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Beber agua para que?
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Gabinete de Psicologia Clinica

Sara Romeiro
Nuftricionista

A 4gua é, sem duvida, o componente mais
abundante do corpo humano. Cerca de 60%
a 70% do peso corporal de uma pessoa
adulta é agua. Ingerirmos agua diariamente
é fundamental para a nossa sobrevivéncia e

saude em geral.

Que quantidade de agua
necessitamos diariamente?

Em média perdemos 2,4 litros de agua por
dia, quantidade que temos necessariamente
que repor. Conseguimos repor parte desta
através dos

guantidade alimentos que

Qi o \ \‘2’!"
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ingerimos. Por conseguinte, tudo depende do

tipo de alimentacdo que se faca.

Quem faz exercicio fisico
deve consumir mais agua?

A resposta a esta questdo é sim. A pratica de
exercicio fisico influencia a quantidade de
agua ingerida. A quantidade de &gua a ingerir
aumenta em funcdo da desidratacdo que a
exercicio fisico

pratica de determinado

proporciona.

Quais os alimentos ricos em
agua?

Uma dieta muito rica em frutas e legumes
podera levar a um aporte diario até 5 litros de
agua. Mas esta quantidade pode ficar reduzida
a 0,5 litros se n&o se consumir nem fruta nem
legumes. Se a alimentacdo € constituida
maioritariamente por alimentos pobres em
agua, deve-se beber por volta de 2 litros de
agua por dia. Mas se a alimentacgédo for muito
rica em produtos vegetais, que aportam uma
grande quantidade de agua, ndo € necessario
mais de 1 litro de agua como bebida. Em
média, devemos beber 1,5 litros por dia. Esta
ingestdo pode ser ndo s6 na forma de &agua,
mas também de ch4, sumos e leite. No
entanto, o ideal é beber agua pura, com o

minimo de acucar possivel e sem alcool.
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A agua engarrafada € melhor

para consumo do que aégua | |
da torneira? | SAIBA COMO A AGUA AJUDA NOSSO ORGANISMO |
il

A qualidade da agua é um factor importante e | aPELEECABELO ) S RINS |

muitas vezes pensa-se que a agua | adguahidrata, | 7\ previne a formagio
limpa e retira células | { decilculos renass, |

engarrafada € melhor para consumo do que a maortas da pele L A que faz com que

i . _ . | substancias nocivas |

agua da rede publica. A qualidade da agua da \'-‘./x \. sejam diluidas

\
. .  eliminadas pelo co
rede publica nem sempre é boa, esse factor | aESTOMAGD e rlm|

depende do concelho onde se vive, uma vez i ﬂ"l‘; A / |
I| I

gue o tratamento das aguas ndo cobre '
eficientemente a totalidade do pais. Em termos |
de contaminacdo € generalizadamente boa, |
mas do ponto de vista quimico é variavel, mINTESTIND
| H :I.\ ' beber dgua faz com |
sendo a melhor a dos grandes centros ] | \ | que ele funcione
s | i , \ melhor, porque |
urbanos. Quanto as &guas engarrafadas, /.ﬁ h andlia no trinsito
. s . ! mentos
existem caracteristicas diferentes conforme o | wS/5TEMA \ \ o |
CIRCULATORIO \ \
tipo e a marca. A gasosa € de fonte adguad \ ,
N | resporaivel peto \ |
naturalmente gasosa, mas pode-se adicionar- transporte de A |
o , . , - substinciasepela \
Ihe mais gas. A agua mineral é caracteristica | eliminagdo de t\” \ | |
por conter magnésio, sulfato, calcio, | toxinas B VR |
. . . J LN
bicarbonato e sodio. A quantidade de cada | C_ 7 L |
. . N R
mineral depende da marca. Estas aguas tém om0 e 4 Soeraadia, s milla, poe 60% de Mg, Basse totl,
efeito laxante e facilitam a digestdo. Contudo, |  enire 68% e 58% estio dentro das céludas e 19% ficam no espago |
entre elas. O restante, aproamadamente &%, ficana corrente
esta deve ser evitada por pessoas com | sanglinea. Para entender melhor, um eemplo: um indviduo com |
. 5 } ) o ; &8 quilos tem cerca de 38 litros de dgua nd corpo, Destes, entre
hipertensao e por bebés até ao 1° ano. A agua 22 litros @ 26 litros se encontram nointerior das células, 7,5 litros
. . . | no espaco intercebular ¢ 4 litros @proximadamente 8% |
de mesa é pouco mineralizada e deve ser da quantidade da dguatotal) na corrente sangiiinea
bacteriologicamente pura. A caracteristica de e o o o e e e e = = - d
cada agua deve estar apresentada no rétulo e
. Em clima moderado, adultos podem
como consumidores, temos o dever de nos viver até 10 d[assemégua crianq;as
interessar e informar sobre a melhor forma de FDdEI'ﬂ viver até 5 dias. Sem ﬂ"l'ﬂEI'Itﬂ,

nos hidratar.m sobrevive-se varias semanas
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% Alimentos funcionais
e seus beneficios

