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BEBA AGUA,
AUMENTE SEU
DESEMPENHO!

MANTER-SE HIDRATADO E FUNDAMENTAL
PARA A SAUDE GERAL EOTIMIZAR SEU
DESEMPENHO ACADEMICO.

UM ESTUDO DAS UNIVERSIDADES DE EAST
LONDON E WESTMINSTER (2012) REVELOU
QUE ESTUDANTES QUE BEBERAM AGUA
ANTES DE UMA PROVA TIVERAM UM

DESEMPENHO 5% MELHOR.
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BENEFICIOS DE
MANTER-SE HIDRATADO:

Melhora do desempenho cognitivo: Aumenta a capacidade de
concentracao, memoria e raciocinio.

Alivio do estresse: Reduz a ansiedade e melhora a resposta ao
estresse.

Saude geral: Melhora o funcionamento dosrins, a hidratacao
da pele, a digestao e a regulacdo do sono.

Regulacao da temperatura corporal: A dgua ajuda a mantera
temperatura do corpo, essencial durante atividades fisicas ou
em climas quentes.

Suporte ao sistema imunolégico: A hidratacao adequada é
fundamental para o transporte de nutrientes e para a
eliminacao de toxinas, ajudando o corpo a combater infeccoes.

Manutencao da saiide articular: A agua lubrifica as
articulacoes, ajudando a prevenir dores e desconfortos,
especialmente durante atividades fisicas.
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COMO SEMANTERHIDRATADO
DE FORMA PRATICA:

Use uma garrafa de agua reutilizavel: Leve-a sempre durante
as aulas e estudos para monitorar seu consumo ao longo do dia.

Beba agua ao acordar: Prepara o corpo e o cérebro para o dia.

Inclua 4gua em sua rotina de exercicios: Reponha liquidos
antes, durante e apos atividades fisicas.

Estabeleca lembretes para beber agua: Configure alarmes no
celular ou use apps que lembrem vocé de beber agua
regularmente.

Consuma alimentos ricos em agua: Frutas e vegetais como
melancia, pepino e laranja podem complementar sua
hidratacao.

Mantenha um copo de agua por perto: Ter 4gua ao alcance,
seja no local de estudo ou trabalho, facilita aingestao regular.
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DICAS EXTRAS:

Evite bebidas acucaradas: Elas nao oferecem os mesmos
beneficios da d4gua pura.

Ingestao regular ao longo do dia: Tome pequenos goles ao
invés de grandes qua ntidades de uma vez.

Hidrate-se emintervalos de estudos: Faca pausas e beba agua.

Cuidado com o consumo excessivo de cafeina: Bebidas como
café e chas com cafeina podem aumentar a desidratacio, entao
compense com mais agua.

Ajuste a ingestao de agua ao clima e atividades: Em dias
quentes ou em atividades intensas, aumente a quantidade de
agua para repor liquidos perdidos.

Preste atencao a corda urina: Um indicador simples de sua
hidratacao é a cor da urina; quanto mais clara, melhor
hidratado vocé esta.
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Realizacao e organizacao:
Divisao de Assisténcia a Saude do Estudante (DIASE)

Telefone (WhatsApp):
2222.0889

E-mail:
atendimento.diase@unilab.edu.br

Local:
Bloco administrativo 2 - Campus da Liberdade

Horario de atendimento:
8h3o0as16h
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