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¢ Sabes qué hacer para no deshidratarte?

El 92,5 por ciento de la poblacidon espafiola no se hidrata de manera adecuada y sin
embargo el 71 por ciento cree que lo hace correctamente. Aunque por el momento
no se conocen enfermedades relacionadas con la deshidratacion, puede agravar las
que ya se padecen e incluso conducir a la muerte. Los médicos son conscientes de
la gravedad de esta situacion y por eso han desarrollado la camparfia ‘iNo te
deshidrates!".

El Observatorio de Hidratacion y Salud (OHS) ha sido el impulsor de este
proyecto con el respaldo de la Sociedad Espafola de Medicina y Familia
Comunitaria (semFYC), la Sociedad Espafiola de Médicos de Atencién
Primaria (SEMERGEN), el Ministerio de Sanidad y Consumo y la colaboracion
de los médicos de Atencién primaria de Centros de salud de toda Espafa.

Para conseguir cumplir el principal objetivo de la campafia, que es concienciar a la
poblacién de la importancia de la hidratacién, dirigiéndose especialmente a los
colectivos de riesgo se han creado carteles, folletos, la ‘Guia de hidratacion de la
salud’ y del estudio ‘Habitos de Hidratacion de la Poblacién Espariola’.

La campafia se divulgara a través de los Centros de Salud, donde los
profesionales cuentan con un importante papel de transmisién de la importancia de
hidratarse y en los establecimientos de Hosteleria de toda Espafia, a través de
43.000 bares, cafeterias, restaurantes y hoteles.

Los expertos se sefialan la gravedad de la deshidratacion que puede provocar
cansancio, dolor de cabeza, dificultad de concentracion, malestar general,
calambres musculares, sensacién de nausea, aumento de la taquicardia o un ‘golpe
de calor' que puede llevar a la pérdida de la consciencia.

Asimismo, puede afectar negativamente a las funciones fisicas y mentales y
contribuye a empeorar algunas enfermedades crénicas como la diabetes o la
obesidad. Ademas, la médico y vicepresidenta de semFYC, Ana Pastor, ha
seflalado que la hidratacion ‘forma parte de la nutricion' y resulta ‘fundamental
dentro de un estilo de vida saludable’.

En este sentido, los grupos de riesgo mas vulnerables de sufrir deshidratacién son
los ancianos, nifios, embarazadas, deportistas, enfermos crénicos y personas que
trabajan al aire libre. En Espafia, unos 14 millones de personas, el 30 por ciento
de la poblacion, se encuentran en situacion de riesgo.

La solucién para prevenir estas consecuencias y ademas obtener beneficios como la
eliminaciéon de toxinas, la prevencion del estrefiimiento o la ayuda al buen
funcionamiento de los rifiones es beber entre 2 y tres litros diarios principalmente
de agua y antes de tener sed, aunque también se puede sustituir por infusiones,
refrescos, zumos, lacteos o caldos, evitando las bebidas alcohdlicas.



El estudio también demuestra diferencias de hidratacion entre las Comunidades
Auténomas. Asi, las regiones en las que los ciudadanos se hidratan mejor son
Murcia, Extremadura, Cantabria y Castilla La Mancha frente a Navarra, Asturias,
Islas Baleares y La Rioja, que se sitdan en el extremo opuesto.

El director general de Salud Publica y Sanidad Exterior del Ministerio de
Sanidad y Consumo, lldefonso Hernandez Aguado, aplaudié esta iniciativa y
sefalé que esta se une a la ya impulsada por el Ministerio ‘Combatir el calor esta en
tus manos' en la que se recomienda beber abundante agua.



