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¢ U organismo
esta,de verdad,
bien hidratado?

En el cerebro tenemos "el punto de la sed" que nos recuerda
la necesidad de beber agua. Pero a veces se adormecey
nuestro organismo deja de recibir la hidratacién que precisa

12,Notas confrecuen- ¢Estastomando

ciaquetubocaytu farmacos para

nariz estan secas? controlar latension
No, nunca. (también diuréticos)?
Avecessi. No.

Si, desde hace poco.
Si, desde hace tiempo.

Me ocurre a diario.

3 éSiguesunadieta
altaenproteinas?

No, midieta es equilibra-
daennutrientes.

Me han dicho que
adelgazay por eso lahago
antes del verano.

Siempre tomo mucha
mas carne que verdura.

¢Tienes ataques de
hambre que te llevan
apicarvarias veces en
undia?
No me pasa nunca.
Algunos dias, si.
Los ataques de
& hambre (sin hambre
"real") me pasana
diarioy, aunque
- melopropongo,
no los controlo.

5 ¢Tienes colon
irritable?

No.

Lo sospecho.

Si, lo padezco.

6 é{Cuantosvasos de
agua bebes al dia?
Entre6y8.
Menos de 6.
Cuatro o menos.

7 éSuelestomar
alcohol?
Algunavez.
Varias veces en semana.
Un poco cadadia.

Tus niveles
deglucosa...
Sonnormales.
Aveces estan alterados.
Estoy diagnosticada de
prediabetes o diabetes.

Hazlapruebadel
llenado capilar.
Sipresiono lapalma
de mimano (con el dedo
pulgar contrario) en menos
de 5 segundos la piel vuelve
averserosada.
Tarda 6-7 segundos.
Permanece un cerco
blanco durante bastante
mas tiempo.

RESULTADOS

Mayoria deA Tienes
equilibrio hidrico. Man-
ténlacostumbrede
beber 8 vasos deagua
diariosy comefrutasy
vegetales frescos.

Mayoria de B Esproba-
ble que "te olvides" de
beber confrecuencia
o mantengas habitos
que te deshidratan.
Revisalos afondo.

Mayoria de C Segura-
mente tu deshidrata-
ciénes "reparable",
peroconsultaconel
meédico siestas palida
otupulsoseacelera.

lO ...Opellizcala piel
el torso (parte
superior) de tumano:

Cuando la suelto vuelve
enseguidaasusitio.

Tarda un poco, unos
dos otres segundos, en
recolocarse.

Tardamas de 5 segun-
dos en volver a su estado.

1 Has notado queel
colordetuorinaes...
Blanco.
Bastante amarillento.
Amarillo oscuro o ama-
rronado.

12 ¢Tus pies suelen
estar frios?

Por lo general, no.

Avecessi.

Conmuchafrecuencia
y durante todas las épocas
del afio; también cuando
hace calor.



