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Regresa nuestro concurso #HidrataciónEnSerie. ¡Anímate a participar!

El Instituto de Investigación Agua y Salud (IIAS) pone en marcha el concurso #HidrataciónEnSerie del 1 al 12 de diciembre. Los participantes podrán ganar una tarjeta regalo de Netflix, con su participación a través de nuestras redes sociales.

El 75% de los españoles no se hidrata adecuadamente, según el último estudio del Instituto de Investigación Agua y Salud.

Debes evitar llegar a ese extremo y para ello te pedimos que tomes al menos 8 vasos de agua a lo largo del día. Aprovecha el momento en el que estés viendo tu serie favorita e incorpora una botella de agua en la mesa. Así, de un primer vistazo recordarás uno de tus deberes fundamentales.

Campaña #HidrataciónEnSerie

Con el compromiso de concienciar sobre la importancia de una correcta hidratación este invierno, tanto en la actividad al aire libre, como en vuestro ‘momento relax’ del día (mantita, sofá y serie), lanzamos una nueva edición de nuestro concurso #HidrataciónEnSerie.

El IIAS quiere impulsar tu hidratación y premiar tu pasión por las series ligado a una vida saludable con el concurso #HidrataciónEnSerie, que se estrena este viernes, 1 de diciembre. Y que finalizará el 12 de este mismo mes.

¿Cómo participar?

Para participar en el concurso deberás ser mayor de edad, y cumplir con la siguiente dinámica:

💧Seguir la cuenta de @aguasminerales en Facebook, Twitter e Instagram

💧Decir el nombre de tu serie preferida con el hastag #HidrataciónEnSerie

Entre todos los participantes que cumplan con esta mecánica, se sorteará una tarjeta con un importe de 80€ en Netflix.

El sorteo se realizará el martes 12 de diciembre y habrá un único ganador, que será elegido aleatoriamente, entre todos los participantes que hayan cumplido con el reglamento y con las fechas indicadas.

El nombre del ganador será comunicado el 12 de diciembre a través de un post publicado en nuestras redes sociales (Twitter: @aguasminerales; Facebook: Aguas Minerales; Instagram: @aguasminerales).

Cuéntanos tu serie favorita y… ¡Gana!

No olvides consultar las bases del concurso.

¡Comparte para que todos descubramos como tener una hidratación segura y de calidad en todo momento!
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5 consejos imprescindibles para combatir el pico de ola de calor que llega hoy a España

	La AEMET anuncia que hoy martes 11 de julio tendremos el pico de la ola de calor en España, disparando las temperaturas por encima de los 40 grados en la mayor parte del país


	Los expertos advierten sobre los síntomas y las consecuencias del golpe de calor, una patología que provoca alrededor de 1.300 muertes al año en España


	Evitar la exposición al sol, llevar una botella de agua o vestir ropa fresca, son algunos trucos que se explican en la campaña “El Golpe de Calor no es un Juego”


Parece que lo peor de la ola de calor está todavía por llegar. Hoy martes, dentro de tan solo unas horas, alcanzaremos el pico y la Agencia Estatal de Meteorología (AEMET) alerta de temperaturas extremas, con máximas de 44ºC en algunas localidades de Andalucía y Aragón, con alto riesgo de sufrir un Golpe de Calor.

Ante esta situación, el Instituto de Investigación Agua y Salud (IIAS) ha reunido al Dr. Francisco Maraver, profesor titular de la Cátedra de Hidrología Médica de la Universidad Complutense de Madrid y el Dr. Luis Gutiérrez Serantes, divulgador científico, para que expliquen, a través de un vídeo divulgativo, a identificar los síntomas del Golpe de Calor, así como la forma de actuar y las medidas de prevención adecuadas: https://youtu.be/LmRLIgULEOs

Se trata de “un cuadro médico provocado por el aumento de la temperatura corporal, que se produce como consecuencia de una exposición excesiva al sol, a las altas temperaturas o la realización de un esfuerzo físico intenso”, señala el Dr. Maraver.

Cuando esto ocurre, añade el experto, “el cuerpo pierde agua y tiene dificultades para regular su temperatura mediante la sudoración, lo que provoca un desequilibrio hídrico y un shock térmico. Si el cuerpo supera los 40 grados durante determinado tiempo, se pueden producir daños irreversibles en los órganos vitales, llegando incluso a la muerte. Por este motivo, es muy importante llevar siempre una botellita de agua mineral que es la opción más saludable de evitar la deshidratación”.

Y es importante sensibilizar a la sociedad, porque el Golpe de Calor es el responsable de alrededor de 1.300 fallecimientos al año, según el estudio realizado por la Unidad de Cambio Climático, Salud y Medio Ambiente Urbano, del Instituto Carlos III de Madrid (ISCIII).

