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) . Actividade da Semana — Agua
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A Agua é fundamental n3o sé para o ser humano mas para todos os seres vivos. Para além de
intervir na regulacdo da temperatura corporal e na eliminacdo de substancias toxicas e
desnecessarias através da urina, do suor e até das lagrimas, beber muita agua faz com que os

teus dérgdos funcionem bem!
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Estards a ingerir, diariamente, a devida quantidade de dgua?!

E imprescindivel beber d4gua em abundancia e diariamente. As necessidades de dgua podem
variar entre 1,51 a 3| por dia. Quando bebes menos dgua que o necessdrio ou quando perdes
agua através, por exemplo, da transpiracdo, podes ficar desidratado. A desidratacdo
caracteriza-se sobretudo pelo aparecimento de dores de cabeca, fraqueza e sensacdo de corpo

pesado, pele seca e urina de cor amarelo escuro em vez de claro ou incolor.

O Pedro, apds ter realizado a aula de Educacdo Fisica e durante as restantes aulas da manhd,
apercebeu-se que tinha dores de cabeca que teimavam em ndo passar e que lhe dificultavam a
concentragdo na aula. O aluno acabou por dizer a professora o que se passava. Como a
professora sabia que a turma tinha praticado exercicio fisico, perguntou ao Pedro se tinha
ingerido dgua apds a referida aula. Entéo, o Pedro lembrou-se que se tinha esquecido de beber
dgua durante toda a manhd! A professora disse ao aluno para ir beber dgua pois iria ajudar.
Depois de ter bebido dgua, quando regressou as aulas e durante as mesmas, o Pedro

apercebeu-se que as dores de cabeg¢a tinham passado.

Questao 1. Da uma explicacdo para a melhoria das dores de cabega do Pedro.



