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Presentacion
Este manual presenta informacién importante que usted necesita
conocer para mantenerse hidratado(a) antes, durante y después del

trabajo o actividades cotidianas. La salud es el bien mas preciado que
tenemos y la construimos con lo que hacemos cada dia.

para nuestros
rinones!

i El color de la orina
nos dice si estamos
hidratandonos bien!

iCuidemos
nuestros




En el siguiente dibujo usted puede ver el colory la concentracion de
la orina y de esta forma identificar si estd hidratado(a) o por el
contrario requiere tomar mas agua. Observe su orina y cuide sus
rinones.

0 Orina clara o transparente:
Buena Hidratacién

- Tome 1 vaso (250 mL) de agua/hidratante y si esta
realizando actividades fisicas, tome al menos 1 litro
en las proximas 1 a 2 horas.

Orina oscura: Tal vez no esté bebiendo
suficiente liquido

Tome de 1 a 2 vasos (250-500 mlL) de
agua/hidratante inmediatamente y al menos 1 litro
en los siguientes 30 minutos.

Orina muy oscura: No esta bebiendo
suficiente liquido

Tome de 2 a 3 vasos (500-750 mL) de
agua/hidratante inmediatamente y al menos 1 litro
en los siguientes 15 minutos.

Orina muy muy oscura: No es normal
y puede estar deshidratado(a)

- Debe hidratarse inmediatamente con 1 litro de
agua/hidratante, si persiste la orina de este color,
consulte con su médico.

Revisado por: Dra. Marta Avellan Boza / Dr. Javier Estrada Zeledén
Hospital Enrique Baltodano Bricefio. Liberia, Guanacaste

El agua nos ayuda a cumplir funciones basicas en el cuerpo.
Transporta los nutrientes y se encarga de limpiar las sustancias
dafiinas. También mantiene la temperatura del cuerpo porque regula

el calor corporal y lo refresca a través del sudor.

El agua es parte de nosotros. Mas de la mitad de nuestro cuerpo es
agua como vemos en la imagen.

Distribucion del agua en el cuerpo

cerebro

sangre

@ huesos

iEl 60% de nuestro

cuerpo es agual!




Los rifiones son un par de érganos que funcionan como un filtro de la
sangre, separando las sustancias que el cuerpo no necesita y que se
deben desechar.

Hay acciones, que si las repetimos dia a dia pueden generar un dafio
permanente y grave a los rifiones. Estas son:

1) Pasar largos periodos sin hidratarnos, aunque no se tenga sed se
debe siempre tomar agua.

2) Permanecer en lugares muy calientes sin ventilacion.

3) No tomar descansos cuando hacemos actividad fisica, tanto de
manera deportiva, recreativa o laboral.

4) Manipular mal los plaguicidas.

5) Tomar muchos medicamentos sin supervision médica.

Nuestros rifiones no avisan que se estan enfermando, porque muchas
veces no sentimos nada. Ellos contintian trabajando, aunque estén
enfermos, hasta que un dia, dejan de funcionar. Cuando esto sucede
el problema es serio y puede causar un dafio permanente. En ese
momento se pueden presentar sintomas como:

¢ Dolor en las articulaciones.

e Cansancio fisico.

e Falta de aire.

® Hormigueo y arratonamiento.

En casos més severos puede provocar intoxicacién lo que produce
diarreas, vomitos, convulsiones y hasta la muerte.

iTomar agua, antes, durante
y después del trabajo

o actividades diarias es el mejor
aliado para que los rifiones trabajen
a todo motor!

La deshidratacion ocurre cuando se pierde mas liquido del que se
toma y el cuerpo no tiene suficiente agua para estar bien. Cualquiera
puede deshidratarse y esto aumenta si trabajamos o hacemos
actividades diarias bajo el sol, con mucho esfuerzo fisico, mucho calor
y sin sombra ni ventilacion. jTodas las personas estamos en riesgo!

La deshidratacion puede generar problemas como dolores de
cabeza, cansancio, falta de concentracion y calambres. Ademas,
puede dafar la digestiéon, aumentar la probabilidad de tener
infecciones como chistate, cistitis y alergias, provocar dolor de
espalda, cabeza, hombros, codos, mufiecas y rodillas entre otros.

e Dolor de cabeza
Confusién ?p
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Los trabajos que exigen un gran esfuerzo fisico y que, en muchas
ocasiones, se desarrollan bajo mucho sol o calor, hacen perder agua a
nuestro cuerpo cuando sudamos o si no estamos bien hidratados . Por
eso es necesario cuidar la hidratacion durante el trabajo.

