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BEBA AGUA, HIDRATE-SE TODOS OS DIAS
A agua é essencial a vida.

Com o avancar da idade, as pessoas perdem a sensagdo de
sede e ndo sentem necessidade de beber 3gua, podendo haver
um consumo inferior ao necessario.

A dgua insuficiente pode influenciar o funcionamento dos
orgdos vitais, com particular alerta no caso dos rins, sendo a
sua ingestdo regular fundamental ao bom funcionamento do
organismo.

Também a medicacdo pode levar 3 desidratacdo, obrigando a
uma aten¢do redobrada.

No verdo, com o aumento da temperatura, a necessidade de
ingerir dgua aumenta dado que a mesma se perde durante
o dia. Se ndo for reposta adequadamente, pode levar a
desidratacao.

Mantenha-se atento
aos sintomas de desidratacao

- Dor de cabecg, fadiga, fraqueza muscular e
tonturas

- Falta de concentragdo

- Secura das mucosas que provoca dificuldade em
engolir

- Sonoléncia repentina, quedas, irritagdo ou
agitacao

- Taquicardia e tensdo arterial baixa

- Mau funcionamento da bexiga e dos rins

- Secura e rigidez da pele (ndo volta ao lugar
depois de ser puxada)

AGUA DA EPAL

Agua e Hidratacdo

Sabia que a dgua é a melhor amiga da sua sede?
Beba agua diariamente e vérias vezes ao dia

- Tenha sempre um jarro ou outro recipiente com 4gua fresca
perto de si durante o dia, por exemplo, a entrada da cozinha e
ao lado da televisdo

- A noite, coloque um jarro na mesa de cabeceira e lembre-se
de beber dgua antes de adormecer e logo ao acordar

- Leve sempre um recipiente com dgua quando sair de casa ou
for dar um passeio

- Beba dgua antes, durante e apos a atividade fisica para ajudar
a manter os niveis de energia

- Mantenha um recipiente com 3gua da torneira no frigorifico
pois a baixa temperatura ajuda a neutralizar o cheiro ou sabor
do cloro ou adicione uma rodela de limdo ou uma folha de
horteld

- Marque no despertador ou no telemdvel um horério para
beber agua

A dgua é o ingrediente principal de todas as bebidas, mas beber
4gua da torneira é a forma mais acessivel e sustentdvel.



