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Entrevista

Na estação mais gostosa do 
ano devemos redobrar os 
cuidados com a nossa saú-

de e alimentação. O Dr. Jerônimo 
Ruiz Centeno, do INEFRO, faz re-
comendações importantíssimas 
para que as pessoas  aprendam a 
se cuidar e tenham um verão ines-
quecível.

Revista Cooperativa Médica: Quais 
as recomendações para o verão que 
se aproxima?

Dr. Jerônimo Ruiz Centeno: No ve­
rão, além do calor, do aumento das 
horas de sol, há um aumento de 
perda de líquidos. Recomendamos 
que as atividades físicas sejam fei­
tas no início da manhã ou no final 
da tarde, quando o calor não é tão 
intenso. Beba em abundância água 
e sucos. Evite refrigerantes.

RCM: Existe uma alimentação ade­
quada para este período?

Dr. Jerônimo Ruiz Centeno: A ali­
mentação deve conter mais fru­
tas, saladas e sucos que aumentam 
a hidratação natural. É uma boa 
época para repensar a dieta, dimi­
nuindo a ingestão de calorias.

RCM: O sal é o grande vilão da es­
tação?

Dr. Jerônimo Ruiz Centeno: O só­
dio (componente do sal) é que é o 
grande vilão da história. É neces­
sário repensar o consumo de sal. 
A OMS – Organização Mundial de 
Saúde – recomenda um máximo de 
até 6g de sal ao dia. Comendo com 
menos sal, diminuímos a incidên­
cia de hipertensão, doenças renais, 

Saúde no verão
infarto, cálculos renais e inchaço 
pela retenção de líquidos.

RCM: Pessoas com cálculos renais 
devem ter uma orientação especí­
fica?

Dr. Jerônimo Ruiz Centeno:  Indiví­
duos com histórico de cálculos re­
nais (pedras nos rins) devem ter es­
pecial atenção com a hidratação, 
aumentando a ingestão de água, 
sucos e frutas, pois a desidratação 
leva a uma urina mais concentrada, 
com maior risco de formação ou 
aumento de cálculos renais.

RCM: E os hipertensos, o que de­
vem fazer?

Dr. Jerônimo Ruiz Centeno: Para 
os pacientes hipertensos sob tra­
tamento, o verão é uma época pa­
ra voltar ao médico e rever os níveis 
de pressão, pois pode ser necessá­
rio um ajuste de medicação, uma 
vez que há tendência de queda de 
pressão quando a média das tem­
peraturas se eleva.
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