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¢Esta en Riesgo de Deshidratacion?*
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L os adultos mayores estan en mayor riesgo de deshidratacion. Elder Nutrition and Food Safety
Hay muchas razones por las cuales usted podria estar en riesgo—algunas de estas podrian ser
controladas pero otras no. Dése cuenta si usted estaen riesgo, y si 1o esta, jvea como lo puede
disminuir!

Si NO

Soy mayor de 85 afos.

Soy muijer.

Tengo diabetes, incontinencia urinaria, o problemas en
los riflones.

Tengo fiebre frecuentemente, vomito, o diarrea.

Tomo laxantes, diuréticos o sedantes.

Tomo menos de 6 vasos de liquido cada dia.

Tengo orina amarilla oscura frecuentemente.

Tengo problemas al tragar.

Si usted respondié “ SI” auna de la oraciones anteriores, usted podria estar aun 4:‘ -
riesgo mas alto de deshidratacion. Es importante prevenir la deshidratacion, porque

esto le puede traer serios problemas de salud y en algunos casos, hospitalizacion.

Beba pequefias cantidades de liquido cada dia, asi no tenga sed. Pruebe con agua j
normal o con sabor, jugos de frutas, sopas bajas en sodio, jugos de vegetal es, bebidas
deportivas diluidasy leche bgja o sin grasa. El téy el café también lo pueden ayudar a
mantenerse hidratado.
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