DESIDRATAGCAO

IDENTIFICAR E PREVENIR

Ter sede nao é o unico sintoma. Esteja atento a outros sinais e sintomas:

Dores de cabeca,

/X . tonturas ou
Boca, lingua e

. desmaio
labios secos

Fadiga ou
cansaco

Pele seca

Urina escura e
com cheiro
intenso

Urina em

pouca
guantidade

Previna a desidratacao:

. Beba agua em Reforce o consumo
Beba agua . Beba pelo menos ,
- intervalos pequenos . de frutas e horticolas
mesmo se hao 1,5L de agua . .
. eregulares ex: a . ricas em agua (como
tiver sede. por dia.

cada15a20min. melancia e tomate).

Se os sintomas persistirem ou agravarem, ligue SNS 24 - 808 24 24 24
Em caso de desmaio, confusao ou falta de ar, 112
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