DESIDRATAÇÃO
Trinta minutos depois de uma meia maratona, começo a ficar enjoado, sem vontade para comer nem beber, num misto de sensação esquisita que me dá a ideia de que posso vir a vomitar em qualquer altura. Mas nunca vomitei... Só fico com aquela sensação de enjoo até ao fim da noite. No dia seguinte, tudo desaparece, com a facilidade como apareceu... O que se passa? Será que me podem ajudar? Será doença grave?
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RESPOSTA DO DR. DAVID HENRIS, (CANADA)
Perante o quadro que nos apresenta, julgamos estar em presença de uma situação típica de desidratação. Sobretudo no tempo quente no seu país, e sem uma ajustada tomada de líquidos, o organismo, depois de um esforço prolongado, fica desidratado. Se o primeiro sinal de alarme é a sensação de sede, o passo seguinte é, quase sempre, essa sensação de enjoo, de quase, quase vontade de vómitos que, afinal, acabam por não se concretizar. Na próxima competição, vigie de forma particular os líquidos e a quantidade que vai efectivamente bebendo ao longo do esforço, e no final da corrida, mesmo que não tenha qualquer sede, ingira um bom meio litro de água durante a primeira hora. Gostávamos que ficasse com a seguinte noção das necessidades de líquidos em pleno esforço: temperatura ambiente de 28 graus, 3 litros por cada hora de corrida; temperatura de 18 graus, 1,5 litros por hora de esforço máximo. Outro detalhe, prende-se com a necessidade de repor os electrólitos perdidos ao longo de uma prova de fundo, e neste particular, aconselhamo-lo a tomar, nos 5 dias que antecedem e precedem a competição, uma cápsula diária de um suplemento de vitaminas e sais minerais
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