BEBER KCUA NAO CAUSA MAIS IDAS A CASA DE BANHO
DURANTE A NOITE° Talvez ndo seja um problema se
\beber bastante agua durante o d1a e sd um pouco
a noite. Converse com o seu médico se estiver a
beber menos fluidos para n3o urinar tantas vezes
- € possivel que tenha algum dlsturblo que
precise de tratamento. Urinar com frequenc1a
(assim como deixar passar alguns pingos de
urina) € um disturbio frequente nas mulheres,
especialmente se tiverem tido filhos. Mas este
problema pode normalmente ser tratado fazendo
exercicios simples para fortalecer a bexiga - o
seu médico pode indicar alguem que a possa
ajudar. Ingerir fluidos suficientes & importante
para ter boa adde e, por isso, €& melhor
encontrar solugao para o distirbio de urinar com
frequdncia do que beber menos dgua.

COMO POSSO INCENTIVAR A FAMILIA A BEBER MAIS
AGUA? Tenha bastante dgua gelada no frigorifico
nos dias quentes - para variar, tente torna-la
mais saborosa com sumo de 1imd0 ou hortel¥
cortada aos pedacinhos. Nos dias frios beba dgua
morna - mais uma vez com sumo de 1imd6. Pega
dgua nos restaurantes, leve &agua para os
piqueqigues e si;va égua ‘a mesa com as
refeigoes. Tente por a agua em recipientes e
copos atraentes - talvez assim incentive as
crian;as a beberem mais dgua.

Os nu meros de telefone aqui mencionados estavam
correctos a data da publicagdo, mas nao.séo
continuamente actualizados. Talvez seja necessario
verificar os nimeros na lista telefénica.
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BEBE AGUA EM QUANTIDADE SUFICIENTE®

(ARE YOU DRINKING ENOUGH WATER?)
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Fala-se mui;o sobre o que!‘devemos comer para
manter a saude, mas hd uma coisa que precisamos
todos os dias mais do que da comida - d&gua.
Embora todos nds saibamos que € importante beber
muita &gua durante os meses dquentes de Verdo,
muitas pessocas ignoram que e necessario beber
bastante a&agua durante todo o ano. Todos os
orgdos do corpo humano necessitam de &gua para
funcionarem bem, mas a agua e especialmente
importante para manter os rins sauddveis. A
desidrg;aﬁgb (falta de dgua) € uma das causas da
formagao de pedras nos rins.

"Néé preciso de agua porque n¥o fico com sede",
dizem algumas pessoas. Mas dizem isso porque a
s%ge pode demorar a sentir-se -frequentemente
nao temos sede mesmo quando o corpo precisa de
fluidos. Muitas vezes tamb&m confundimos sede
com fome, 'as vezes quando pensamos que O NOSSO
corpo esta a’_pedir, comida, © dque realmgpte
preci§a € de agua. E por este motivo que € um
bom habito beber &gua regularmente - mesmo que
ndo se sinta sede.

"Mas eu nXo pgeciso de 4gua porque bebo muito
”~ e ”
café ou cha", e outro comentdrio que se ouve com
frequéncia. Tanto beber cha como cafe nao faz
mal se for feito moderadamente, mas em grandes
s . ~ AS .

quantldéges estas bebidas nao  sao substitutos
para a agua -ambas cont@em cafeina, a qual causa
a perda de fluidos do corpo.

Qual € mais sauddvel - a &gua engarrafada ou a
da torneira? Na Austrdlia a &gua canalizada &
rd ~J P .

saudavel para beber e nao ha necessidade de a
ferver. A &gua da torneira tamb&m contém f{ﬁbr
que contribui para a prevengsé da carie
dentaria. Embora ndo haja necessidade de comprar
dgua engarrafada &€, no entanto, uma alternativa
sauddvel ao 4lcool. :

Seguem-se outras perguntas que as pessoas fazem:

QUAL A QUANTIDADE DE AGUA QUE DEVO BEBER
DIARIAMENTE? A maioria das pessoas precisa de
beber 2,5 litros de dgua todos os dias. Mas nos
dias quentes ou quando fazemos exercicio fisico

‘precisamos de mais quantidade.

BEBER K&UA ANTES DE FAZER EXERCICIO Nﬁb CAUSA
CAIMBRAS? N&8o. Esta & uma ideia antiquada,
precisamos de beber adagua antes e depois de fazer
exercfcio ffsico. A n¥o ser que se faga
exercicio fisico 4rduo r8o ha  necessidade de
anger{; bebidas especiais para os desportistas -
agua € o suficiente.

MAS EU BEBO MUITO SUMO DE FRUTA? PORQUE RAZKb
PRECISO DE AGUA? Embora esteja certo beber
diariamente um copo de sumo de fruta, € melhor
beber mais &gua. Mas se realmente gostar do
paladar do sumo de fruta, encha o COpoO com
metade de sumo e metade de &gua. Além de ser
mais dispendioso, demasiado sumo de fruta
contribui para problemas de peso e cdarie
dentiria. E por este motivo que € aconselhdvel

habituar as criangas a beber 8gua - e n3o apenas
sumo - desde muito pequenas. Caso dé a uma

criangca pequena um biberdo (mamadeira) como
"conforto" quando a deita, ponha apenas afgua,
nada mais - dar ao deitar sumo, leite, ou
qualquer outra bebida com acugar € uma causa
frequente de cdarie dentaria.

o
O CORPO ﬂép RETEM OS FLUIDOS SE EU BEBER MUITA
AGUA? N&8o. Muitas mulheres té&m retencio de
fluidos antes do periodo menstrual e penéam que
beber menos dgua as ird ajudar. Mas a verdade &
que prec?gam ainda de mais 4dgua. Uma das causas
da retenpag de fluidos € ter no corpo um mineral
chamado soq;o, e beber agua ajuda o corpo a
expelir o sodio.



