DESIDRATAGAO

SINTOMAS E RECOMEN DA(;OES

Ter sede ndo € o Unico sintoma. Fique atento aos restantes smtomas:

. Tonturas ou

[ N Boca, lingua e
‘ w labios secos

desmaio

‘ i B x Fadiga ou
/N 1. B cansaco
- Pele seca 10, s
\\

&5, Uurinaem pouca
guantidade

Mantenha os seus niveis de hidratacao,
algumas recomendacoes para minimizar estes sintomas:

Beba agua em
Beba agua mesmo intervalos pequenos e
se nao tiver sede. regulares a cada
15 a 20min.

Reforce o consumo de
frutas e horticolas
ricas em agua (como
melancia e tomate).

Beba pelo menos
1,5L de agua
por dia.

Se sentir algum desconforto associado a estes sintomas ligue,
SNS 24 - 808 24 24 24 em situagOes de emergéncia ligue 112.

¢§ REPUBLICA
# PORTUGUESA

SAUDE




