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A desidratacao ocorre quando a perda de agua
corporal ndao é reposta adequadamente. Em casos
mais graves, acarreta a reducao acentuada da
pressao arterial, parada da eliminagao da urina,
confusao mental, perda de consciéncia, convulsdes,
coma, faléncia de o6rgdaos e até a morte, explica o
médico Alysson Moraes Souza, do AME (Ambulatério
Médico de Especialidades) Dr. Luiz Roberto Barradas
Barata, de Helidpolis, em Sao Paulo-SP.

Recomendagdes: N

» Beba pelo menos 2 litros de agua por dia e somente agua tratada,
filtrada ou fervida.

» Prefira roupas leves e use chapéus, bonés e sombreiros.

» Evite exposicdo direta ao sol, especialmente nos horarios mais quentes

do dia.

Use blogueador solar.

Evite praticar exercicio fisico intenso nos horarios ou dias mais quentes.

Monitore criancas e idosos para garantir a ingestdao adequada de

liquidos, oferecendo varias vezes ao dia, em pequenas quantidades e em

intervalos curtos.

» Mantenha-se em ambientes arejados e com temperaturas amenas.

» Para criancas de até 6 meses, o aleitamento materno exclusivo é a
melhor maneira de garantir boa hidratacao. Fonte: DOE-SP
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