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Ingesta
de liquidos

c¢Por qué es importante el manejo de liquidos (hidratacion)?

La retencidon de liquidos puede ocurrir cuando se acumula demasiado liquido en el cuerpo.
Esto puede causar problemas en su salud como hinchazdn, presion arterial alta, presion en el
corazon e incluso dificultades respiratorias. Si su proveedor de cuidado médico le ha sugerido
limitar la cantidad de liguido que consume, a veces denominado como una "restriccidon de
volumen" o "restriccion de liquidos”, puede ser dificil saber qué significa esto. Aprender a
limitar el consumo de liquidos es importante porgue ayuda prevenir la acumulacion excesiva
de liguidos en todo el cuerpo, lo que puede contribuir a sentirse saludable y comodo.

Los liquidos incluyen todas las bebidas y alimentos en estado liquido a temperatura ambiente.
Algunos ejemplos de liguidos incluyen: agua, hielo, té, café, bebidas carbonatadas, alcohol,
helado, paletas heladas, sopas y gelatina.

Si tiene demasiado liquido en su cuerpo, puede experimentar sintomas de retencidon de
liquidos. Estos sintomas pueden incluir:

Empieza a sentir falta de aire
cuando realiza actividades
normales o al estar acostado

Presenta aumento
repentino de peso

Muestra hinchazén en
la cara, los brazos, los
pies o las piernas

Necesita usar almohadas
adicionales por la noche

Hinchazdén en el abdomen (@ menudo se manifiesta como hinchazdén en el
estdmago, sensacion inesperada de llenura después de una racion pequeia
de comida o un aumento repentino en el tamafo del cinturdn o la cintura)
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¢Como puedo limitar mi consumo de liquidos?

Los siguientes consejos pueden ayudarle a cumplir con la
restriccion de liquidos recomendada. Consulte a su médico antes
de limitar su consumo de liquidos.

Beba menos a lo largo del dia.

* Congele una botella de agua y tome sorbos lentamente a
medida que el agua se derrita a lo largo del dia.

* En lugar de cubos de hielo reales, use cubos de plastico
reutilizables para enfriar sus bebidas.

* Tome los medicamentos con puré de manzana o pudin en
lugar de tomarlos con liquidos.

* Planifique con anticipacion y distribuya su consumo de
liquidos a lo largo del dia.

*  Limite el consumo de liquidos durante las comidas. Esto le
permitird beber liquidos entre comidas.

atomizadores o un enjuague bucal para la boca seca, como
Biotene®, para aliviar la sequedad bucal.
Minimice la sudoracion, ya que puede aumentar la sed.
*  Programe la actividad fisica para las horas mas frescas del dia.
* Manténgase fresco y alejado del sol, y utilice una sombrilla.
¢ Use un ventilador con atomizador o cologue una toalla fria
alrededor de su cuello.
Trate de saciar la sed lo mas posible.

* Intente congelar frutas como uvas, piflas o cerezas para
ayudar a calmar la sed.

¢ Limite el consumo de alimentos picantes o altos en sodio
(sal), ya que pueden aumentar la sed.

* Sjtiene diabetes, mantenga sus niveles de azucar en sangre
controlados. Estos niveles también pueden provocarle sed.

Registre su consumo de liquidos y lleve un control de su peso.
* Sugerencia util: una taza de hielo se derrite en una taza de agua.

* Todos los dias, después de levantarse de la cama y orinar
por la mafnana, pésese y registre este peso en un diario.

* Sinota un aumento de peso de 2 a 3 libras en un periodo de 24
horas (0 5 libras en una semana), comuniquese con su médico.

Evite la boca seca.
* Utilice caramelos duros sin azlcar, mentas, goma de mascar,

Si su médico le indica que debe limitar el consumo de liquidos o

mantener una restriccion estricta de liquidos y aun tiene preguntas,
aseglirese de consultarle a su médico en su préxima consulta.
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