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INDUSTRIAL ATHLETE

La recomendación general para la ingesta mínima diaria de
agua es que los hombres beban 124 onzas y las mujeres
alrededor de 92 onzas al día. Si bien el agua natural es
esencial, no puede reponer por completo la pérdida durante el
esfuerzo físico prolongado. El sudor no solo agota el agua, sino
que también drena los electrolitos. Las opciones de hidratación
ricas en electrolitos cubren esa deficiencia. Al restaurar tanto
los líquidos como los minerales, mantienen los sistemas del
cuerpo funcionando a pleno rendimiento, previniendo
calambres, estabilizando los niveles de energía y mejorando los
tiempos de reacción. 

Para alguien que trabaja en un entorno de ritmo rápido con
maquinaria pesada, esto significa una toma de decisiones más
precisa y un menor riesgo de lesiones. Además de proporcionar
energía inmediata, una hidratación adecuada facilita la
recuperación: los músculos se reparan más rápido, la energía se
recupera más rápidamente y se reduce el riesgo de lesiones a
largo plazo. Con el paso de las semanas y los meses, esto puede
significar menos bajas por enfermedad, mayor productividad y,
lo más importante, trabajadores más sanos y seguros.

Piensa en un día típico de un trabajador industrial. Hace
calor, el sonido de las máquinas funciona sin parar, y la
cantidad de trabajo que se realiza al levantar, agacharse y
empujar no disminuye. A lo largo de un turno, podemos
perder litros de líquido a través del sudor. Y esos líquidos se
llevan electrolitos esenciales. Estos electrolitos son los
conductores del cuerpo, ayudando a que los músculos se
contraigan, los nervios se activen y el corazón mantenga el
ritmo.

POR CONNOR GIVENS, MS, ATCUNA CHISPA AL SISTEMA
Al igual que un atleta tradicional, los atletas industriales dependen en gran medida de su cuerpo para realizar su
trabajo. Como cualquier otro atleta, el rendimiento y la seguridad del atleta industrial se reducen a un factor crítico:
la hidratación.

Durante las últimas semanas, hemos hablado sobre el poder de la hidratación: por qué es importante y cómo
incorporarla a nuestra rutina diaria. ¡Todos sabemos que la hidratación es buena! Así que esta semana, vamos un
paso más allá. Es hora de analizar un aspecto clave de la recuperación de la hidratación que a menudo se pasa por
alto: los electrolitos. No solo mejoran el sabor del agua, sino que también ayudan a nuestro cuerpo a usarla para
recuperarse, reponerse y mantenernos al máximo rendimiento.

ELECTROLITOS DIARIOS
Los electrolitos son sustancias que conducen la electricidad al
disolverse en agua y son esenciales para las funciones
corporales. Entre los electrolitos comunes se encuentran el
sodio, el magnesio y el potasio. Se encuentran en alimentos
cotidianos, como el plátano, la sal, las verduras de hoja verde,
los frutos secos, los lácteos, etc. Aunque la mayoría de la
gente piensa que las bebidas deportivas son la fuente
principal de electrolitos, es mejor evitar las opciones con alto
contenido de azúcar. Nos referimos a Gatorade, Powerade y
prácticamente cualquier bebida energética disponible en el
mercado.
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LA SITUACIÓN ACTUAL

Hemos cubierto los aspectos esenciales
para mantenerse hidratado y controlar los
electrolitos, pero aún hay más por explorar.
Nuestra infografía "Electrolitos e
Hidratación" lo explica todo de un vistazo:
por qué son importantes, cuánta cantidad
necesitas de cada uno y dónde encontrarlos
en los alimentos cotidianos. ¡Consúltala
aquí!

Electrolitos, Desconectados
Cuando no se reponen esos
líquidos y electrolitos, los efectos
se notan rápidamente. La fatiga
aumenta. Se pierde la
concentración. Se producen
calambres musculares y se
cometen errores. En un entorno
lleno de montacargas, cargas
pesadas y operaciones rápidas,
incluso una breve distracción
puede provocar lesiones.

Equilibrio
electrolítico

Deficiencia
de electrolitos

Consejos semanales de bienestar
y seguridad de Work Right

Work Right está cambiando la forma en que las empresas ven los peligros en el lugar de trabajo. Nuestro enfoque es educar a la fuerza
laboral para prevenir lesiones. Ofrecemos acceso a los Especialistas en Prevención de Lesiones en el lugar de trabajo para poder
comunicar los primeros signos de malestar. Estamos cambiando la industria una compañía a la vez ayudando a una persona a la vez.

https://www.facebook.com/workrightnw/
https://www.pinterest.com/WorkRightNorthWest/
https://www.instagram.com/workrightnorthwest/
https://www.linkedin.com/company/work-right-nw/
https://www.youtube.com/channel/UCocj3LQIWQtHPmoKdxTB-mA
https://www.tiktok.com/@workrightnw
https://www.tiktok.com/@workrightnw
https://www.tiktok.com/@workrightnw
https://www.tiktok.com/@workrightnw
https://open.spotify.com/user/31f5mrjnavhknoiktats2cdmmsd4?si=19dfeacc0d844ec6
https://open.spotify.com/user/31f5mrjnavhknoiktats2cdmmsd4?si=19dfeacc0d844ec6
https://workrightnw.com/wp-content/uploads/Electrolytes-Hydration.pdf
https://workrightnw.com/newsletters-subscribers/
https://workrightnw.com/newsletters/newsletter-vol-11-medcor/
mailto:info@Workrightnw.com
https://workrightnw.com/wp-content/uploads/Electrolytes-Hydration.pdf
https://workrightnw.com/wp-content/uploads/Electrolytes-Hydration.pdf

