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Buena Hidratacién
jEstd cuidando muy bien de sus rinones!

Si estd realizando actividades fisicas
o trabajo bajo el sol debe seguir
tomando agua, almenos 1 L en las
(O} préximas 1 a 2 horas.

Oriy,,,
OSce,

\_/

MQy

Pa

Alerta

iNo estd bebiendo suficiente liquido!

Tome inmediatamente 2 a 3 vasos
(500-750 mL) de agua y en los
siguientes 15 minutos al menos 1 L.
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Atencion
iCuidado, no descuide su hidratacion!

Tome inmediatamente de 1 a 2
vasos (250-500 mL) de agua y en los
siguientes 30 minutos al menos 1 L.
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No es normal
iPuede estar deshidratado(a)!

Debe hidratarse inmediatamente con
1 L de agua, si persiste la orina de este
color, realice una consulta médica.
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