Sadde

Durante a época de menor umidade,

a preocupacdo com a ingestéio de liquidos
deve aumentar. Enfenda os problemas
Mais comuns e como se prevenir

POR CAROLINA MARCUSSE*

urante o perfodo de seca no Centro-
Oeste, os cuidados com a salde

devem ser redobrados, por causa m
da maior tendéncia & incidéncia de
doencas respiratérias, problemas na pele e B Entre outras, a fungdo dos

sangramentos no nariz. Além desses perigos,
nas estacdes de menor umidade no ar, deve-
se fer uma maior atencdo com os problemas
renais, que tendem a aumentar e podem ser
evitados com a ingestdo hidrica adequada.
Os meses conhecidos como de “seca”,
que geralmente védo de maio até setembro
ou outubro, costumam apresentar, além
da baixa umidade, temperaturas elevadas

CALCULOS RENAIS

rins ¢ filtrar o sangue para
eliminar substéncias nocivas

ao organismo, como aménia,
ureia e 4cido Urico. Eles também
atuam secretando substéncias
importantes para nossa sadde,
regulando a presséo arferial

e produzindo horménios.

durante o dia. “Nesta época, existe um maior B A estimativa é de que uma em

risco de desidratac@o, principalmente para
aquelas pessoas mais expostas ao sol”, expli-
ca o médico nefrologista Raphael Rebello.

A desidratacdo é um problema sistémico
que, no curto prazo, pode levar a desmaios,
tontura e mal-estar. Em médio e longo
prazo, ndo se hidratar o suficiente pode
levar a cdlculos renais (as famosas “pedras
nos rins”) e injUria renal. Rebello esclare-
ce que os cdlculos renais podem demorar

um tempo para serem sintomdticos, pois O

s6 causam dor quando migram dos rins
para a bexiga e entopem a ligacdo entre
0s 6rgdos, os ureteres. L&, geram dores de
forte intensidade, que costumam levar &
investigac@o que leva ao diagndstico.

J& a injuria renal, ndo é causada somente
pela falta de ingestdo de dgua, mas pode,
sim, ocorrer por causa dessa insuficiéncia
de consumo. O médico Rebello explica que
a injiria é a piora aguda da funcéo renal,
causada por algum fator especifico, como
a desidratacéo, e é descoberta via exames,
como o da creatina.
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cada 10 pessoas no pais sofra
com a condicdo, de acordo
com o membro de Endourclogia
e Calculose da Sociedade
Brasileira de Urclogia (SBU)
Fébio Sepulveda. “Essa
condicao é mais comum entre
adultes jovens, entre 20 a 35
anos, e mais frequente em
homens. Em média, metade
dessas pessoas terd um novo
episddio de cdleulo ao longo
dos 10 anos seguintes”, explica.

Por isso, a prevencdo é
imporfante para evitar as forfes
dores associadas ao quadro.
“Essas pedras podem causar
infecc@o urindria. Quando
migram, resultam em dor infensa
e, muitas vezes, necessitam de
cirurgia para sua remogao”,
esclarece o médico nefrologista
Luiz Roberto Ulisses. Os
tratamentos variam para

cada caso, inclusive se for o
primeiro célculo ou ndo.

RECOMENDACOES

B Existem problemas renais com propensdo hereditéria,
mas a recomendacdo principal é de ndo se descuidar
da hidratacdo. “Deve-se ingerir 30ml de égua por
quilo no corpo, ou seja, em média, 2 litros por dia.
Sobretude dgua pura, sucos com frutas cfiricas e ricas
em potdssio, como a dgua de coco”, afirma o
nefrologista e docente de medicina pela Escola
Superior de Ciéncias da Sadde (ESCS) Fébio Ferraz.

B O cuidado ndo se restringe & ingestao de liquido.
Ferraz recomenda uma dieta com moderagéio no
consumo de sal e balanceamento adequade dos
alimentos, incluindo o consumo correto de proteinas,
principalmente para quem & tem propensdo &
formacdo de cdlculos e outros problemas renais.
“Os habitos de vida saudaveis sao deferminantes
para prevencao das doencas renais”, reforca.



