T (4 Mantente hidratado: Sugerencias y

factores de riesgo

Bebe mucho liquido cuando haga calor

¢ Necesitas beber mas, independientemente de lo activo que
seas. Regla de oro: bebe antes de tener sed.

e Evita el alcohol o las bebidas con grandes cantidades de
cafeina o azlcar, ya que pueden hacer que pierdas mas
liquido.!

¢ Sitomas diuréticos o tu médico te ha pedido que limites
la ingesta de agua, habla con él sobre el mejor plan para ti
cuando haga calor.?

How Much Should I Drink?

¢ Para un nivel de actividad moderado durante dos horas o
menos, bebe un vaso (8 onzas—1/4 litro) de agua cada 15-
20 minutos, o unas 24-32 onzas (3/4 a 1 litro) por hora.

¢ Beber con mayor frecuencia es mejor que beber grandes
cantidades con menos frecuencia.? Para periodos de tiempo
mas largos, puede ser conveniente tomar una bebida
deportiva baja en azucar para reponer las sales que se
pierden con el sudor.?

SUGERENCIA: Si te cuesta
acordarte de beber agua a

lo largo del dia, pon alarmas
en el celular o considera
descargar una aplicacion

que te ayude a hacer un
seguimiento de lo que bebes.
Busca una aplicacion que
tenga en cuenta la actividad
fisica, como los deportes o el
trabajo moderado o intenso al
aire libre.®

Repdn la sal y los minerales —

e El sudor elimina la sal y los minerales del cuerpo. Beber
bebidas deportivas bajas en azucar o bebidas o mezclas
equilibradas de electrolitos puede ayudar a reponer la
sal y los minerales.® También puedes preparar tus propias
recetas, jhay muchas en Internet!

e Habla con tu médico antes de tomar cualquier bebida
deportiva o comprimidos de sal si sigues una dieta
baja en sal o padeces de diabetes, hipertensidn u otras
enfermedades crénicas.?
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iQuién corre peligro?

Lactantes y nifios menores de 2 afos

Los nifios son vulnerables a
las afecciones relacionadas
con el calor dado que
necesitan que otros velen
por su bienestar cuando
hace calor.

Haz esto

Mantente pendiente de los
bebés y nifios pequefios,

y asegurate de que se
mantengan frescos e
hidratados. Procura que
beban lo suficiente y

evita las bebidas con alto
contenido de azlcar o muy
frias.

Personas con enfermedades cronicas

Las personas con enfermedades crdnicas son mas vulnerables
al calor extremo por varias razones. Las enfermedades
crénicas, como cardiopatias, enfermedades mentales, mala
circulacién sanguinea y obesidad son factores de riesgo de
afecciones relacionadas con el calor.* Estas dolencias pueden
hacer que las personas sean menos propensas o capaces de
sentir y responder a los cambios de temperatura, o que tengan
que tomar medicamentos que pueden afectar a los sintomas
relacionados con el calor, incluida la deshidratacion.

Haz esto

Habla con tu médico. Sudar en exceso puede eliminar sal y
minerales del organismo, por lo que es importante contar con
un plan para reponerlos, sobre todo si tu enfermedad o los
medicamentos que tomas afectan al equilibrio de la sal en el
organismo.

El Distrito Regional de Salud de Spokane garantiza la no discriminacion de acuerdo con el Titulo VI de la Ley de Derechos Civiles de 1964 y la Ley de
Estadounidenses con Discapacidades. Para presentar una queja o solicitar mas informacion, arreglos razonables o traducciones de idiomas, ponte en contacto con
nosotros por el 509.324.1501 o visita sthd.org. // Creado: junio de 2023
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Adultos mayores de 65
aios

Las personas de 65 afos
0 mayores tienen mas
probabilidades de sufrir
problemas de salud
relacionados con el calor,
como la deshidratacion,
porque es mas

probable que padezcan
enfermedades crénicas o
tomen medicamentos que
modifican la respuesta
del organismo al calor o
afecten a la capacidad
del cuerpo para controlar
la temperaturayla
sudoracion.

Haz esto

Bebe mds agua de lo habitual. Si tu médico te ha pedido que
limites la cantidad de liquido que bebes, o si estads tomando
diuréticos, habla con él sobre la cantidad que debes beber
cuando hace calor.®

Trabajadores y deportistas al aire libre

Las personas que trabajan al aire libre pueden tener que tomar
precauciones adicionales para mantenerse hidratadas.

Haz esto

Para obtener orientacidn sobre el lugar de trabajo, los
empleadores y empleados del estado de Washington deben
consultar las normas de exposicion al calor al aire libre del
Departamento de Trabajo e Industrias del Estado de Washington
en Ini.wa.gov.

Los deportistas que hacen ejercicio con calor también deben
tener en cuenta la hidratacion. Los calambres musculares
pueden ser un sintoma precoz de una enfermedad relacionada
con el calor, y un recordatorio de que hay que mantenerse
hidratado.

Haz esto
Bebe mas liquidos de lo normal y antes de que tengas sed.®
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Mujeres embarazadas

Las mujeres embarazadas son mas propensas a deshidratarse y
tienen menos capacidad para refrescarse mediante el sudor. Sus
cuerpos tienen que esforzarse mas para refrescarse tanto ellas
como el feto.

Haz esto

Habla con tu
médico sobre
como mantenerse
hidratada al
tiempo que
repones la sal

y los minerales
perdidos a través
del sudor.”
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