Gabinete de Psicologia Clinica

Sara Afonso Torres

Especialista em
Nutricdo e Dietética

A falta de concentracdo pode
dever-se a falta de agua no
organismo?

De facto, uma desidratagdo continuada tem O que sao alimentos

funcionais?
Sado todos aqueles que além do seu valor

efeitos no organismo a médio e a longo

prazo. Varios estudos, realizados por

especialistas de diferentes areas da saude, " N , »
nutritivo, tém algum impacto positivo sobre a

ram jei m , . .
testara sujeitos © estado de saude do individuo, ou seja, contenha

desidratacdo média (com cerca de 2% de .
componentes que afectam positivamente uma

perda de massa corporal) e observaram que . ~ A -

ou mais funcdes organicas especificas.
para além da fadiga, existe alteracdo de
algumas funcdes cognitivas. A
desidratacdo continuada leva a que o0s

sujeitos manifestem: Quais 0s beneficios

dos alimentos funcionais?
Os efeitos positivos podem estar relacionados

O Diminuicédo da capacidade de atencéo e

da meméoria de trabalho; . ~
ao aumento das defesas naturais, prevencao

o Aumento do numero de erros na ou recuperacdo de doenca especifica,
percepcéao visual e aumento do tempo controle das condi¢cdes fisicas e mentais ou
para a tomada de decisdes; reducéo do ritmo de envelhecimento. Entre as

P ~ vari funco ribui limen
O Diminuicao na eficacia da resolucao de arias - funcoes  atribuidas  aos alimentos

oroblemas de aritmética funcionais, destaca-se o papel antioxidante,
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gue pode ser entendido como a propriedade
gque alguns alimentos tém de prevenir
determinadas doencas ou retardar processos
degenerativos, principalmente em gravidas,
recém-nascidos, idosos e desportistas. S&o
varios 0s nutrientes presentes nos alimentos
gue tém essa accado no organismo, tais como
as vitaminas C e E, carotenoides, isoflavonas,
alimentos funcionais

entre outros. Os

desempenham um papel importante na
prevencdo das doencas cardiovasculares,
cancerigenas, entre outras. Conhecga alguns

alimentos funcionais e os seus beneficios:

Alho e Fibra da Aveia

Proteina de Soja, Nozes e Castanhas
e Linhaga

Cha Verde ou Cha Preto

Quando escolhemos um bom alimento e o
consumimos muitas vezes, estamos de uma
forma inconscientemente a prevenir doencas,
assim como a ter um comportamento de anti-
envelhecimento e a remediar outros males da
alimentacdo. Desta forma, devemos estar
mais atentos ao que comemos, mas olhando
sempre para as calorias ingeridas, para que
nao ultrapassemos as nossas necessidades
recomendadas

nutricionais, pelos

profissionais de nutrig&o.
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A assinalar a rentrée do Programa

"A Rede" no Canal @ do MEO, a

Psicologa Clinica e Coordenadora do
Gabinete de Psicologia Clinica, Ana
Durdo, foi convidada da Jornalista Ana
Markl, a 1 de Setembro, a propdsito do
tfema dominante do Festival
Internacional de Cinema de Terror de
Lisboa - O Terror! Afinal a razdo porque
0s adultos e até mesmo as criangas
véem Filmes de Terror nGo € um mistério.
Para ver a entrevista consulte a nossa

pdaina no Facebook.
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TERAPIA DA FALA

"Os rastreios da linguagem s3o de extrema importancia, pois
permitemn detectar perturbagdes ac nivel da linguagem /ou fala o
mais cedo possivel, podendo ser, posteriormente, eliminadas ou
minimizadas através da actuacdo terapéutica, evitando-se, desta

forma, o insucesso escolar.”

