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Vida Saludable: ¿Está usted en riesgo de deshidratación?1  

Jennifer Hillan y Linda B. Bobroff2 

 
 Los adultos mayores especialmente las mujeres y aquellas personas mayores de 85 años de edad a 
menudo tienen un mayor riesgo de deshidratación. El tomar algunos medicamentos, no sentir ganas 
de beber líquidos frecuentemente, o el tener una condición física que dificulte beberlos puede 
contribuir a la deshidratación. Responda las siguientes preguntas para determinar si está usted en 
riesgo de deshidratación. Después lea… ¡cómo puede disminuir su riesgo!  

 
Si usted respondió "SI" a una de la oraciones anteriores, usted podría tener un riesgo más alto de 
padecer deshidratación. Es importante prevenir la deshidratación, porque esto le puede traer serios 
problemas de salud. En casos severos, se requiere de un tratamiento en un hospital. 

 
Beba pequeñas cantidades de líquidos cada día, así no tenga sed. Pruebe con agua normal o con 
sabor, 100% jugos de frutas, sopas bajas en sodio, jugos de vegetales, bebidas deportivas diluidas y 
leche baja o sin grasa. El té y el café también lo pueden ayudar a mantenerse hidratado.   

 SI NO 

Soy mayor de 85 años.   

Soy mujer.   

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

Tengo fiebre frecuentemente, vómito, o diarrea.   

Tomo laxantes, diuréticos o sedantes.   

Tomo menos de 6 vasos de líquidos al día.   

Tengo orina amarilla oscura frecuentemente.   

Tengo problemas al tragar.   
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