Identificación de los síntomas del Golpe de Calor

Asimismo, para estos días de temperaturas extremas, el IIAS quiere hacer especial énfasis en la detección temprana de los síntomas y, por ello, lanza una serie de advertencias para que la población sepa cómo identificar los síntomas:

	El primer nivel se manifiesta con piel roja y caliente, sed intensa y sequedad de boca, sensación de calor sofocante, y temperatura corporal con más de 37ºC.
	El segundo nivel muestra debilidad muscular y calambres, dolor de cabeza, pulso fuerte y acelerado y dolor de estómago.
	El tercer nivel comporta agotamiento, náuseas o vómitos, confusión y desorientación, pérdida de conciencia o delirio o, incluso, desmayo o coma.


Ante cualquier síntoma de golpe de calor, hay que actuar rápidamente: trasladar a la persona afectada a un lugar fresco y ventilado, quitarle la ropa, aplicarle paños húmedos o agua fría en la piel, darle de beber una botella de agua de agua mineral o suero oral si está consciente y llamar al 112.

La recomendación de los expertos

Para evitar llegar a estos extremos, los expertos del IIAS recomiendan seguir unas pautas básicas de prevención:

	Beber agua sin esperar a tener sed. Para ello, recomiendan llevar una botella de agua y beber a pequeños sorbos de forma frecuente, de esta forma, se mantendrá el equilibrio hídrico y la termorregulación.
	Protegerse del sol con sombrero, gafas, ropa ligera y de colores claros y crema solar con factor de protección alto.
	Buscar lugares frescos o por lo menos, buscar la sombra.
	Evitar la exposición directa al sol, especialmente durante las principales horas del día.
	Prestar especial atención a los colectivos más vulnerables al golpe de calor, como niños, ancianos, embarazadas o personas con enfermedades crónicas, y asegurarse de que estén bien hidratados y protegidos del calor.


Sobre la Campaña “El Golpe de Calor no es juego” 

Se trata de una acción con diferentes piezas. La principal es el vídeo que el Dr. Maraver y el Dr. Gutiérrez han realizado explicando el Golpe de Calor, sus síntomas y el tratamiento. Pero, además, la campaña consta de otras piezas para RRSS, con información y consejos:

	Qué es el Golpe de Calor: https://youtu.be/5Gb2A7bl9rE
	Síntomas del Golpe de Calor: https://youtu.be/GI3zCZm-vfQ
	Cómo prevenir un Golpe de Calor: https://youtu.be/uTr8CO3Vq9g
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El 90% de los consumidores demanda saber el tipo de agua que le van a servir en un restaurante y cuánto va a pagar por ella

	Ocho de cada diez españoles (80%) declaran que no están dispuestos a pagar por el agua del grifo filtrada
	El 83% de los españoles reconoce la calidad y seguridad de las aguas minerales
	El 75% señala que el agua minera natural le genera más confianza en cuanto a seguridad alimentaria


 

El 90% de los consumidores demanda que se les informe del tipo de agua que le van a servir en un restaurante y cuánto va a pagar por ella. Este es uno de los datos que se desprende de la encuesta nacional, realizada por Metroscopia para el Instituto de Investigación Agua y Salud (IIAS), que analiza la percepción y las preferencias de los consumidores en diferentes aspectos -como la calidad, la seguridad alimentaria o la información que recibe-, sobre el agua que consume en hostelería.

“Muchas veces se genera confusión sobre qué tipo de agua se les está ofreciendo a los consumidores y lo que van a pagar por ella, por eso es necesario informarles y que conozcan y decidan lo que prefieren consumir”, señala el Dr. Luis Gutiérrez Serantes, Doctor en Medicina y Cirugía por la UCM y miembro del Comité Científico del Instituto de Investigación Agua y Salud (IIAS).

Saber lo que consumes y por lo que pagas

Actualmente los restaurantes pueden ofrecer a sus clientes agua mineral natural, agua del grifo -servida en una jarra o en un vaso-, o agua del grifo filtrada en el propio establecimiento, que se suele servir en una botella de vidrio con el nombre del restaurante. En este último caso puede presentar la apariencia de agua mineral induciendo a la confusión del consumidor con respecto a su origen y también respecto a su coste.

De hecho, sólo uno de cada 6 consumidores es consciente de que le están sirviendo agua del grifo filtrada y se la están cobrando en los establecimientos de hostelería, y ocho de cada diez españoles (80%) declaran que no están dispuestos a pagar por el agua del grifo filtrada en un restaurante.

