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Sintomatologia y prevencion de la deshidratacion

En la época mas calurosa del afio es importante mantenernos hidratados y tomar las medidas
necesarias para evitar sufrir deshidratacion. Esta alteracion del metabolismo se produce
cuando se usa o pierde mas liquido del que se ingiere, provocando la falta del agua necesaria
para que el cuerpo pueda realizar sus funciones normales.

Esta afeccidn es especialmente peligrosa en nifios y adultos mayores, asi como en personas que
realizan actividad fisica intensa. La deshidratacidon en nifios suele ser causada por diarreas o
vomitos, en particular cuando son frecuentes y en gran volumen. Los adultos mayores tienen
por naturaleza un volumen de agua menor en sus cuerpos, por lo que existen enfermedades o
medicamentos que propician la deshidratacion.

Los sintomas que presenta esta afeccidn suelen manifestarse una vez el cuerpo esta ya
deshidratado. La sintomatologia principal que presentan los nifios pequeios es el aumento de
sed y la disminucién de la orina, ademas tienen la boca y lengua secas, los ojos y las mejillas
hundidas, carecen de lagrimas cuando lloran y estan mas irritables. Los adultos pueden padecer
mareos, fatiga o confusion, en adicion a la sensacion de sed excesiva y la falta de miccidn. Es
recomendable consultar un médico cuando estos sintomas sean reconocibles.

La deshidratacion se puede prevenir manteniendo una correcta y abundante ingesta de liquido
en dias calurosos o cuando se esta enfermo. En el caso de los nifios con diarrea o vémitos, se
recomienda administrarles una solucién de rehidratacion oral para reponer el agua y las sales
que estdn perdiendo; estas se pueden adquirir en forma de polvos que se disuelven en agua o
en una disolucion ya preparada para tomar. Los zumos, reconstituyentes y bebidas energéticas
no son recomendables, pues tienen un alto contenido en azucar y pocas sales.
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