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Hidratacion del deportista y plan de rehidratacion

Tipos

Isoténica: La pérdida
de agua es similar a la
de electrolitos. Hay
una disminuciéon de
volumen, pero sin
cambios de
composiciéon

Hiperténica: La pérdida
de agua es mayor que la
de solutos, por lo tanto,
se concentran los

electrolitos en I —

organismo y suele
diagnosticarse por la
concentraciéon elevada
de sodio en sangre.

Hipotonica: La
pérdida de
electrolitos es

superior a la de
agua.

L -Orinar demasiado

Noi ir liquid __r -Nauseas
—— otngenriiquidos l -Dolor de garganta

Causas =

- -Sed -Orinar poco
Signos -Piel seca -Dolor de cabeza
-Bocaseca
Sintomas —=

-Mareos -Ojos hundidos
-Respiraciénrapida. —Apatia
-Shock

—__ Sintomas

-Bebiendo agua

-Tomar bebidas con electrolitos
Chupar Cubitos de hielo
-Mantenerse bien hidratado
-Llamar al medico

Tratamientoy prevencion: —=

-Calcular frecuencia cardiaca rapida
-Prueba de presioén arterial baja

Pruebas y Exdmenes -Exdmenes de sangre
-Pruebas de la diabetes

—

75% cerebro
r 22% Huesos
-2/3 partes del cuerpo es agua 75% Musculos
- 92% Sangre
Curiosidades —-J -Regula la temperatura del cuerpo ? €
-Ayuda a absorber nutrientes
-Protege y amortigua érganos vitales
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