HIDRATACION DIARIA
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El agua juega un rol vital en el cuerpo humano y es importante entender la importancia de
la hidratacion cuando se trata de mantener nuestros cuerpos saludables. La hidratacién
apropiada puede prevenir enfermedades y evita que el cuerpo se sobrecaliente.

» Sudar puede reducir el nivel de agua en el cuerpo y esta pérdida de fluido puede
afectar las funciones corporales normales si ese fluido no es reabastecido
suficientemente pronto.

La deshidratacion puede ocurrir cuando mas agua y fluidos dejan el cuerpo de los que se
han consumido vy si se ignora, la deshidratacién puede amenazar la vida.

» Durante el dia de trabajo, la deshidratacidon puede causar una pérdida de energia,
irritabilidad, dolor de cabeza, estrefimiento o mareo, todo esto puede impactar la
productividad y seguridad del trabajador.

» No dependa del sentimiento de sed para
llevarlo a tomar agua. Hidratese con fluidos
a lo largo del dia de trabajo para prevenir la
deshidratacién.

» La deshidratacién puede ser seria para
todos, sin importar el momento del afo o
el ambiente de trabajo si no se consumen
suficientes fluidos a lo largo del dia de
trabajo.

Al considerar la ingesta de agua usada para hidratar el cuerpo, esto incluye agua para tomar,
bebidas hidratantes y el agua contenida en los alimentos.

» Alrededor del 20% de la hidratacién de una persona viene de los alimentos que comen
y el 80% restante viene del agua y otras bebidas.

Tomar agua es una gran manera de mantenerse hidratado, pero para trabajo moderado o
extenuante o al trabajar en el calor, puede ser benéfico consumir bebidas con electrolitos.

» Aunque las bebidas deportivas populares pueden reabastecer electrolitos, tenga
cuidado del alto contenido de azucar que puede agregar calorias no deseadas o
endulzantes artificiales que pueden causar sintomas digestivos incOmodos a algunas
personas.
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Discusion

¢Como puede asegurarse de mantenerse hidratado durante la jornada laboral?

¢Por qué es peligroso que alguien se deshidrate mientras trabaja?

@ weeklysafety.com

No para reventa o redistribuciéon no autorizada. Se aplican los términos y la exencidn de responsabilidad en weeklysafety.com.