Se identifica algum dos sinais de alerta indicados, no seu filho,

nao hesite em marcar uma consulta em Terapia da Fala, no

Gahinete de Psicologia Clinica.

www.anadurao.pt

Especialistas
AcempParhamente feite
Por especidistas de
PsicoloFia e +erapia

don fola

Terapeuta da Fala Nadia Rosado

& -
MARCACAO DE CONSULTAS
Tim: 934 081113

E-mail: consultas@anadurao.pt
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Desenvolvimento da Linguagem 0-6 anos
j Principais Etapas e Sinais de Alerta \&)

Idade Compreensao Producao Sinais de Alerta
2 Reage a sons & Cheoro diferenciado adequado as necessidades
0=§ @ Dirige o olhar efou cabega na |sentidas & M3o reagir 3 estimulagio sonora
{meses) direccio dos sons ) Produz sons com “p" “m" guando sozinho ou em & Nio sorrir e n3o estabelecer contacto
interacgac ocular
= Reage a0 s2u nome
& Aponta e dirige o olhar para &) Utiliza sons para chamar a atengao & Deixar de produzir sons
612 objectos de uso comum nomeados pelo 2 Balbucio repetitivo & Nio reagir 3o seu nome
[mesas) adufto (& Diz um ou duas palavras [ex.: pai, m3e, ndo,...) & NSo reagir a sons familiares [ex:
2 Compreende crdens simples (ex.: telefone, campainha, porta)
da; diz adeus; nao)
@ Diz palavras isoladas com sentido de frase [ex.:
@ - 2
12-18 & Identifica objectos de usa comum pai, mae, da) =0 Uik Pl ioihadds
[meses) ] Compreends wverbos de acgdes @ Repete palavras familiares @ nio IERENG Olllaniin ol S aag
relacicnados com a roting diaria & Imita acgoes do adulto e B M 1 o B
& Identifica objectos e respectivas
I P
. & Imita sons de animais & N3 compreender instrugoes simples
imagens
18-24 T s & Combina duas palavras na frase & Ter vocabuldrio reduzide 2 4 a 6
{meses) © Compreende perguntas simples [ex.: [ sz o préprio nome quande se refere a si proprio | Palavras
tens fome?)
e & Identifica IMAgens que BXpressam © Nomeia e diz e & Nio combinar duas palavras para
I: ' accdo © Diz frases com quatro palavras formar frase (ex.: dd bola)
meses . -
& Identifica grande, pequenc e muito @ Hesitagdbes e repetigies de silabas & palavras no
2-3 anos f )
discurso
© Compreende erguntas  com
R perg
*Onde?”, “D qué?"e *Quam?” & 0 seu discurso & perceptivel fora do circulo |©  Utilizar  discurse  que ndo @
36— 48 e ' N | ramiliar compreendido por todos
[meses] Compreende as nocoes relativas a _ _ ) )
350 como "3 frente” “atris” © Descreve glguns acontecimentos do dia-z-dia sem @ usar mais gestos do que palavras para
3-4 anos posies ! r id P di
"dentro”, “fora” considerar @ SegUEncia em gue ocorrem izer o que quer
(& 5abe dizer nome, idade, género
@ Compreende instrugdes complexas & Pergunta o que querem dizer palavras novas & Omitir e trocar sons nas palavras (ex.:
48-60 (ex.: agarra o livro e vai dar ao pai) (2 Articula correctamente a maioria dos sons nao diz “s”; troca o “t* pelo “g" ou vice-
{meses) versa)
4-5 anos

& N3o descrever acontecimentos do dia a

dia
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2 compreende a nogiio de contririo

& o contrario de grande &...) (2 Dascrave uma histdria & Utilizar frases mal estruturadas

E0—T72 (3] Compreende  perguntas  com © Pode ter dificuldade na articulagdo de casos & Dizer palavras mal pronunciadas;

imeses) | “porgué?” especificos (ex.: compras, borboleta, preto) & Ter um discurso sem conteddo
S6anos | © Compreende a pergunta "O que é ) Expressa sentimentos & Ter dificuldade em iniciar uma frase/
que acontece se.. (deixas cair o ove?)" repetir silabas e palavras (gaguez)

ES#"Q_]Q b CONSULTAS DE
Se verificar um destes TERAPIA DA FALA

Ei.-"'l'ﬂ'l.i‘_:.. GE'PVE:' PFC:‘E:'U
: T p
Auder esPecializ ol Segunda a Sabado

Contacte-nos!
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“Bebé morreu no carro ao sol esquecido pelo pai.” (Aveiro)
Diario de Noticias, 2009

“Crianca sobreviveu apesar de desidratacao:
Mae francesa esquece-se de filha de cinco meses dentro do

carro.”
Jornal PUBLICO, 2009
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Como é que um pai ou
uma mae se pode
esquecer de um filho
dentro de um carro, no
supermercado, no cinema
Oou a porta de casa...?

