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Cultura del Agua “ 0
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Sub Eje: Efectos para la salud y el medio ambiente.
Propésito: Sefalar la importandia que tiene el agua para su walud.
Actividad para:
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{Qué sucede cuando no se bebe el agua necesaria?
Aungue no haya manifestacion de sed o alguna otra molestia el

estamos lejos de una alteracidon de salud, Tenemos que beber 3
nuestro organismo,

debe hidratarse correctamente: aGn cusndo pensemos que
. la falta de este vital liquido causa serias repercusiones en

nsacidn: si es demasiado concentrada, nos estard alertando

La orina es buen indicador para saber si uns persona estd sufrighitio de '
5 | para tomar algo refrescante,

para aumentar la ingestién de liquidos. Por lo tanto no espereni®

En ocasiones el liquido corporal que disminuye es el ¢

e ado en el espaclo extracelular. por lo que las células no
advierten esta falta de agua y no accionan el mealismo, 2 la

} cuando 1a deshidratacién es grave.,

$i no hay una correcta hidratacion se padecen u'J :
sangre se vuelve espesa, no hay una adecuada %dﬁn I\ b‘ﬁd« y oo

e e
En estos casos puede perderse de 6 a 10 por cf“ del que ecuivale a3 mas de 6 kilos de agua, "que es demasiado, perc
suele suceder en atletas como maratonistas o deportistas de alta resiste &lenes llegan a sufrir vision borrosa. hormigueo en piemas y
brazos, ¢ incluso ¢l hay complicaciones, pueden re afios W higado y cerebro”.

La muerte de bebés por deshidratacidn se presenta calb, cuencia de la falta de atencidn: padecimientos estomacales (vomito y
diarrea) y la ignorancia de los padres sobne los m(todos decuados d.hldrataclér\(bwo grupo de la sociedad propensa a los problemas
beber miés agus para fevoreger su sistema digestivo.

ol, cansancio y calambres {comunes en los deportistas): la
ienzan a presentarse sintomas de fatiga y taquicardia.

El estrefiimiento €1 un trastorno causado por la falta de agua en &l ¢ rganis > O ‘a mm da origen a otros padecimientos mas

Comoe resultade de una deshidratacion cronica pos e rse 'dolores de cabeza n neos © la caida de la presion arterial. esto
Gltimo provocaria ligeros mareos o sémsacién di : a conclenci peclalmente al ponerse de pie: mds adn, si
descendicra peligrosamente, originari

Con la deshidratacién también se ¢ an_electrblitos. e neqte " potasic
orginicas. En esta situacion, el agua no se desplaza con Tadlidad desde el ¢ -'--'- interno de las células hacia la sangre, por elio e
volumen circulante es todavia menor al indice normal.
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El caso extremo por falta de agua y una exposicidn prolongeda a las altas temperaturas se presenta con el llamado "golpe de calor”,
padecimiento que llega con la pérdida de hasta 12 kilos del vital liquido: la sangre se vuelve sumamente espesa. la lengua comienza a
hincharse e incluso se plerde el conodmiento, ya que la persona no puede sudar lo suficiente para hacer descender su temperatura
corporal. En este caso debe ser atendida de inmediato en un servido de urgencias médicas, o de Jo contrario, puede ccasionar la muerte,

Tipos de deshidratacidn

La pérdida de agua en el cuerpo se clasifica en tres grupos Jos cuales se establecen a partir de una compa

aracion entre la cantidad de agua
perdida y los nweles de sodlo e:dstemes en el m por lo tanto, s es ptopordonalmem. mayor qu

la de sodio. se habla de

Isotonica: Provoca fundamentalmente falta d y apatia. Cusndo €5 grave, eparecen serios

Hipoténica:  Sus sintomas son, entre otros. dolor de eabezs  Inquietud, _ { y sec JeC g '*"'uua sin que el enfermo tenga
sensacidn de sed, distension abdominal y ¢ cire >
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{Cudnto liquido es necesario?

La cantidad de agua que necesita nuestro organismo dependerd de las actividades ewpecificas de cada persona, para cakular esa cantidad
existe una pirdmide de hidratacion, por ejemplo, slguien con vida sedentaria (como es el caso de la mayoria de la poblacién) requiere un
promedio de dos litros diarios en condiciones de salud normales, ya que, si aumenta la temperatura por causa de alguna enfermedad.
entonces crece fa necesidad de tomar mis liquidos.

En caio de efectuar alguna actividad fisica, es indispensable hidratarse antes, durante v después del ejercicio. para contrarrestar la pérdida
de agua a través de la sudoracién. Por ejemplo, ¢n una prueba deportiva es recomendable que los participantes beban |a noche anterior
medio litro de agua. otro tanto una hora antes de comenzar y medio vaso cada 15 ¢ 20 minutos durante la competencia.

Es importante aclarar gue las fajas y los trajes plasticos recomendados para bajar de peso, no garantizan la eliminacién de grasa y lo Gnico
que logran es obstaculizar la liberacion de calor de manera adecuada y provocar deshidratacién, No beber agua mientras se suda es un
mito que debe ser desterrado: los kilos que baja el cuerpo en estos casos o5 ficil recuperarlos, por practicar algun ejercicio: la mejor ropa
departiva es aquella que permite la transpiracion adecuada,

£7 agua en sus diferentes presentaciones

Los liquidos estan en muchos alimentos y bebidas: sopas, caldos, Jugos. frutas, verduras y, por supuesto, el agua simple, libre de grasas,
colesterol, cafeina y calorias, Aun cuando su sabor no sea sgradable al paladar debe beberse, pensando en sus beneficios pues participa en
la digestion, circulacion, aboecion de los alimentos: en 10s procesos metabdlicos y organicos: en la excrecién del sudor, orina, heces v en
la regulacidn de la temperatura.

No et recomendable abusar de su consume pues los rifiones trabajan mas. Dos litros de agua todos los dias son suficientes para hidratar un
cuerpo en condiciones normales. a menos que se tenga demasiada sudoracitn © gue se haya sufrido de vomito, diarrea o gripe.

" Elaboracion de un mapa conceptual de la Informacion presentada y comparar con los de sus compaferos,



