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Un gran porcentaje de nuestro cuerpo es agua. Diariamen-
te se pierde entre 2 y 3 litros de líquido a través de la res-
piración, el sudor, la orina, las heces, la transpiración de la 
piel; un consumo adecuado sería equivalente a recuperar 
lo perdido. Cerca del 80% de las necesidades diarias de 
líquidos las aporta la ingestión de bebidas, el resto se ad-
quiere a través de los alimentos sólidos. 

Un hombre adolescente y adulto mexicano tiene que 
consumir diariamente de 3.7 litros; una mujer 2.7 litros.

En muchas ocasiones no le prestamos la importancia 
necesaria o se nos complica el beber agua, tanto por que 
no se encuentra en los hábitos diarios o por que  el  sabor 
no es agradable y preferimos sustituirlo por otras ya sean 
jugos o sodas, debemos tomar en cuenta que las bebidas 
industrializadas aportan calorías y no hidratan al cuerpo. 

Existen muchas técnicas y herramientas el día de hoy 
que nos ayudan a poder fomentar un cambio de hábitos en 
nuestra hidratación. 

Si el sabor del agua natural te es muy desagradable y te 
cuesta trabajo tomarla, un tips muy útil es darle un toque 
de sabor ya sea con fruta natural o infusiones de plantas 
aromáticas esto ayudará a que la bebas con mayor facili-
dad y que tenga un sabor agradable a tu paladar..

Marcar tu botella de agua “timer” es una herramienta 
sencilla que consiste en dividirla en horas y la cantidad de 
agua que deseas beber en un tiempo determinado, esto te 
motivará a cumplir la meta establecida. Aprovecha la tec-
nología usando la alarma de tu celular como recordatorio 
para beber agua.

Existe gran canti-
dad de aplicaciones que 
te orientan en tu ingesta diaria 
de agua. Te permite llevar un regis-
tro semanal y mensual de tus logros y 
no solo contabilizan el consumo de agua na-
tural, sino que te dan opciones de otras bebidas 
como té, bebidas energéticas, entre otras.

Dentro de las aplicaciones te recomendamos des-
cargar las siguientes y así puedas llevar tu registro del 
agua que consumes:

Ph
ot

o 
by

 S
as

in
t

Recordatorio para beber agua - Alerta y Registro 

Enlace de descarga:

https://play.google.com/store/apps/

details?id=com.northpark.drinkwater&hl=es

Hydro - Beba Água 

Enlace de descarga: 

 https://play.google.com/store/apps/

details?id=com.freshware.hydro&hl=es

Universidad Saludable /mayo 19 / Artículos Universidad Saludable / febrero 19 / Artículos

Photo by Google

Ph
ot

o 
by

 P
ix

ab
ay

TIPS PARA BEBER
MÁS AGUA 

Photo by Pixabay

Giselle Sivoney Martínez Frutos
Estudiante de Nutrición

Photo by Sasint

1.	Hall Health Center-UW Medicine. (2019). La importancia de la hidratación. Marzo, 01, 
2019, De Texercise Sitio web: https://hhs.texas.gov/sites/default/files/documents/ser-
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Informe de Actividades

Clínicas Laboratorio

SUAP

Servicios
Médicos

673

Rehabilitación

2258

Optometría

636 2395

Estomatología

Durante el mes de abril la Unidad Médico Didáctica 
realizó acciones  en favor de la Comunidad Universi-
taria y la sociedad en general.

Las cifras representan el número de consultas por área.

Servicios de Atención 
Pre-hospitalaria

Personas atendidas Estudios realizados 

22

37 151

abril 2019



8 9

Universidad Saludable / mayol 19 / Informes Universidad Saludable / mayo  19 / Informes

Acciones en 
Medios de 

Comunicación

Consultorio de 
vida sexual y 
reproductiva

315
13

Acciones Durante el mes de abril, Universidad Saludable reali-
zó acciones en favor de la promoción de la salud.

Actividades 
electrónicas de 
promoción de la 

salud

Atención 
personalizada

Vinculación

122

31,389
beneficiados

300
beneficiados

275
beneficiados

55
beneficiados

9
beneficiados

56
beneficiados

Informe de Actividades abril 2019

1

Jornadas

220

Módulo 
PREVENIMSS

152

Trípticos 
distribuidos
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Reciclables
Residuos

Sistema de Gestión Ambiental
abril 2019

Peligrosos Biológico Infecciosos

Material	 kg
Papel	 1,186.5
Cartón 	 784.4
Pet	 1,312.2
Metal                      10.7

Total                3,293.8.9

Salud

12.06

6.20

11.65

79.94

.55

12.90

0.00.0 0.0 0.00.610.550.00.0

9.31

Agua tratada
Utilizada en riego de áreas verdes

Residuo Sólido Urbano

Generados en Ciudad Universitaria

y enviados al Relleno Sanitario Municipal
15,780 Kg

15,248 m3 24,848 m3
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Clasificación de residuos y 
política de las 3R’s
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