Gabinete de

Ana Durdo
Psicologa Clinica

ApOs a minha colaboracédo no artigo “Pais
gue se esquecem dos filhos em todo o
lado” na Revista Sabado (N° 385 de 15 de
Setembro de 2011), recebi muitas questdes
e preocupacdes dos pais através do e-mail
do gabinete. Casos de pais que se
esquecem dos filhos nos mais diversos
locais tém vindo a multiplicar-se nas
noticias e geram grande polémica.

Apesar de nao existirem
estatisticas em  Portugal
sobre os casos reais, que
todos conhecemos de uma
forma directa ou indirecta, os
medos e a preocupacgéo dos
pais perante este assunto
justificam-se e devem ser
esclarecidos. Afinal de

contas, estes esquecimentos

Newsletter N.221 | Outubro 11 | 10

podem acontecer a qualquer um de nos!
Basta uma distraccdo, uma preocupacao
adicional, um acontecimento diferente na
nossa rotina, para que a nossa capacidade
de atencao e vigilancia diminua, e se dé

uma enorme tragédia.

As exigéncias e o stress do dia-a-dia

podem levar ao esquecimento?

Sim, infelizmente o “esquecimento” pode ser
um sintoma da nossa realidade social actual. O
ritmo de vida da maioria das pessoas é
pontuado por um excesso de expectativas e
preocupacdes que afectam o seu bem-estar. O
trabalho; 0s numerosos compromissos
financeiros que fazem parte da gestédo pessoal
e familiar; a saltde; a dindmica da vida do
casal e da familia alargada; tudo o que envolve
os filhos. Enfim, uma infinidade de exigéncias
gue se sobrepfem diariamente e que podem
desenvolver nos individuos elevados niveis de
ansiedade e potenciar a deformagcdo das
prioridades da vida pessoal e familiar. O
“esquecimento” pode ser
isso mesmo, 0 produto
de uma tentativa de
adaptacao. E, em alguns
casos, o sinal de que se
esta em  sofrimento
psicoldgico e se
necessita de  ajuda

especializada.
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Que explicacao cientifica se pode dar
guando o esquecimento ndo é o de
uma lista de compras mas de um
filho?

Na verdade, ndo existe nenhuma explicacéo
ou teoria para um erro humano. Mas ao longo
das dltimas  décadas  psicOlogos e
neurocientistas tém procurado explicacdes
para varias situacfes que relacionam a
memoria com 0S  NOSSOS
acontecimentos de vida. Essa
relacdo exerce consequéncias
gue nos ajudam a compreender
melhor o] comportamento

humano.

“Aimportancia
fundamental de nos
lembrarmos de cuidar de
uma crianca pode
realmente trair 0S N0SsS0OS
instintos por mais

Newsletter N.2 21 | Outubro 11 | 11

fatais ddo-se em individuos que experimentam
mudancas na rotina ou que estdo sob uma
perfeita tempestade que combina o stress, o
cansago e privacdo do sono. E apesar do
mecanismo natural que os cuidadores tém
para estarem num estado de alerta constante,
gue lhes permite proteger as criangas de todas
as ameacas, é sabido que em situacdes de
baixo risco, como quando uma crianca esta em
seguranca no banco de tras de um carro é
guando a nossa memodria e
0S NOsSSOs instintos podem

falhar.

vigilante que seja um
cuidador.”

A maioria das pessoas consegue

memorizar mais do que meia duzia de itens em
simultaneo, sobretudo se os itens obedecem a
uma sequéncia, se estado relacionados entre si
ou associados de forma logica, como uma lista
de compras ou as tarefas de trabalho.
Contudo, se as tarefas ndo estdo relacionadas
entre si, como verificar o nosso filho e procurar
um elemento da lista de compras em
simultdneo, a nossa eficacia diminui, e
aumenta a probabilidade de nos esquecermos
de algo verdadeiramente importante. A
importancia fundamental de nos lembrarmos
de cuidar de uma crianca pode realmente trair
0S NOSSOS instintos por mais vigilante que seja

um cuidador. Grande parte das distraccoes

Child deaths from heat vs. airbags

In the mid-1990s, a number of children in the U.5. were killed by front-
seat airbags, prompting warnings that kids should ride in the back
seat. But as a consequence, hundreds of kids have died of heat stroke
after parents forgot they were in the car, -

B Child vehicular heat deaths 4
(O Child airbag deaths

‘90 '92 94 96 98 '00 02 04 06 ‘08 10
MERCURY NEWS

Source: kidsandcars.org
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O grafico anterior mostra que na Uultima
década, nos Estados Unidos da América, 0
namero de mortes de criancas esquecidas
dentro de carros é substancialmente maior do
gque em acidentes de carro que causaram 0
disparo do airbag no banco da frente, onde
sabemos que néo se pode transportar uma

crianca.

