Leve e use

s ’ E ivel Faca sua propria solucdo de
Voceé esta com sede? e redratosho oral "
Lave as mdos e os utensilios com cuidado. Adicione

o . . i Se tiver ficado desidratado/a, ndo beba seis colheres de chd rasas de agtcar e meia colher
A dgua é essencial para a vida. Ela compoe cerca de 60 por cento do nosso dgua demais de uma sé vez. Beba uma de chd rasa de sal a um litro (cinco xicaras) de dgua

organismo e, sem liquidos, s6 viveriamos de trés a cinco dias. pequena quantidade em intervalos potavel. Mexa até dissolver o acucar.
regulares ao longo de vdrias horas para

permitir que seu organismo se recupere

gradualmente. Beber dgua demais de

Aqui estdo algumas respostas para perguntas frequentes sobre beber dgua.

, uma s6 vez pode causar desequilibrios na Acucar
Quan‘l‘a agua devo beber? quantidade de minerais e fazer vocé se
sentir mal.
A maioria dos adultos deve beber pelo menos dois litros de Sal
agua por dia.
Vocé pode precisar beber mais do que isso se:
e viver em um clima quente ou Umido; Agua

e estiver grdvida ou amamentando; . . Lo .
Se alguém estiver com diarreia, incentive

e estiver realizando atividades fisicas ou fazendo exercicios; a pessoa a beber o maximo possivel dessa
solucdo para ajudar a prevenir a desidratagdo
e repor 0s minerais essenciais que o organismo
e estiver doente. perdeu. Isso é particularmente importante no
que diz respeito as criangas. Se a pessoa estiver
vomitando, ela deve tomar pequenos goles em
intervalos requlares.

e estiver a uma altitude superior a 2.500 metros;

Se vocé estiver com diarreia e vémito, é muito importante
beber mais dgua do que o normal para evitar a
desidratacdo. A desidratagdo grave pode ser muito perigosa
para os bebés e as criangas pequenas.

Como posso saber se estou
desidratado/a? Como posso aumentar a quantidade

de agua que bebo?

Se estiver desidratado/a, vocé pode apresentar

alguns ou todos os seguintes sintomas: E uma boa ideia anotar quanta dgua vocé esta bebendo por dia,

e sede; para ver se é o suficiente. Se perceber que precisa beber mais dgua,

. . . . experimente algumas ou todas as sequintes dicas:
e urina mais escura e com cheiro mais forte do que

o normal; e Vincule o ato de beber dgua a uma rotina que vocé faz todos os dias.

. . . Por exemplo, beba um pouco de dgua pela manha assim que acordar.
e menos necessidade de ir ao banheiro; plo, p guap q

e prisdo de ventre; e Sempre leve dgua com vocé quando viajar ou for trabalhar e beba-a.
) ’ e Para que a dgua fique mais interessante, adicione frutas, pepino,
e dorde cabecg; horteld ou gengibre bem lavados.

e coli macais; . , ~ .
colicas estomacais; e Aumente a quantidade de dgua que vocé consome nos alimentos,

e tontura; como, por exemplo, tomando sopa ou comendo frutas e legumes
. frescos.
e dificuldade para se concentrar;
e cansaco. Comece agora mesmo e beba um pouco de dgua - seu corpo
agradecerad!

E importante ndo ignorar esses sinais. Beba dgua o
mais rapido possivel, de preferéncia na forma de uma
solugdo de reidratacgdo.

Allison Liu trabalha como health coach no Reino Unido.
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