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Alerta por altas temperaturas: a que factores ﬂ?llﬂllllls
estar atentos para evitar la deshidratacion

Estar atentos a nues-
tros niveles de energia,
el color de nuestra ori-
na, el estado de nuestra
piel, y la sed, son algu-
nos de las alertas que,
segun los expertos, de-
bemos tomar en cuenta
para saber si mantene-
mos una hidratacion
adecuada.

La temporada de ve-
rano es, sin duda, una
de las mas esperadas
del afio, donde también
aumentan las salidas y
actividades al aire li-
bre. Sin embargo, es
una época donde in-
crementan considera-
blemente las tempera-
turas, y afio a afo los
termometros  arrojan
nimeros mas altos, lo
que puede generar gra-
ves problemas para la
salud, producto de di-
versos efectos como la

deshidratacion.

En esta linea, ex-
pertos en salud, desde
la enfermeria y la nu-
tricion, entregan reco-
mendaciones para cui-
dar el cuerpo frente a la
deshidratacion y como
detectarla.

Daniela ~ Marabo-
li, directora de Nutri-
cién y Dietética de la
Universidad San Se-
bastian, explica que

“en los adultos, apro-
ximadamente el 60%
del peso corporal co-

rresponde a agua, por
lo tanto, la ingesta de
agua debe ser suficien-
te para asegurar el fun-
cionamiento del orga-
nismo y para reponer
las perdidas habituales
por respiracion, su-
doracidn, orina, entre
otros”.

A ello agrega que
es fundamental “evitar
complicaciones  aso-
ciadas a la deshidrata-
cion como dolores de
cabeza, decaimiento,
aumento del trabajo

cardiaco, disminucion
del rendimiento fisi-
co y psicologico, boca
seca, halitosis, rese-
quedad de la piel, entre
otras™.
. Como saber si
estamos d
eshidratados?

Maria Antonia Vo-
llrath, académica de
Enfermeria de la Fa-
cultad de Ciencias para
el Cuidado de la Salud
USS, en concordancia
con lo establecido por
la Organizacion Mun-
dial de la Salud, sefiala
que “la recomendacion
de ingesta diaria de
agua es aproximada-
mente 35 ml por kilo
de peso, esto implica,
por ejemplo, que una
persona de 70 kilos
debe consumir alrede-
dor de 2,45 litros de
agua al dia”.

En esta linea, para
saber si estamos deshi-
dratados, las expertas
comparten que debe-
mos estar alerta ante
las siguientes condi-
ciones:

. Estado de la
piel: Una piel hidra-
tada es mas elastica y
menos reseca, lo que
es posible evaluar al
pellizcar el dorso de la
mano.

. Color de Ia
orina: Una orina clara
indica una hidratacion
adecuada, y por el con-
trario, una orina de co-
lor muy oscuro puede
ser sefial de deshidra-
tacion.

*  Energia: Man-
tenerse bien hidratado
ayuda a mantener los
niveles de energia y
concentracion.

. Sed: La sed

es una sefial de que tu
cuerpo esta iniciando
una deshidratacion, no
se debe esperar a sentir
sed para tomar agua.

Existen diferencias
entre las personas que
realizan actividad fisi-
cay quienes no. En esta
linea, la académica de
Nutricion y Dietética
explica que “el calor
y el deporte generan
mayores pérdidas de
agua por sudoracion,
por ende, en el caso de
los deportistas, deben
aumentar el consumo
de liquidos por entre-
namiento, procurando
que el agua contenga
electrolitos para que
los riflones puedan eli-
minarla adecuadamen-
te y evitar la sobrehi-
dratacion, idealmente,
asesorados por un pro-
fesional”.



