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Por: Andrea Durán

Conoce los riesgos de la deshidratación y cómo evitarlos
Con la llegada de las altas temperaturas, 

mantenerse hidratado se vuelve esencial 
para proteger la salud y prevenir compli-
caciones asociadas con el calor extremo. 
La hidratación adecuada no solo ayuda a 
regular la temperatura corporal, sino que 
también contribuye a mantener funciones 
vitales como el transporte de nutrientes y 
la eliminación de toxinas.

“La deshidratación puede tener conse-
cuencias graves, como golpes de calor o 
insuficiencia renal. Además, afecta el ren-
dimiento físico, la concentración y el bien-
estar general”, explica Betsabé Gajardo, 
académica de la Escuela de Nutrición y 
Dietética de la Universidad de los Andes.

Sumado a lo anterior, la académica co-
menta que “debido a las altas temperatu-
ras, perdemos más líquidos a través del 
sudor, lo que puede afectar funciones bá-
sicas como la regulación de la temperatu-
ra corporal, el transporte de nutrientes y la 
eliminación de toxinas”.

Es especialmente importante prestar 
atención a niños, adultos mayores y perso-
nas con enfermedades crónicas, quienes 
son más vulnerables a los efectos del calor.

En este sentido, la académica de la Es-
cuela de Nutrición y Dietética UANDES en-
trega cinco consejos prácticos para man-
tenerse hidratado:

•Beber agua regularmente: Incluso si no 

tienes sed, lleva una botella contigo y reali-
za pequeños sorbos a lo largo del día.

•Incorporar alimentos ricos en agua: Fru-
tas como sandía, melón, naranjas y verdu-
ras como el pepino son opciones ideales 
para complementar la ingesta de líquidos.

•Evitar bebidas deshidratantes: El consu-
mo excesivo de alcohol, café o té puede 
favorecer la eliminación de líquidos. Pre-
fiere agua, infusiones naturales o jugos sin 
azúcar añadida.

•Hacer el agua más atractiva: Si beber 
agua sola te resulta difícil, agrega rodajas 
de limón, hojas de menta o trozos de fruta 
para darle un toque de sabor.

Sin códigos para delinquir
¿Sabías que las personas que comenten 

delitos lo consideran una forma de empleo? 
Muchas veces hacen referencia a sus activi-
dades ilícitas como un “trabajo” que con el 
paso del tiempo pueden ir perfeccionando, 
transformándose en “profesionales del deli-
to”. 

Saben que transgreden las normas, que 
corren peligro y que pueden ser descu-
biertos, pero están dispuestos a asumir las 
consecuencias. Es lo que vieron. Es lo que 
aprendieron. Es lo que saben hacer y lo asu-
men como una forma de vida. Una forma de 
vida que comparten, como una red de apo-
yo, entre pares y familia. Más allá de eso, en 
el último tiempo los chilenos hemos obser-
vado cambios en las formas de delinquir. No 
sólo hay mayor cantidad de sucesos y más 
violentos, sino que pareciera que en la reali-

dad cualquier cosa puede pasar.
En algún momento de la historia las per-

sonas más vulnerables estaban ciertamente 
“protegidas”; las personas mayores, con dis-
capacidad, niños, e incluso las familias con 
menos recursos, era sujetos impensados 
de delincuencia. Eso hoy cambió. Ya no hay 
códigos para delinquir. Todos somos poten-
ciales presas de casa. “Adulto mayor sufre 
brutal robo en su casa”, “Adultos mayores 
son víctimas de violento robo en su domici-
lio”, son titulares que podemos encontrar en 
la prensa cada día con más frecuencia.

¿Qué pasó con los códigos? ¿Por qué no 
hay mínimos de control? Sabemos que la 
delincuencia es un problema social históri-
co que ningún gobierno -de un lado u otro- 
ha logrado resolver. También sabemos que 
quienes delinquen no poseen conciencia 

social, no hay empatía por sus víctimas, no 
sienten pena ni lástima. No pueden porque 
no lo desarrollaron como habilidad.

Pero hay varias cosas que podemos ha-
cer. Se necesita un trabajo sistemático e in-
tersectorial que aborde las consecuencias, 
pero también las causas. Una propuesta de 
acción profesional, con recursos y volunta-
des, así como también con experiencia, que 
permita la creación de oportunidades reales y 
motivadoras para la integración educacional 
y capacitación laboral. Es urgente abordar 
los efectos; pero por sobre ello hacerse car-
go desde el origen de sus causales: como la 
pobreza, previniendo, por ejemplo, la deser-
ción escolar; así como el temprano consumo 
de drogas. La población está envejeciendo a 
pasos acelerados y este grupo está siendo el 
predilecto para delinquir sin códigos.
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