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Apesar de provocar menos sede, frio
aumenta necessidade de beber agua

Especialista explica que, com as baixas temperaturas, organismo precisa ainda mais de liquido para o bom funcionamento

LARISSA BASTOS

om os termdmetros mar-
CCando minimas recordes,

os bauruenses precisaram
tirar as blusas e cobertas dos
armdrios nesta semana. E, du-
rante esses dias frios, € comum
reduzirmos o consumo de dgua,
porque a auséncia do calor di-
minui a sensacdo de sede. Con-
tudo, especialistas alertam que,
para o funcionamento adequado
do nosso organismo, a ingestio
do liquido se torna ainda mais
fundamental justamente nos pe-

Arquivo Pessoal

Médico Guilherme Pupo fala
da importancia de beber agua

riodos de baixas temperaturas.

Segundo o médico bauruen-
se Guilherme Pupo, que € clini-
co geral e geriatra, com o frio,
o0 corpo acaba queimando mais
gordura e gasta maior energia
para se manter aquecido.

Com 1isso, sdo realizadas
mais reagdes quimicas e, conse-
quentemente, um volume maior
de dgua € usado pelo nosso orga-
nismo. Inclusive, é também por
esse motivo que, nesta época, as
pessoas sentem mais fome.

“Entdo, temos que ter aten-
cdo redobrada nos periodos
frios com a quantidade de li-
quido que estamos ingerindo.
E nao significa que precisamos
beber tudo em &4gua. Sopas,
chéds e sucos também podem
entrar na conta. Além disso, é
necessdrio que a gente tenha
uma alimentacdo sauddvel e
balanceada para fornecer ener-
gia suficiente ao corpo. Mas s6
a boa alimentagdo ndo é sufi-
ciente”, afirma o médico.
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Durante o frio, organismo
gasta mais energia e
utiliza mais agua
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ideal bebermos? De acordo
com Pupo, esse volume varia
para cada pessoa. Contudo, se-
gundo ele, a ingestao de, no mi-
nimo, 1,5 litro de liquidos dia-
riamente € crucial, a comecar
pelo fato de que 75% do corpo
humano é composto por dgua.
“Para se ter uma ideia, s6
no processo de respiracao,
perdemos cerca de 800 milili-
tros de dgua por dia. O corpo
também usa aproximadamente
800 mililitros diariamente para
as reacOes quimicas. Ou seja,
somente nos processos basi-
cos do organismo, sem contar
transpiracdo e outros, ji gas-
tamos entre 1,5 e 1,6 litro. Por
isso, a ingestdo, ao menos, da
quantidade minima de liquidos
por dia € essencial”, explica.
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Pessoas devem beber, no minimo, 1,5 litro de &gua diariamente

Além disso, a dgua é funda-
mental ao funcionamento ade-
quado de vérios 6rgdos, como
o intestino, rins e o coracio.

DESIDRATAGAO

O médico ressalta que as
pessoas que ndo consomem a
quantidade de liquidos neces-
sdria podem sofrer as conse-
quéncias da desidratacdo, como
dores de cabeca, fadiga, dificul-
dades cognitivas e de concen-
tracdo, e até perda de memoria.

“Por conta desses sinto-

mas, alguns casos mais graves
de desidratagdio chegam a ser
confundidos com quadros de
deméncia. Isso € ainda mais co-
mum entre idosos, j4 que, com 0
avanco da idade, as pessoas per-
dem a sensacdo de sede e dimi-
nuem ainda mais o consumo de
liquidos”, complementa Pupo.
Por fim, o médico desta-
ca a importancia de tomar a
quantidade adequada de dgua
em qualquer época do ano,
para garantir o bom funciona-
mento do corpo humano.

Baixas temperaturas favorecem casos de AVCs e infartos

Além dos casos de desidra-
tagdo, durante o frio, também ¢é
comum aumentar a incidéncia
de AVCs e de infartos. Isso por-
que o organismo coloca em agio
0 mecanismo de vasoconstrigio
periférica, que visa manter a
temperatura do corpo constante.

