 g;‘" ‘, Q 1 b




ST T T e e T T e s
T G P I G ot S R TN S MG JR I G N et e o \‘

Preconiza-se o nimero de 1 copo de
200ml de agua por hora enqua*riio
estiver acordado. Assim seiicy

rigorosag.~~

E nao adianta delx.ar*p '"’*t- T
3 litros neceaé-ff_ﬁ




Estudos mostram que o estomago
capacita apenas 12ml/kg/hora,
ou seja um adulto nao conseguira
tomar mais de um litro
de uma soO vez sem

"passar mal".
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Cabelos - falta de vitalidade;

Couro cabeludo - descamacao;
Concentracao - disturbios;

Sono e Memoria — com perda da disposicao
para realizacao das actividades diarias, em

virtude da circulacao cerebral por baixa
quantidade de agua que faz o sanwiue ficar mais

"viscoso" e "grosso" e de cir{fulacao mais
lenta;
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Ressecamento dos olhos e tecido das vias
aéreas - que com a baixa de humidade,
sofrem lesoes com mais facilidade por
ficarem mais frageis, assim tornando-se
mais propensos a inflamacoes e infeccoes;
conjuntivites;

sinusites;

bronquites;

pneumonias; /
queda e enfraquecimento doi pélos;
baixa producao de saliva;

disturbios no aproveitameni®adeqg:
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lesoes da pele - com
aparecimento de cravos e
espinhas pela nao eliminacao
adequada das toxinas via pele e
sua acumulacao local;

vitaminas e sais minerais - com

excesso em alguns lugag
falta em outros, levandof
caibras, dorméncias, pe
forca muscular e proble
osseos dentais;
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| "-,_:,;;if‘ E certo que ha agua nos alimentos,
nos solidos, mas a complementacao da
ingestao diaria de agua deve ser feita,
periodicamente.
Uma forma de se observar se a quantidade
de agua é adequada, é observar a cor da
urina, que deve ser incolor. Quanto mais

forte, pouca ingestao de agua esta sendo
felta

apesar de serem diuréticas e
beba a agua.
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Mais problemas por falta de agqua

Respiracao dificultada, por vezes
levando a falta de ar, sobretudo
nos exercicios fisicos;
Obstipacao e por vezes,
sangramento rectal (devido as

fezes ressecadas, endurecmlas
que lesam o tecido intesg
moverem-se em seu int
Impoténcia ou disfuncoe

ou, no caso das mulhere
sangramentos vagin?i
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Evite também, a
ingestao de agua
pelo menos meia
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hora antes das
refeicoes, para nao
prejudicar a
digestao.
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O mecanismo da sede é tao débil que com frequéncia 37%
das pessoas confunde-a com fome?
Uma desidratacao imperceptivel retardara o metabolismo em
cerca de 3%.
Um copo de agua acalmara a fome durante a noite em cerca de
95% dos casos de dieta de emagrecimento,
segundo um estudo realizado na Universidade de Washington.
A falta de agua é a_causa n° 1 da fadiga diurna.
Estudos preliminares indicam que de 8 a 10 copos de
agua por dia, poderao aliviar significativamente as dores
lombares e das articulacées
em 80% das pessoas com estes problemas.
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Uma descida de apenas 2% de agua no corpo, pode causar
perda momentinea de memoéria, dificultades com os
calculos basicos e problemas de focalizagédo da vista

no monitor do computador ou sobre uma pagina impressa?

Beber 5 copos de agua por dia diminui o risco de cancro
do colon em cerca de 45% e baixa o risco de cancro
da mama em cerca de 79% e reduz a metade as probabilidades
de desenvolver cancro da bexiga.

Esta a beber a devida quantidade
de agua diariamente?
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perda momentinea de memoéria, dificultades com os
calculos basicos e problemas de focalizagédo da vista
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SLIDES: Marcilia Martin

MUSICA: Agua - Corcili
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