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Excesul de apa
1n organism

e

APA ESTE UNUL DINTRE CELE MAI IMPORTANTE COMPONENTE ALE
ORGANISMULUI, REPREZENTAND APROXIMATIV 7(0% DIN MASA CORPORALA
TOTALA. CONTINUTUL DE APA DIN CORPUL UMAN ESTE DIFERIT DE LA

O PERSOANA LA ALTA, TN FUNCTIE DE SEX (IN CANTITATI MAI MICI LA FEMEI)
SAU DE VARSTA PERSOANEI RESPECTIVE. LA NASTERE, ACEASTA PREZINTA CEL
MAI RIDICAT NIVEL, SCAZAND, INSA, ODATA CU INAINTAREA IN VARSTA.
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antitatea de apa din orga-

nism este influentata de doua

activitati opuse: eliminarea
urinei produse in rinichi si senzatia de
sete. Atunci cand nivelul de apa in or-
ganism este necorespunzator, apare de-
ficitul de apa (stari de deshidratare) sau
excesul acesteia (retentie de apa).

Retentia apei in organism poate aparea
din numeroase cauze. Acest fenomen
este frecvent intdlnit mai ales in cazul
femeilor, in special cu céteva zile inain-
te de menstra, fiind si unul dintre simp-
tomele afectiunilor foarte grave (de ex.
la nivelul inimii sau ficatului).

Ce este edemul?

Retinerea apei in corp se manifesta, cel
mai adesea, sub forma edemelor, care
sunt rezultatul ,deplasarii” excesive a
apei din vasele sanguine si acumularea
acesteia in tesuturi. In urma acestui
proces, are loc cresterea masei corpora-
le. Edemele pot aparea in orice moment
al zilei, in diverse zone ale corpului, de
cele mai multe ori la nivelul mainilor
si picioarelor - in zona gleznelor, pe
suprafata gambelor si pe talpi. Aces-
tea sunt insotite de simptome precum:
senzatie de greutate si de oboseala, con-
centrare deficitara si iritabilitate.

Situatii medicale

Din punct de vedere medical, retentia
de apa reprezinta acumularea lichi-
dului din spatiul extracelular si din
cavitatile corporale. Fluxul incorect al
apei prin vasele sanguine apare mai
ales la femeli, cu cateva zile inainte de



menstra. Excesul de lichid este insotit
si de dureri la nivelul sanilor si abdo-
menului si, uneori, al gleznelor. Aceas-
ta stare neplacuta apare in fiecare luna
si dispare de la sine, iar in cazul viitoa-
relor mamici, poate prevesti afectiunea
denumita preeclampsie.

In alte situatii, in special la persoanele
in varsta, excesul de apa din organism
are legatura cu bolile de inima, ede-
mele fiind insotite de hipertensiune
arteriala sau dispnee (mai ales in tim-
pul noptii). Uneori, acestea apar si in
cazul afectiunilor deja diagnosticate
ale muschiului cardiac. Edemul este,
citeodata, un simptom al leziunilor
hepatice, mai ales in cazul persoanelor
care fac abuz de alcool sau care sufera
de o boala a ficatului. Aparitia varsatu-
rilor cu sange, a predispozitiei pentru
vanatai, a oboselii, inrosirea excesiva a
palmelor si dilatarea minora a vaselor
sanguine in zona fetei si a toracelui ne-
cesita un consult la medicul specialist.

Retentia de apa in organism poate apa-
rea si in caz de insuficienta renala (glo-
merulonefrita), subnutritie, absorbtie
anormala (de ex. in celiachie sau colita
ulcerativa). In cazuri extreme, poate fi
legata de deficitul de vitamina B1.

@ hidratarea corespunzatoare a orga-
nismului — se recomanda consumul
de cel putin 1,5 1 de apa zilnic, iar pe
timpul verii pana la 2,5 1. Sa retinem
ca ceaiul si cafeaua sunt diuretice!
Apa trebuie bautd in cantitati mici,

insa la intervale scurte de timp;

@ limitarea cantitatii de sodiu 1in
alimentatie - reducerea consumului
de sare, de bauturi cu un continut ri-
dicat de sodiu, de preparate cu gluta-
mat monosodic. In loc de sare, se pot
folosi alte condimente, extracte din
plante, care dau gust mancarurilor
si care, totodatd, nu contin cantitati
considerabile de sodiu. Daca nu
puteti renunta la sare, este indicat
sa folositi sare cu un continut redus
de sodiu, aceasta fiind disponibila in
unele farmacii;

e consumul de produse cu o concentra-
tie mare de potasiu (de ex. banane)
poate face minuni inainte de men-
stral Potasiul are o actiune opusa so-
diului - apa va fi astfel eliminata mai
usor din organism;

o cfectuarea de exercitii fizice in mod
regulat;

® evitarea consumului excesiv de alco-
ol;

e mentinerea unui program de odihna
adecvat;

e in cazul administrarii de anti-
conceptionale, este necesar, in unele
cazuri, sa consultati medicul gineco-
log in scopul schimbarii produsului
folosit;

® apelarea la suplimente alimentare
(mai ales cele pe baza de extracte din
plante), care ajuta la eliminarea apei
din organism.

Atunci cdnd metodele clasice nu dau
rezultate, aparitia de lunga durata a
edemelor poate fi un semnal ca se in-
tampla ceva rau in organism. In acest
caz, se recomanda sa apelati la medi-
cul specialist si sa il informati despre
aceasta problema. m
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