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PLAN DE HIDRATACION

Deberan realizar un resumen sobre Plan de Hidratacion oral y deben realizar un



ejemplo de caso clinico donde requieran alguno de Llos planes,

¢Qué son Los planes de hidratacion de la OMS?

Los plones de hidratacioh de la. OMS (Organizaciosh Mundiol de Lo Solud) se
definen segin esto. entidad como un conjunto de conductas y medidos a seguir
cuya finalidad es restablecer y mantener el equilibrio hidroeléctrico de un
individuo, Tombién son Llomados planes de rehidratocion,

La actividad fisico. frecuente y uno. dieta. sana soh importantes para ehvejecer
de formo. saludable. Sin embargo, con frecuencia nos olvidomos de que el oguo.
es una. hecesidad bésica para el cuerpo, y eso da lugar a la deshidratacion,

Para enve jecer saludablemente, es fundamental:
1. Realizar octividad. fisica regulor

2, Seguir una dieta equilibrada

3. Mantenerse hidratado

EL cuerpo pierde 2-3 cuartos de galén de aguo. diorio por:
- Sudoracidn

— Exhalacion

= Eliminacion de residuos

La hidratacién es crucial paroa envejecer soludablemente, Nuestro cuerpo pierde
aproximadaomente 2-3 cuartos de galén de agua al dia a través del sudor, la
exhalocion y la eliminacion de residuos, Para montenernos hidratados, es
fundamental consumir alimentos ricos eh ogua. como verduras de hoja, frutas y
hortolizas, y beber suficiente agua dioriomente, Las bebidas con cofeino, aunque
no deshidratan, pueden aumentar la orina ¥y ho deben ser la principal fuente de
hidrotocion, Un adecuado nivel de hidrotacioh mejoro. el rendimiento fisico,
reduce el riesgo de enfermedades crénicas y promueve uno. vida soludable.






CASO CLINICO: plan de hidrotacién

NOMBRE DEL PACIENTE: Marlene Dioz Velasco
EDAD: 14 ajios

SEXO: femenino

FECHA DE NACIMIENTO: 22 de morzo del 2010

DIRECCION: colle 12, no, 34, urbanizacién los Alomos, ciudad de México, cp.
11550

TELEFONO: 551234 5678

CORREO ELECTRONICO: marlendioz35@gmail.com
OCUPACION/ACTIVIDAD: estudionte y jugodora. de futbol
ESTADO CIVIL: soltera

SINTOMAS
e Sed excesiva
e Mareos
e Cansancio muscular

e QOrina oscura

EXAMEN FISICO/SIGNOS VITALES
o Peso, 55 kg
e Estatura: 1,65 cm
e Frecuencia cordiaca: 120 ppm
o Presion arterial: 100/60 mmHg
o Temperatura: 37°C

e Respiracion 20 rpm

ANTECEDENTES PATOLOGICOS
Padre de Lo paciente es de mediana edad con hipertensioh arteriol y



colesterol olto, No recibe tratomiento
Modre: diobetes tipo dos y obesidad

Hermano: no hay antecedentes relevantes

Abuelos:

Paternos: el abuelo murié de un infarto de miocardio a los 60 ohos y la
abuela de cancer de mama a los 55 ahos,

Maternos: el abuelo tiene diobetes tipo dos y Lla obuela no tiene
antecedentes relevantes,

ANTECEDENTES MEDICOS

No hoy antecedentes relevantes, no presenta ninguna. alergio. y ho esté
tomando medicamentos,

Paciente femenino de 14 aios de edad, Llega Lla clinico. acompaiada de su
modre, se presenta cansado. y débil, con ojeras y piel palida. Su cabello
esta despeinado y su ropa esta sudado, se muestra. algo preocupado. y un
poco asustada, pero decide cooperar conh su caso,

HISTORIA CLINICA

La madre de marlene informa que su hija ha estado entrenando
intensamente paro. el equipo de futbol y ho estodo experimentondo
sintomas de deshidratacion durante los dltimos dios,

Marlere es uno. jugadora de 14 ahos que ha estado entrenando
intensomente duronte los dltimos 6 meses. Ello. ho estado trabajando muy
duro para. mejorar su condicion fisica y técnica con lo. esperanza de que
pueda ser seleccionada para el equipo nacional juvenil.

ANTECEDENTES

6 meses atras, marlene comenzé a. entrenar con un entrenador nuevo que
enfatizaba. Lo importante que es la condicion fisica, 3 meses atras marlene



aumento su frecuencio. de entrenamiento o. 4 veces por semona. coh sesiohes

de dos horas cada uno.

Después 2 meses atrés, ella comenzé o sentirse cansada y sedienta
después de los entrenamientos, pero ho le tomo importancia. pensando que
no seria. hada. grave, yo. uno. semono. antes del suceso tuvo un entrenamiento
especiolmente intenso ¥ ho bebié suficiente agua durante u después de la
sesion,

EL mero dia del incidente, marlene desperté sintiéndose mareoda y coh
dolor de caobeza, duronte el entrenomiento se sentia débil y cansada y
finalmente se derrumbé en el campo.

DIAGNOSTICO

Deshidratocién moderada,
(6/10 % de pérdida de peso corporal)

DIAGNOSTICO SECUNDARIO
e Agotomiento fisico

e Hipotension ortostatica

Marlene demuestro. sighos de deshidrataciéh moderado. pero ho demuestra. sighos
de deshidratacidn severa. ni complicaciones graves.

PLAN DE HIDRATACION (recomendaciones)



Hidratacién diaria
e Beber ol menos 8-10 vasos de oguo. al dia (2 Litros)

e Incluir bebidos con electrolitos (como Jjugo de Frutas o bebidas
deportivas) dos 3 veces al dio.

Durante el entrenomiento

o Beber 200-300 ml de agua. con electrolitos cada 15-20 minutos durante
el entrenamiento

e Ajustar la cantidad segin la durocion e intensidad el entrenamiento

Seguimiento
Monitorear su estado durante y después del entrenamiento

Evitar bebidos con cafeina. y azicar con respecto o. sus antecedentes potoldgicos

Finalmente, una evaluacion continuo. en la que se revise el progreso de marlene
y considerar una consulta. con un especiolisto. en medicina. deportivo. si es
hecesario,

Y recetandole vida suero oral
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Los datos del paciente son completamente inventados,