Ou seja, diminui a espessura
das artérias nas maos, pés, ore-
Ihas e nariz para, assim, reduzir
a perda de calor. Isso ocorre para
“privilegiar” e manter a tem-
peratura adequada do coragio,
cérebro e outros 6rgaos nobres.
Porém, como consequéncia, a

pressao arterial pode aumentar.
“Por essa razdo, digamos,
mecanica ou fisica, a pressio ar-
terial tende a subir no frio e, por
conta disso, no inverno, existe
um aumento da incidéncia de
angina (dor no peito causada
pela diminui¢ao do fluxo de san-

gue no coraco), infarto e AVC,
sendo que quem sofre maior ris-
co sdo aqueles que ja sdo doen-
tes, como os com pressao alta ou
diabetes”, explica o médico Caio
Henrique, cardiologista e arrit-
mologista da Sociedade Brasi-
leira de Arritmias Cardiacas.

Para manter a pressdo nor-
mal em dias de baixas tempera-
turas, o especialista d4 algumas
orientacdes: manter-se bem aga-
salhado e evitar exposi¢do ao
frio intenso, além, claro, de se-
guir uma alimentacdo saudével e
realizar exercicios regularmente.

Fundo Social e Defesa Civil recebem 450 cobertores

Divulgacéo

300 deles foram doados
pela Paschoalotto e
150 pela Acib; entrega
ocorreu nesta sexta

esta sexta-feira (20), o
N Fundo Social de Soli-

dariedade e a Defesa
Civil receberam a doacao de
450 cobertores, sendo 300 da
Paschoalotto e 150 da Asso-
ciagdo Comercial e Indus-
trial de Bauru (Acib).

A entrega ocorreu como
colaboracdo a Campanha do
Agasalho 2022, que teve inicio
neste més, e reforca a impor-
tancia da doag@o de cobertores
e agasalhos novos ou usados,
em bom estado, a fim de auxi-
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Ederton Ruffato, Paulo Juarez Rodrigues, Maria Geralda Pavani, Marcelo Ryal, Reinaldo Cafeo, Damaris
Pavan, Paulo Martinello, Victor Tozi Bonfim e Madalena Gomes Ferreira, na entrega dos cobertores

liar pessoas em vulnerabilidade
social ou em situagdo de rua.
Estiveram presentes na ceri-
monia de entrega a secretdria do
Fundo Social, Damaris Pavan;
o presidente da Acib, Reinal-
do Cafeo; o vice-presidente da
Acib, Paulo Martinello; a dire-

tora da Acib, Maria Geralda Pa-
vani; o coordenador da Defesa
Civil de Bauru, Marcelo Ryal; o
capitdo do Corpo de Bombeiros
Victor Felix Tozi Bonfim; e os
agentes da Defesa Civil Ederton
Ruffato, Madalena Gomes Fer-
reira € Paulo Juarez Rodrigues.

Os cobertores doados se-
rdo distribuidos as familias
cadastradas pelo Fundo So-
cial de Solidariedade.

A arrecadagdo da Campa-
nha do Agasalho segue nos
principais pontos, como o0
préprio Fundo Social, Uni-

med, ITE, USP, BTC, Plasu-
til, Paschoalotto, Unisagrado,
Sincomércio, Havan, CDL,
BR Telhas, Servimed, Insti-
tuto Mix, Acib, Assenag, As-
sociacdo Comercial, Tilibra,
Ciesp e Banco do Brasil.

Além disso, o Fundo So-
cial recebeu a doagdo de 240
litros de leite do Clube de
Carros Antigos do Centro-
-Oeste Paulista, que foram
distribuidos entre as entida-
des assistenciais.

As empresas interessadas
em serem parceiras da Campa-
nha do Agasalho podem entrar
em contato com o Fundo So-
cial, localizado na Praga das
Cerejeiras, 1-59, de segunda a
sexta-feira, das 8h as 17h, pelo
telefone (14) 3235-1119.



