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ANTROPOLOGIAMEDICA

PLANDEHIDRATACION

DeberánrealizarunresumensobrePlandeHidrataciónoralydebenrealizarun



ejemplodecasoclínicodonderequieranalgunodelosplanes.

¿QuésonlosplanesdehidratacióndelaOMS?

LosplanesdehidratacióndelaOMS (OrganizaciónMundialdelaSalud)se

definensegúnestaentidadcomounconjuntodeconductasymedidasaseguir

cuyafinalidad esrestablecery mantenerelequilibriohidroeléctricodeun

individuo.Tambiénsonllamadosplanesderehidratación.

Laactividadfísicafrecuenteyunadietasanasonimportantesparaenvejecer

deformasaludable.Sinembargo,confrecuencianosolvidamosdequeelagua

esunanecesidadbásicaparaelcuerpo,yesodalugaraladeshidratación.

Paraenvejecersaludablemente,esfundamental:

1.Realizaractividadfísicaregular

2.Seguirunadietaequilibrada

3.Mantenersehidratado

Elcuerpopierde2-3cuartosdegalóndeaguadiariopor:

-Sudoración

-Exhalación

-Eliminaciónderesiduos

Lahidrataciónescrucialparaenvejecersaludablemente.Nuestrocuerpopierde

aproximadamente2-3cuartosdegalóndeaguaaldíaatravésdelsudor,la

exhalación y la eliminación de residuos.Para mantenernos hidratados,es

fundamentalconsumiralimentosricosenaguacomoverdurasdehoja,frutasy

hortalizas,ybebersuficienteaguadiariamente.Lasbebidasconcafeína,aunque

nodeshidratan,puedenaumentarlaorinaynodebenserlaprincipalfuentede

hidratación.Unadecuado nivelde hidrataciónmejora elrendimiento físico,

reduceelriesgodeenfermedadescrónicasypromueveunavidasaludable.





CASOCLINICO:plandehidratación

NOMBREDELPACIENTE:MarleneDíazVelasco

EDAD:14años

SEXO:femenino

FECHADENACIMIENTO:22demarzodel2010

DIRECCION:calle12,no.34,urbanizaciónlosÁlamos,ciudaddeMéxico,cp.

11550

TELEFONO:5512345678

CORREOELECTRONICO:marlendiaz35@gmail.com

OCUPACION/ACTIVIDAD:estudianteyjugadoradefutbol

ESTADOCIVIL:soltera

SINTOMAS

 Sedexcesiva

 Mareos

 Cansanciomuscular

 Orinaoscura

EXAMENFISICO/SIGNOSVITALES

 Peso.55kg

 Estatura:1,65cm

 Frecuenciacardiaca:120ppm

 Presiónarterial:100/60mmHg

 Temperatura:37°C

 Respiración20rpm

ANTECEDENTESPATOLOGICOS

Padredelapacienteesdemedianaedadconhipertensiónarterialy



colesterolalto.Norecibetratamiento

Madre:diabetestipodosyobesidad

Hermano:nohayantecedentesrelevantes

Abuelos:

Paternos:elabuelomuriódeuninfartodemiocardioalos60añosyla

abueladecáncerdemamaalos55años.

Maternos:elabuelo tiene diabetestipo dosy la abuela no tiene

antecedentesrelevantes.

ANTECEDENTESMEDICOS

Nohayantecedentesrelevantes,nopresentaningunaalergiaynoestá

tomandomedicamentos.

Pacientefemeninode14añosdeedad,llegalaclínicaacompañadadesu

madre.sepresentacansadaydébil,conojerasypielpálida.Sucabello

estadespeinadoysuropaestasudada,semuestraalgopreocupadayun

pocoasustada,perodecidecooperarconsucaso.

HISTORIACLINICA

La madre de marlene informa que su hija ha estado entrenando

intensamente para el equipo de futbol y ha estado experimentando

síntomasdedeshidratacióndurantelosúltimosdías.

Marlene es una jugadora de 14 años que ha estado entrenando

intensamentedurantelosúltimos6meses.Ellahaestadotrabajandomuy

duroparamejorarsucondiciónfísicaytécnicaconlaesperanzadeque

puedaserseleccionadaparaelequiponacionaljuvenil.

ANTECEDENTES

6mesesatrás,marlenecomenzóaentrenarconunentrenadornuevoque

enfatizabaloimportantequeeslacondiciónfísica,3mesesatrásmarlene



aumentosufrecuenciadeentrenamientoa4vecesporsemanaconsesiones

dedoshorascadauna.

Después2 mesesatrás,ella comenzó a sentirse cansada y sedienta

despuésdelosentrenamientos,peronoletomoimportanciapensandoque

noserianadagrave,yaunasemanaantesdelsucesotuvounentrenamiento

especialmenteintensoynobebiósuficienteaguaduranteudespuésdela

sesión.

Elmerodíadelincidente,marlenedespertósintiéndosemareadaycon

dolordecabeza,duranteelentrenamientosesentíadébilycansaday

finalmentesederrumbóenelcampo.

DIAGNOSTICO

Deshidrataciónmoderada

(6/10%depérdidadepesocorporal)

DIAGNOSTICOSECUNDARIO

 Agotamientofísico

 Hipotensiónortostática

Marlenedemuestrasignosdedeshidrataciónmoderadaperonodemuestrasignos

dedeshidrataciónseveranicomplicacionesgraves.

PLANDEHIDRATACION(recomendaciones)



Hidratacióndiaria

 Beberalmenos8-10vasosdeaguaaldía(2litros)

 Incluir bebidas con electrolitos (como jugo de frutas o bebidas

deportivas)dos3vecesaldía.

Duranteelentrenamiento

 Beber200-300mldeaguaconelectrolitoscada15-20minutosdurante

elentrenamiento

 Ajustarlacantidadsegúnladuracióneintensidadelentrenamiento

Seguimiento

Monitorearsuestadoduranteydespuésdelentrenamiento

Evitarbebidasconcafeínayazúcarconrespectoasusantecedentespatológicos

Finalmente,unaevaluacióncontinuaenlaquesereviseelprogresodemarlene

y consideraruna consulta con un especialista en medicina deportiva sies

necesario.

Yrecetándolevidasuerooral



FUENTES:

https://www.lifeder.com/planes-hidratacion-

oms/#:~:text=Los%20planes%20de%20%EE%80%80hidrataci%C3%B3n%EE%80%81

%20de%20la%20OMS(Organizaci%C3%B3n

https://www.google.com/url?sa=t&source=web&rct=j&opi=89978449&url=https://



www.hhs.texas.gov/sites/default/files/documents/services/health/texercise/importan

ce-of-hydration-

es.pdf&ved=2ahUKEwjP1PnkyfqIAxX9ke4BHSdtCZAQFnoECE4QBQ&usg=AOvVaw0v

xak3SPGfnSCSHzfW8Pq9

losdatosdelpacientesoncompletamenteinventados.


