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Titulo: Hidratacién en verano

Hidratacion enverano

Senor Director:
En esta época, el alza de tempera-
turas y la mayor exposicion al sol
incrementan la pérdida de liquidos
en el organismo. Se transpira mucho
mas, aumenta la frecuencia respira-
toriay se pierde mas agua en forma
de vapor. Siademas se hace depor-
te, estas pérdidas se intensifican.
Durante el verano es fundamental
evitar hacer ejercicio en las horas de
mayor calory optar por actividades
de baja exigencia.

Elagua esesencial ya que constituye
el 65% del peso corporal en adultos
y hasta un 80% en recién nacidos.
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Uno de los principales beneficios de
su ingesta es regular la temperatura
corporal, mantener la piel hidratada,
optimizarfunciones cerebrales, mejorar
el funcionamiento renal y prevenir
infecciones urinarias. Las necesidades
de hidrataciénvariansegiin edad, peso,
sexo y circunstancias como fiebre,
vomitos, diarrea, clima caluroso o
actividad fisica intensa.

En Chile, el Ministerio de Salud
recomienda ingerir entre 6 y 8 vasos
de agua al dia lo que equivale1,5a 2
litros. De todas maneras, esimportante
beberagua inclusosinsentirsed, espe-
cialmente en nifos pequefiosy adultos
mayores, quienes pueden no percibir
senales de deshidratacion.

Los sintomas de deshidratacion
incluyen sed, boca seca, orina oscuray
escasa, piel seca o fria, mareos, fatiga,
calambresyaumentodelatemperatura
corporaly se recomienda tomaragua
pura o infusiones. Es mejor evitar la
cerveza fria, bebidas azucaradas o café,
que aumentan la diuresis. Las bebidas
isotdnicas solo son recomendables
para ejercicio intenso, pues reponen
liguidos y electrolitos.
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