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Xixi € bom termOmetro para evitar desidratacdo; criancas e idosos
correm maior risco
VEJA CUIDADOS

gl

"Precisa beber &gua, para ndo desidratar!". VVocé ja deve ter ouvido essa frase em dias de calor intenso, certo?
Mas, afinal, como saber que o corpo esta necessitando de mais liquido? O que acontece com 0 organismo no
tal quadro de "desidratacéo”?

O principa "termdmetro” é a urina, que precisa estar clara/limpida paraindicar que aingestdo de &gua
esta adequada. " Se a pessoa esta demorando mais do que o habitual para sentir vontade de fazer xixi, também
€ um sinal de que precisa beber mais liguido”, explica Christian Morinaga, gerente do pronto-atendimento do
Hospital Sirio-Libanés (SP).

Por mais que a situacdo pareca assustadora, € muito dificil que um adulto saudavel, que ndo tome
medicamentos (como antidiur éticos ou regulador es de pressio arterial), chegue a desidratar. "E algo
clinicamente pouco relevante”, afirma Carlos Eduardo Pompilio, médico do Hospital das Clinicas (SP). A
ndo ser que ele esteja em situacdo de privacao de liguidos (como em um deserto), sentira sede, beberd aguae
resolvera o problema.

??A preocupacdo maior € com o0s" extremos daidade", diz o especialista: criancas e idosos, que podem
ndo manifestar a necessidade deingerir liquidos. Sdo dois grupos que podem, sim, desenvolver quadros
mais graves. Entenda mais abaixo.

1- Quantos litros de agua beber por dia?

A guantidade de &gua que cada adulto deve beber diariamente varia de acordo com seu peso e com os habitos
de vida (como aintensidade das atividades fisicas praticadas). Em média, sdo 2 litros (use a calculadora do
gl para descobrir).

E preciso manter-se hidratado para:
* regular atemperatura do corpo;

* melhorar a circulagéo sanguines;
* proteger e abastecer as células;

* gjudar no metabolismo;

* hidratar a pele;
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* melhorar o funcionamento do intestino e dosrins;
* desintoxicar 0 organismo.

2- Em adultos saudaveis, quais sdo os sintomas da desidr atacéo?

Mulher bebe &gua na praia do Farol da Barra, em Salvador, em 13 de novembro — Foto: Romildo de
Jesus/Futura Press/Estaddo Contetido

Como dito no inicio da reportagem, a principal manifestacdo de falta de liquidos no organismo é o
escurecimento da urina.

"Se a pessoa estiver ‘pulando um xixi' que faria normalmente ou urinando em volume pequeno, é sinal de que
aingestdo de agua esta baixa', afirma Pompilio.

Caso, ainda assim, ela ndo aumente o consumo de liquidos, podera sentir mais sonoléncia e até um aumento
da frequéncia cardiaca, ja que o calor provoca uma dilatac8o dos vasos sanguineos. "Isso leva a uma queda
de pressdo arterial, e 0 coracdo tenta compensar [batendo mais rapidamente]”, diz Morinaga, do Sirio-
Libanés.



O mais esperado, explicam os médicos ouvidos pelo g1, € que os adultos saudavei s percebam esses sinais,
sintam sede, bebam &gua e resolvam o quadro de desidratacéo leve.

O protocolo é diferente para quem tem problemas car diacos (pode haver sobrecarga do coragéo), renais
(acapacidade de filtragem do 6rgéo fica comprometida) e pulmonar es (a oxigenagéo do sangue €
prejudicada). Nesses casos, € preciso procurar orientacdo de um especialista

E atencdo: quando alguém apr esenta sintomas como diarreia ou vémito (por intoxicacao alimentar, por
exemplo), pode haver perda ndo s de agua, mas de eletr dlitos (sais). Bebidas isoténicas (como aquelas
ingeridas por atletas) ou soro caseiro podem gjudar a melhorar o quadro. Se o paciente ndo conseguir beber
nada, deverair ao pronto-socorro para, caso haja necessidade, receber uma hidratacdo endovenosa.

3- E em criancas eidosos? Por que a desidratacéo é mais preocupante?
O endocrinologista Ricardo Barroso, diretor da Sociedade Brasileira de Endocrinologia e Metabologia

Regional Séo Paulo - SBEM-SP, explica por que a desidratacdo € mais preocupante entre criancas e idosos.
Veja o infogréfico abaixo, com o0s sintomas:



Sintomas da desidratac

ldosos e criancas sao os grupos qu
maior atencao no calor

?ﬁ ;} ¢ Faltadear

e Fscurecimento

¢ Cansacgo e sor
® Pele seca
e Urina escura

e Confusdo mer

® Pele mais seca

mas ela demo
¢ Olhos fundos
® Moleira afund

e Boca e gengivt



Sintomas da desidratagdo — Foto: Max Francioli/arte g1

Bebés e criancas. Eles podem ndo demonstrar sede -- sgja por ainda ndo falarem ou por estarem distraidos
com as brincadeiras do diaadia. Além disso, "esse grupo tem a superficie corporea proporciona mente maior
gue ados adultos’, afirma Pompilio, do Hospital das Clinicas. "l1sso aumenta a facilidade de perder liquido.”

Idosos: "Os sinais corporais naterceiraidade séo mais falhos. os velhinhos ndo tém percepcao de sede. 1sso
acontece por causa do sistema nervoso central, que perde o sensor de leitura de quando estamos hidratados.
Vamos perdendo sensibilidade com o tempo", diz Barroso.

Por isso, € importante que haja sempre alguém monitorando a cor e a frequéncia da urina dos idosos. Os
outros sintomas (como cansago e confusdo mental - veja o infogréfico acima) demoram mais para aparecer.
"S80 sinais tardios. Precisamos deixar sempre duas garrafas de &gua a disposi¢do, para evitar a desidratacéo”,
explica o endocrinol ogista.



