
são apenas alguns dos pro-
blemas mais comuns da vida
diária, que funcionam como
um véu escuro que parece
obscurecer o funcionamento
do cérebro. Esses sintomas,
que a princípio podem pare-
cer desconexos, formam uma
rede cada vez maior de des-
confortos que podem ser cor-
rigidos ou amenizados – na
maioria dos casos – com um
simples hábito.

As evidências revelam
uma ligação inesperada en-
tre estas manifestações e
um elemento que, embora vi-
tal para a existência, é muitas
vezes esquecido: a  hidrata-
ção.   E o corpo humano, na
sua busca pelo equilíbrio,
não deixa nenhum detalhe
passar despercebido. Preci-
samente, a relação entre fal-
ta de hidratação e saúde ce-
rebral torna-se palpável nos
sintomas já mencionados.

Poderíamos pensar que,
pelo quanto falamos sobre a
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D ores de cabeça re-
pentinas, perda
momentânea de
memória, falta de
atenção ou reten-
ção de informações

Hábito simples ajuda a prevenir a perda de memória
VICTORIA VERA ZICCARDI 

EM LA NACION

PARA FUNCIONAR normalmente, o cérebro depende muito de um equilíbrio
adequado de fluidos

importância de nos manter-
mos hidratados e bebermos
certa quantidade de água por
dia, esses problemas seriam
evitados. No entanto, poucas
pessoas cumprem as reco-
mendações.

Há algum tempo, pesqui-
sadores da Harvard Medical
School destacaram que a
quantidade recomendada de
água para consumir por dia
varia entre quatro e seis co-
pos, em vez de oito, como
muitos acreditam. No entan-
to, a dosagem precisa é im-
possível de saber, pois, se-
gundo os estudiosos, não
pode ser feita uma recomen-
dação que funcione para to-
dos. A indicação vai depender
da alimentação, do clima e do
nível de atividade física que o
indivíduo pratica.

Além disso, a Fundação
Aquae - organização compro-
metida com o direito univer-
sal de acesso à água - revela
que a diminuição de apenas
2 por cento de água no corpo
pode causar perda momen-
tânea de memória, dificulda-
de de matemática básica e
problemas focados em uma
tela de computador ou pági-
na impressa.

“O mecanismo da sede
é tão fraco que 37% dos se-

res humanos costumam con-
fundi-lo com fome. Porém, a
desidratação é um problema
sério”, afirma a instituição.

EFEITOS NO CÉREBRO
DA DESIDRATAÇÃO

O cérebro depende mui-
to de um equilíbrio adequado

de fluidos para funcionar ade-
quadamente.

“Quando o corpo está de-
sidratado, o fornecimento de
sangue ao cérebro diminui, o
que pode afetar negativamen-
te o desempenho cognitivo e a
função cerebral em geral. A de-
sidratação pode causar dificul-

dades de concentração, me-
mória, processamento de in-
formações e tomada de deci-
sões”, explica Matías Baldon-
cini, neurocirurgião da Univer-
sidade de Buenos Aires.

Além disso, alerta que o
efeito prejudicial no cérebro
não se limita a faixas etárias

específicas, mas pode afetar
pessoas de todas as idades,
desde crianças até idosos.
Porém, destaca que a sensi-
bilidade à desidratação pode
variar dependendo da idade
e do estado geral de saúde
de cada indivíduo. “As sinap-
ses, as conexões entre os
neurônios, as células que os
sustentam e cuidam, junta-
mente com todo o tecido ner-
voso, requerem água para
funcionar adequadamente.

Quando essa quantida-
de de líquido diminui, há di-
minuição do desempenho
cognitivo, dificuldade de con-
centração, de tomada de de-
cisões, e isso impacta na
memória de longo prazo.
Provoca irritabilidade, ansie-
dade, alterações de tempe-
ramento e cansaço mental,
fazendo com que você se
sinta mais cansado e menos
alerta”, afirma Alejandro An-
dersson, neurologista e dire-
tor do Instituto de Neurologia
de Buenos Aires.