Consejos para hidratarnos en nuestro lugar de trabajo

1. Beber 1 6 2 tazas de agua al levantarse por la mafiana. Esto nos
ayuda a recuperar el agua que el cuerpo perdié cuando dormiamos.
2. No olvide su botella de agua antes de salir de casa. Es importante
beber pequefios tragos de agua camino al trabajo.

3. Durante el trabajo beba agua fresca, aunque no sienta sed.
Pequefios tragos de agua, dos tazas cada dos horas o més seguido si
lo requiere . Rellene su botella siempre que sea necesario.

4. A la hora del almuerzo trate de elegir agua o frescos hechos de
frutas con poca azlcar.

5. De regreso a casa no olvide llenar su botella de agua y beber
pequefios tragos para mantener el nivel de hidratacion.

6. No espere a tener sed para tomar agua. Recuerde que el cuerpo
avisa cuando ya estad deshidratado. Mantenerse tomando agua, es la
mejor manera de hidratarse durante el trabajo.

7. Recuerde tomar agua antes, durante y después de su trabajo o
actividades diarias cuando esté expuesto(a) al sol o calor.

Recuerde que si usted trabaja para una
empresa esta tiene la obligacion de
proveerle de agua durante su trabajo.

El consumo de agua en hombres y mujeres sanos depende de la
actividad fisica (deportiva, recreativa o laboral) que se realiza y de si se
expone al sol y a altas temperaturas.' Si se trabaja bajo el sol, en
mineria, pesca, trabajo agricola, construcciéon, recoleccion de
residuos, ventas ambulantes, fontaneria e inspeccién, entre otros. Se
debe tomar agua antes, durante y después de dichas actividades y
no esperar a tener sed.

¢Coémo sabemos si estamos realizando una actividad fisica leve,
moderada o intensa?

Para que la actividad fisica se considere leve, moderada o intensa’ va
a depender de la condicién fisica de cada persona, pero de manera
muy general se puede indicar que:

Actividad fisica Respiracion Calor Esfuerzo
Ligero aumento No ha
a delgrltmo y latidos 4+ sensasign + Esf::;zo
Leve del corazén de calor
Se acelera un poco Hay
maselritmoyel 4+ oncasion + Esfuerzo
corazén palpita de calor moderado
Moderada mas rapido.
a a a Muy acelerada 4+ Bastante 4 Mucho
y cuesta hablar fuerte esfuerzo

Intensa

1. Se consideran condiciones ambientales severas a una temperatura superior a 38°C o humedad relativa de mas del 50%.
2. Para criterios técnicos de esta guia se toma una adaptacién de la Escala Borg de esfuerzo fisico percibido que mide la gama entera del
esfuerzo que el individuo percibe al hacer una actividad fisica.



Consumo de agua por dia segiin la temperatura y la
actividad laboral

El siguiente grafico muestra el consumo de agua que debe tener por
dia una persona para cuidar sus rifiones.
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iRecuerde antes de iniciar
cualquier actividad fisica

Nuestro cuerpo solo puede asimilar alrededor de 4 tazas de liquido
por hora. Por eso, debemos tomar el agua despacio, en pequefios
tragos y preferiblemente a una temperatura fresca.

La temperatura del agua que tomamos es muy
importante, ayuda a regular la temperatura de
nuestro cuerpo y es necesario que esté fresca,

por lo que debemos guardarla a la sombra,
cuando trabajamos o hacemos actividades
bajo el sol.

Ideas para mantener el agua a una adecuada temperatura cuando
se trabaja expuesto(a) al sol

1. Guarde una o dos botellas en el congelador la noche antes. Llénela
hasta la mitad y déjela en el congelador hasta que se convierta en
hielo. Al sacarla llene el faltante, de esta forma se asegura tener una
base fria muy duradera en su botella. Puede guardar dos botellas de
agua, de esta forma tendra lista otra para el dia siguiente. Recuerde
mantenerla bajo la sombra.

2. Haga una funda o envuelva su botella con una tela que aisle el calor
(Ejemplo: tela gruesa, fundas de montura o mantas de planchar
humedecidas), esto ayudara a mantener una adecuada temperatura.
Recuerde mantener su botella bajo la sombra.

3. Envuelva su botella en un trapo mojado, esto ayudard a mantener

una adecuada temperatura. Pero siempre debe guardar su botella a la
sombra.




