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AGENCIA UNO/ ARCHIVO

Expertos llaman a poner atencion
a ciertos signos de deshidratacion

VERANO. El color de la orina, el estado de la piel y la sed son
algunas alertas a tener en cuenta para la hidratacion.

establecido por la Organiza-
cién Mundial dela Salud, sefia-
la que “la recomendacion de
ingesta diaria de agua es apro-
ximadamente 35 ml por kilode
peso, esto implica, por ejem-
plo, que una persona de 70 ki-
los debe consumir alrededor

atemporada de verano  frente ala deshidratacién y co- Acello agrega que es funda-  de 2,45 litros de agua al dia”.
Les. sin duda, una de las modetectarla. mental “evitar complicaciones En esta linea, para saber si
mas esperadas del afo, Daniela Maraboli, directora  asociadas a la deshidratacion  estamos deshidratados, las ex-

donde también aumentan las
salidas y actividades al aire li-
bre. Sin embargo, es una épo-
cadonde pueden aumentar los
problemasde salud, producto
de diversos efectos como la

de Nutricion y Dietética de la
Universidad San Sebastiin, ex-
plica que “en los adultos, apro-
ximadamente el 60% del peso
corporal corresponde a agua,
por lo tanto, la ingesta de agua

comodoloresde cabeza, decai-
miento, aumento del trabajo
cardiaco, disminucion del ren-
dimiento fisico y psicolagico,
boca seca, halitosis, reseque-
dad de la piel, entre otras”.

pertas comparten que se debe
estar alertaal estado de la piel y
el color dela orina debido aque
una orina clara indica una hi-
dratacién adecuada; ademas de
los niveles de energia y lasensa-

deshidratacion. debe ser suficiente para asegu- A la vez, Maria Antonia  cionde sed que es unasefial de

En esta linea, expertosen  rar el funcionamientodel orga-  Vollrath, académica de Enfer-  que el cuerpo esta iniciando -
sa]u:fl, f:!esde laenfermeriayla  nismo y parareponer Ials pen:h meria dela Fi}cuimd deCien-  unadeshidratacion, recordan- SR OIS, EARECOMEN DACIN GE HCESTA DE ACL A N UAS BERSE:
nutricion, entregan recomen-  das habituales por respiracion,  cias parael CuidadodelaSalud  doquenose debe esperarasen-

4 o g : I < : NAS ES DE APROXIMADAMENTE 35 MILILITROS POR KILO DE PESO.
daciones paracuidarel cuerpe  sudoracion, orina, entreotros”.  USS, en concordancia conlo  tirsed paratomaragua. 3