Os filhos ficam traumatizados ao se
aperceberem que 0S pais se

esqueceram de si?

Na verdade, o maior medo que as criancas
tém é o de separacdo dos seus pais: 0 medo
do abandono. E quanto mais pequena for a
crianca ou quanto maior for a sua dependéncia
do outro, maior € esse medo. Nessa relacéo
de maturidade e dependéncia, o medo pode
ser tdo intenso que algumas criancas nao
conseguem ficar na escola, ou até mesmo
numa festa, apds verem os pais acenar adeus.
Receiam que os pais ndo voltem para as ir
buscar, mesmo que isso nunca tenha ocorrido.
Imaginarem-se na situagao de ficar sozinhos,
afastados dos pais, é ja suficientemente
angustiante, viverem uma experiéncia em que
possam desenvolver sentimentos de medo
intenso, pode causar sofrimento. Contudo, a
forma como cada crianca lida internamente
com situacfes assustadoras para si depende
de muitos factores, entre os quais a relagéo de

confianga com 0s seus principais cuidadores,
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0S pais. SO eles podem transmitir a
tranquilidade e desenvolver com os filhos o
sentimento de seguranca, que 0s ajuda a

superar 0s medos reais ou imaginarios.

Como podem os pais evitar que 0
“esquecimento” tenha um desfecho

dramatico?

4 E importante que se mantenha atento,
ndo confie da sua memdria ou na certeza de
que a rotina ndo traz surpresas. Tenha um
cuidado especial com as criancas que estao
sob o seu cuidado e vigilancia quando o seu
dia é pontuado por mudancas de horérios,
como: fins-de-semana e feriados; quando
atravessa periodos de crise ou de maior

cansaco, ou se esta sob stress.
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4 Mesmo que seja s6 por um minuto,
nunca deixe em nenhuma circunstancia uma

crianga sozinha dentro de um carro.

4 Quando transportar uma crianga no
carro certifique-se que coloca o seu telemovel
ou mala no banco de tras onde a crianca se
encontra. Pode também colocar no banco do
passageiro da frente, ao seu lado, um
“passageiro” que nao o vai fazer esquecer
guem transporta naquele momento consigo no
carro: o peluche ou a lancheira do seu filho séo

bons lembretes.

4 Instrua a educadora do seu filho para
entrar em contacto com ambos os pais,
através de todos os numeros de telefone ou
telemével possiveis, caso o seu filho nao
esteja na creche no momento em que todas as
criangas ja l4 estdo. B

oxor iRk

POUCGANAOC €2

o o

(! 5
s
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Em Setembro estiveram nas bancas duas
revistas qQque contfaram com A
colaboragdo da Dra. Ana Durdo,
Psicdloga Clinica e Coordenadora do

Gabinete de Psicologia Clinica.

No N° 740 da Revista VIP, uma reflexdo
sobre o tema que foi capa da Revista (a
gravidez de Diana Chaves) e como o
papel da mde e de outras figuras
significativas afectam a vivéncia de uma
gravidez.

O N° 385 da Revista Sabado, apresentou
no dossier Familia, varios casos de “Pais
que se esquecem dos filhos em todo o
lado”. Poderd ver este tfema
aprofundado sob o olhar da Psicdloga
nesta Newsletter no artigo “DISTRAGAO
FATAL".
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Aconselhamento Psicoldgico Aconselhamento Parental e de Casal
Psicoterapia Avaliacbes e despistes Neuropsicoldgicos
Ludoterapia Intervencao em Terapia da Fala

Orientagao Escolar e Vocacional Aconselhamento em Nutri¢do Clinica
Orientacao Profissional Apoio Psicopedagdgico

Subscreva gratultamente a wossa Newsletter em
www.anadurfo.t
Envie-nos as suas questoes e comentirios para
newsletter@anadurao. pt
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