Andersson explica que,
diante da diminuição da água
no corpo, o cérebro: retrai,
puxa certas estruturas anatô-
micas, modifica o diâmetro
dos vasos sanguíneos, puxa
as meninges e reduz a fun-
ção motora.

Trabalho publicado por
pesquisadores da Universi-
dade Federal de São Paulo
(UNIFESP), publicado na re-
vista científica Lancet Regio-
nal Health – Americas, em
novembro de 2024, identificou
uma mudança no perfil das
principais causas de mortali-
dade em mais de 700 muni-
cípios brasileiros. O câncer
se tornou a principal causa de
morte nesses locais, supe-
rando as doenças cardiovas-
culares (que historicamente
ocupavam esse lugar), com
uma taxa crescente de mor-
talidade associada ao au-

Câncer mata mais que doenças
cardiovasculares em algumas cidades
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mento de tumores diagnosti-
cados. Segundo os autores,
essa transição epidemiológi-
ca reflete uma mudança contí-
nua, com notáveis disparida-
des econômicas e regionais.

Na pesquisa, foram anali-
sados os 5.570 municípios
brasileiros no período de 2000
a 2019. Em 2000, a mortalida-
de por câncer era inferior à em
todos os estados, mas já em
2019, 13% dos municípios
apresentaram taxas de morta-
lidade por câncer superiores
às de doenças cardiovascula-
res. Os autores mostram tam-
bém que as taxas de mortali-
dade por doenças cardiovas-
culares diminuíram em 25 dos
27 estados, enquanto a mor-

talidade por câncer aumentou
em 15 estados. Além disso,
uma maior renda familiar cor-
relacionou-se com uma mai-
or mortalidade por câncer
quando comparada com as
decorrentes por doenças car-
diovasculares.  “Houve uma
redução mais acentuada nas
mortes cardiovasculares (de
30% a 60%) do que por cân-
cer (de 20% a 30%)”, analisa
Erick Rauber, radio-oncolo-
gista e diretor de Comunica-
ção da Sociedade Brasileira
de Radioterapia (SBRT).

Ainda segundo o especi-
alista, há a necessidade de
políticas públicas de saúde
voltadas para a prevenção e
o tratamento do câncer.

O presidente dos Esta-
dos Unidos, Donald
Trump, ameaçou Vladimir
Putin em um apelo pelo fim
da guerra entre Rússia
e Ucrânia. Em declaração
nesta quarta-feira (22/1), o lí-
der norte-americano disse
que vai aplicar impostos, tari-
fas e sanções contra produ-
tos russos caso um acordo
não seja firmado.

FIM DA GUERRA
Uma das plataformas de

campanha de Trump
era acabar com a guerra en-
tre Rússia e Ucrânia pouco

Trump ameaça Vladmir Putin caso
paz com Ucrânia não seja negociada
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tempo depois que assumis-
se a Casa Branca.

O presidente da Rússia,
Vladimir Putin, já sinalizou
que o diálogo entre Moscou e
Washington pode ser mais
fácil sob a era Trump do que
na antiga administração nor-
te-americana, de Joe Biden.

Em uma publicação na
rede social Truth, Trump dis-
se não ter a intenção de “ma-
chucar” a Rússia ou seu
povo. Ele, no entanto, classi-
ficou a guerra com a Ucrânia
como “ridícula” e disse que o
fim do conflito pode aconte-
cer de uma forma tranquila,
ou um “jeito difícil”, por meio
de sanções econômicas con-
tra o país liderado por Putin.

“Dito isso, farei um gran-
de FAVOR à Rússia, cuja eco-
nomia está falhando, e ao pre-
sidente Putin”, escreveu
Trump. “Acertem agora e PA-
REM com essa guerra ridícu-
la! SÓ VAI PIORAR. Se não fi-
zermos um ‘acordo’, e, logo,
não terei outra escolha a não
ser colocar altos níveis de
impostos, tarifas e sanções
em qualquer coisa vendida
pela Rússia aos Estados
Unidos e vários outros países
participantes. Vamos acabar
com essa guerra, que nunca
teria começado se eu fosse
presidente! Podemos fazer
isso do jeito fácil ou do jeito
difícil – e o jeito fácil é sem-
pre melhor.”