Desde el punto de vista de calidad y seguridad alimentaria, el 83% de los españoles reconoce la calidad y seguridad de las aguas minerales y el 75% señala que ésta es la que le genera más confianza en cuanto a seguridad alimentaria.

En qué se diferencian los distintos tipos de aguas

“Las aguas minerales naturales cuentan con características únicas que las hacen absolutamente distintas de las aguas, tanto del grifo, como filtradas. Fundamentalmente que, al provenir de acuíferos subterráneos, son puras desde el origen, están protegidas de la contaminación y son bacteriológicamente sanas, por eso no requieren ningún tratamiento químico para su consumo, a diferencia del agua que proviene del grifo, ya sea filtrada o no”, señala el Dr. Gutiérrez Serantes.

Las aguas minerales se envasan a pie de manantial con todas las garantías, de forma que su composición en minerales y sus propiedades saludables permanecen constantes en el tiempo y el consumidor puede consultarlas en su etiquetado. La industria realiza más de 300 análisis diarios para que las aguas minerales lleguen al consumidor tal y como se extraen a pie de manantial, y se presentan al consumidor en envases herméticamente cerrados para proteger su pureza y garantizar su seguridad alimentaria.

“En el caso del agua del grifo, proviene de aguas superficiales y de orígenes diversos: embalses, ríos, desalinizadoras…, y, por lo tanto, necesita ser tratada químicamente, como, por ejemplo, con la adición de cloro, para desinfectarla, protegerla de potenciales contaminaciones, y que pueda ser apta para consumo humano. Además, hace un largo recorrido a través de los sistemas de conducción y tuberías de la red pública hasta llegar al consumidor y su composición es cambiante”, explica el Dr. Gutiérrez Serantes.

Por último, el agua filtrada es agua del grifo que se somete a un proceso de filtrado en el propio restaurante. “Por tanto, al ser del grifo su origen también puede ser variable y su composición inestable. El proceso de filtrado altera su composición inicial y elimina el cloro, por lo que el agua queda desprotegida, además de que no disponen de cierre hermético y tampoco se someten a los estrictos y exigentes requisitos de seguridad alimentaria que se aplican a las aguas minerales”, concluye este especialista.

Estudio sobre percepciones y preferencias del consumidor sobre el agua en hostelería

El estudio sobre percepciones y preferencias del consumidor sobre el agua en hostelería ha sido realizado a una muestra nacional en mayo-junio de 2023 por Metroscopia para el Instituto de Investigación Agua y Salud (IIAS).
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Durante las oposiciones: mantén tu cerebro alerta con una adecuada hidratación



En el periodo de oposiciones, es fundamental asegurarse de mantener una hidratación adecuada para que el cerebro funcione al máximo rendimiento. Incluso niveles mínimos de deshidratación pueden ocasionar problemas en la memoria y la atención.

Si eres unos de los miles de opositores que se enfrentan a exámenes para obtener un empleo público, es importante que prestes atención a tu hidratación, especialmente el día de la prueba. Según advierte el informe científico «Rendimiento cognitivo: hidratación y agua mineral«, una disminución del 2% en los niveles de agua corporal puede causar una pérdida momentánea de memoria y una disminución significativa en la atención. La deshidratación afecta los procesos mentales relacionados con la inteligencia y el pensamiento.

 



La falta de hidratación a menudo pasa desapercibida y puede dar lugar a problemas como dolores de cabeza, fatiga, falta de concentración y calambres. Algunos síntomas comunes de la deshidratación son la sequedad de boca, la debilidad, los dolores de cabeza, la sequedad de la piel, la confusión y la fatiga. Por lo tanto, mantener un nivel adecuado de hidratación en el organismo favorece el rendimiento en el examen.

 

“La deshidratación puede reducir la capacidad de concentración en un 15% y disminuir la memoria a corto plazo en un 10%”

Según el informe científico: Rendimiento cognitivo: hidratación y agua mineral

 

¿Cuándo y cómo mantenerse hidratado?

Según la psicóloga Silvia Álava, Psicóloga del Gabiente Álava Reyes, existe suficiente evidencia científica que demuestra que incluso con niveles muy bajos de deshidratación, alrededor del 1% o 2%, pueden aparecer problemas de atención, capacidad de memorización e incluso resolución de problemas. El cerebro está compuesto en un 85% de agua, por lo que es especialmente sensible a la deshidratación mínima.

Por ello, es importante beber agua a lo largo del día, incluso si no se tiene sed, en pequeños sorbos y de manera frecuente, hasta alcanzar la ingesta diaria de 2 a 2,5 litros de agua, recomendada por la Agencia Europea de Seguridad Alimentaria (EFSA).

