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Recomienda ISSEMyM hidratacién responsable durante ola de calor

Derivado de laolade calor que se haregistrado en los Ultimos dias, €l Instituto de Seguridad Social del Estado de México y
Municipios (ISSEMY M) brinda una serie de recomendaciones a la poblacion para hidratarse.

Nutridlogos de este I nstituto sefialan que el agua es indispensable parala salud, ya que 70 por ciento de la composicién organica de
nuestro cuerpo es agua, incluso, podemos sobrevivir mas tiempo sin comida, no asi sin este vital liquido.

En temporada de calor, un adulto promedio puede llegar a perder de tres a cuatro litros de agua diariamente, entre orina, sudor y
movimientos intestinales.

Detallan que €l agua ayuda a eliminar toxinas, estimula el sistema metabdlico, evita el estrefimiento, ayuda aregular €l apetito,
reduce el dolor de las articulaciones, promueve la correcta digestion y tiene cero por ciento de calorias, lo que ayuda a controlar
nuestro peso.

Subrayan que en esta época incrementan las probabilidades de caer en deshidratacion, por 1o que hay que estar atentos alos
siguientes sintomas: boca seca, estrefiimiento, piel seca, y sensacién de fatiga.

L os especialistas recomiendan tomar diariamente un minimo de dosy un maximo de treslitrosy medio de liquidos, porque si nos
encontramos en unaregion calurosa, la cantidad de ingesta promedio aumenta, asi como si se realiza alguin deporte, ésta dependera
de laintensidad, ya que para ello se recomiendatomar electrolitos ademés del liquido.

Agregan que paralos deportistas es importante acudir con especialistas, para que de maneraintegral, lesindiquen cud esel nivel
mas adecuado segln su tiempo y esfuerzo fisico.

Advierten que laingesta de agua debe realizarse con mucha responsabilidad, ya que beberla en exceso puede ser perjudicial, por lo
menos debe de haber 135 milimoles por litro y el exceso de agua puede eliminarlos reduciendo la concentracién de sodio en la

sangre.

Al respecto detallan que los efectos de un consumo desmedido van de moderados a graves, |os cuales pueden ser nduseas, confusion,
dolores de cabeza, vomito, arritmia cardiaca, incluso llegar a un coma.
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