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El agua juega un rol vital en el cuerpo humano y es importante entender la
importancia de la hidratacién cuando se trata de mantener nuestros cuerpos
saludables. La hidratacion apropiada puede prevenir enfermedades y evita que
el cuerpo se sobrecaliente. La deshidratacién puede ocurrir cuando mas agua y
fluidos dejan el cuerpo de los que se han consumido y si se ignora, la
deshidratacion puede amenazar la vida.

La deshidratacion puede afectar el cuerpo
humano en muchas maneras negativas y ha sido
ligada a una frecuencia mas alta de:

* Infecciones del tracto urinario

* Funcidn renal reducida

* Sanacién de heridas mas lenta [
* Migraias o dolores de cabeza persistentes L

Cuando los trabajadores se deshidratan w

severamente, los sintomas extremos que pueden o00168e
ocurrir incluyen:

* |nconsciencia
* Golpe de calor
* Convulsiones
* Falla Renal

* Shock

* Dafio Cerebral
* Muerte

Durante el dia de trabajo, la deshidratacion puede causar
una pérdida de energia, irritabilidad, dolor de cabeza,
estrefiimiento o mareo, todo esto puede impactar la
productividad y seguridad del trabajador. Tomar agua es la
mejor manera de mantenerse hidratado. El agua ayuda a su
cuerpo:

* Maximizar el desempefio fisico y mental
Regular la temperatura corporal

Purgar los residuos del cuerpo

Lubricar y acojinar articulaciones
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» El término agua potable se refiere a agua que es segura para beber o usar
para preparacion de alimentos. Los trabajadores deben de tomar solo agua
potable u otras bebidas que sean limpias y seguras para tomar.

» Nunca beba de un vaso compartido. Use un vaso o botella de agua o bebida
personal de vaso desechable.

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

» 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 hidratacidon de una persona viene de los alimentos
gue 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.

» NIOSH recomienda que, para actividad moderada en condiciones moderadas,
cada trabajador beba 1 taza de agua cada 15 a 20 minutos.
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