Una dieta adecuada

Además de una adecuada hidratación, también es importante mantener una dieta equilibrada y variada, que incluya todos los nutrientes necesarios, como carbohidratos, proteínas y grasas saludables, que se pueden encontrar en frutas, verduras, pescado, frutos secos, entre otros. Además, es esencial seguir las recomendaciones de ingesta diaria de agua establecidas por la EFSA, ya que el agua facilita la digestión y la absorción de nutrientes y vitaminas necesarios para el buen funcionamiento del organismo.

Por último, tanto la cantidad adecuada de agua diaria como la calidad del agua que se consume son importantes para mantener una hidratación saludable. El agua mineral natural cumple con estos requisitos, ya que es bacteriológicamente segura y se caracteriza por su pureza original y su contenido en minerales y oligoelementos.

¿Es recomendable beber agua durante el examen?

La psicóloga Silvia Álava sí lo recomienda, ya que beber agua durante el examen no solo ayuda a mantenerse hidratado, sino que también puede ayudar a reducir los niveles de ansiedad.

La Dra. Álava, además, nos da 4 consejos ante las oposciones que se están celebrando en diferentes puntos del país:

	Confía en ti mismo. Has llegado hasta aquí y has dedicado mucho tiempo a prepararte. ¡Puedes hacerlo!
	Mantén pensamientos positivos. Frases como «Yo puedo» o «Lo haré bien» te ayudarán a tener ánimo y confianza.
	Respira profundamente antes del examen y dedica tiempo a exhalar lentamente. Esto te ayudará a relajarte.
	Lleva contigo una botella de agua y bebe pequeños sorbos durante el examen. Esto puede ayudarte a mantener la concentración y reducir la ansiedad.


Os dejamos este breve vídeo con las recomendaciones de la Doctora Álava:
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Astenia primaveral, tu enemiga esta primavera

Sencillos consejos para saber cómo detectarla y combatirla

Son muchos los amantes de la primavera, pero hay quienes no comparten ese gusto por este cambio estacional. Pasar del frío invernal a la cálida primavera también se traduce, para quienes sufren astenia primaveral, en agotamiento, falta de energía, tristeza o trastornos en el sueño y en el apetito. Son síntomas que tendremos que tener en cuenta esta primavera, que será más cálida de lo normal, según el pronóstico estacional de la Agencia Estatal de Meteorología.

Nuestro cuerpo no es una máquina: pasar del letargo invernal a temperaturas más cálidas, a un nuevo horario o a una mayor presión atmosférica requiere un periodo previo de adaptación y, en algunas ocasiones, esta adaptación no ocurre tan rápidamente.

«El cansancio, la somnolencia, la falta de vitalidad, la irritabilidad, la ansiedad o la pérdida de apetito son los síntomas más frecuentes que acompañan a la astenia primaveral», explica Silvia Álava, Doctora en Psicología y miembro del Comité Científico del Instituto de Investigación Agua y Salud #IIAS.

Síntomas de la astenia primaveral

Los síntomas siempre están ligados al cambio, ya sea de horario o de tiempo, y a alteraciones de los ritmos cardíacos. Según Silvia Álava, «no se trata de un cuadro patológico ni de ninguna enfermedad, sino de un periodo de adaptación de nuestro cuerpo al cambio de tiempo».

Para la doctora, «lo más habitual es que todo esto desaparezca en una o dos semanas». Para llevar este cambio de la mejor manera posible, podemos:

	Practicar deporte con regularidad.
	Llevar una alimentación saludable.
	Anticiparnos al cambio horario y hacerlo de forma gradual.
	Estar correctamente hidratados.


La correcta hidratación resulta esencial. Para ello, se recomienda alcanzar una ingesta diaria de 6-8 vasos de agua mineral natural. Hay que prestar especial atención al trabajo, ya que pasamos al menos un tercio de nuestra vida allí, por lo que debemos tener muy en cuenta nuestra hidratación durante las horas laborales:

	Durante toda tu jornada, bebe de forma constante unos 330 ml cada hora.
	A la hora de la comida, bebe a pequeños sorbos 1 o 2 vasos de agua.




	Si realizas trabajos prolongados al aire libre con temperaturas extremas, ten una adecuada hidratación, favorecerá tu elasticidad y resistencia de la piel.
	Si trabajas con calefacción o aire acondicionado, durante todo el día, tu cuerpo experimentar mayores pérdidas de agua, por lo que deberás aumentar la ingesta de agua.


Os dejamos este breve vídeo de Silvia Álava, donde explica a la perfección todo lo detallado anteriormente.

¡Gracias!
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