
Trabajar fuerte en el calor puede hacerle sudar mucho y deshidratarse. Estar
deshidratado significa que su cuerpo ha perdido la cantidad de agua que necesita

para estar sano y funcionar bien.

Su orina cambia de color dependiendo de qué tan hidratado esté, es decir, de cuánta
agua hay en su cuerpo. La orina de color más claro significa que está bebiendo suficiente

agua y la orina de color más oscuro en general significa que necesita tomar más agua o en
algunos casos, buscar atención médica. 

Este cuadro le mostrará cómo se ve la orina cuando está hidratado o deshidratado.

¡Buen trabajo tomando agua!
Hidratado

¡Tome agua ahora!
Deshidratado

¡Tome agua de
inmediato y busque
atención médica!

Muy deshidratado 

Un poco deshidratado
¡Tome agua pronto!

¿Necesito tomar más agua?

¿Cómo saber si está deshidratado y necesita tomar más agua?

Importante:
Este cuadro de colores de orina sólo debe utilizarse como una guía. Póngase en contacto

o llame a su proveedor de atención médica si le preocupa el color de su orina.

Este material fue producido bajo el número de subvención SH-23F60SH000030-01-00 de la
Administración de Salud y Seguridad Ocupacional, Departamento de Trabajo de EE. UU. No

refleja necesariamente las opiniones o políticas del Departamento de Trabajo de los EE. UU., ni la
mención de nombres comerciales, productos comerciales u organizaciones implica el respaldo

del gobierno de los EE. UU.
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