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nicas, como el control del am-
biente y el estilo de vida. “Cam-
biar la dieta puede ayudar a mejo-
rar la calidad del sueño”, asegura
la doctora Gloria Sabater, que
aconseja tomar alimentos ricos
en triptófano, un aminoácido que
sólo se obtiene a través de la ali-
mentación y es esencial para que
el cerebro segregue la serotoni-
na, que a la vez sintetiza la mela-
tonina, la llamada hormona del
sueño. El huevo, el plátano, los ce-
reales integrales y la leche contie-
nen cantidades abundantes de él,
“de ahí el reconfortante vaso de
leche antes de ir a dormir”, expli-
ca la doctora Sabater.

Otras opciones interesantes
las ofrecen diversos centros de es-

tética, como Augusta Natural y la
crisálida de color, un tratamiento
holístico que combina cromotera-
pia, aromaterapia y música para
lograr la relajación más absoluta.
Esta experiencia sensorial tiene
lugar tras un masaje de pies (re-
flexoterapia) con aceites esencia-
les en una especie de iglú de algo-
dón que proporciona al paciente
una sensación de seguridad y pro-
tección que induce al relax. El in-
somnio, el estrés, la ansiedad y la
angustia, entre otros desórdenes,
son tratados en el creado ambien-
te, cálido, gracias al color adecua-
do de la luz –el rosa se aplica pa-
ra combatir el insomnio, mien-
tras que el naranja es el más apro-
piado para los casos de depresio-
nes y agotamiento físico– y rela-
jante por los aromas, elegidos
también según la necesidad del
cliente. Una sesión de 50 minu-
tos –se aconseja un ciclo de 5 se-
siones– cuesta 58 euros.

Mantener hábitos de sueño re-
gulares y un ambiente silencioso,
además de oscuro, también pue-
de evitar algunos de los trastor-
nos mencionados, pero no hay
que olvidar acudir a un médico si
el exceso o la falta de sueño inter-
fieren en la vida cotidiana y, so-
bre todo, si se observan episodios
de ausencia de respiración duran-
te este. Cualquier medida es im-
portante para disfrutar de un des-
canso profundo y reparador. To-
dos merecemos este placer.c
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E n realidad toca hidra-
tarse todo el año pe-
ro con la subida de la
temperatura, las pér-

didas de agua aumentan y con
ellas la necesidad de ingesta de
este vital elemento. No olvide-
mos que entre un 50% y un
60% de nuestro cuerpo es agua
y que pequeños desequilibrios
en este tema pueden darnos
grandes problemas. Sirva de
ejemplo decir que con una sim-
ple pérdida de agua que repre-
sente el 2% de nuestro peso cor-
poral ya habrá dificultades de
coordinación. Y que esta pérdi-
da puede suceder con un ejerci-
cio intenso de 30 minutos en un
ambiente caluroso sin una co-
rrecta hidratación. En fin, sin
caer en alarmismos innecesa-
rios, remarcar unos cuantos
puntos puede ser muy útil.

Los requerimientos de agua
no son idénticos para todo el
mundo sino que variarán en
función de diversos factores. El
peso es uno de ellos pero tam-
bién la edad, el tipo de activi-
dad física de la persona en cues-
tión, la temperatura ambiente
en la que se mueva e incluso el
tipo de dieta que siga. No nece-
sita la misma dosis de agua una
persona que sea amante de las
ensaladas y verduras, alimentos
que son en más de un 90%
agua, que la adicta a la pasta y a
los filetes. Alimentos estos últi-
mos con un contenido hídrico
mucho menor. Como tampoco
es lo mismo una dieta muy ener-
gética que una dieta con pocas
calorías. A más aporte energéti-
co más agua necesitaremos. O
sea, que no hay dosis exactas.
Se recomienda 1 ml agua/cal in-
gerida pero la sensación de sed
será nuestra mejor guía.

Otro aspecto interesante es
el tipo de bebida. Las bebidas re-
frescantes, a pesar de su nom-
bre, no son precisamente el me-
jor método para paliar la sed.
Su notable contenido en azúcar
(habitualmente más de 8 g azú-
car/100 ml bebida) produce un
vaciamiento gástrico más lento
y por tanto hidratarán más len-
tamente. En este sentido, las be-

bidas sin azúcar serían más hi-
dratantes que las bebidas refres-
cantes convencionales y las fa-
mosas bebidas isotónicas, que
son las que tienen una concen-
tración de minerales similar a la
del sudor, serían las más efecti-
vas. Esto no quiere decir que
sean imprescindibles ni las úni-
cas en producir una rehidrata-
ción rápida. Un zumo de fruta
diluido o un caldo vegetal case-
ro puede tener el mismo efecto.
Por cierto, el agua del grifo, con
mejor o peor sabor, también
puede hidratarnos dignamente.

El ejercicio merece una men-
ción aparte. A partir de la media
hora de ejercicio intenso en am-
biente caluroso ya es recomen-
dable dosis extras de líquido y,
por supuesto, si es más de una
hora es imprescindible. A ser po-
sible cada 15 o 20 minutos y a
pequeñas dosis. Una pequeña
pérdida de agua puede dismi-
nuir nuestra capacidad de coor-
dinación y aumentar la probabi-
lidad de lesiones. En este caso sí
hay que beber más de lo que in-
dica la sed.

Hay colectivos muy a tener
en cuenta en este tema como
son los niños y las personas ma-
yores. Estas últimas especial-
mente por su poca sensación de
sed y por tener una capacidad
de respuesta a la deshidratación
menos efectiva que una persona
joven. Sin contar con que pue-
den sufrir enfermedades cróni-
cas que pueden descompensar-
se fácilmente con una leve des-
hidratación. Por ultimo, recor-
dar que la temperatura ideal del
agua para una buena rehidrata-
ción está entre 10 y 15º, y no
más fría. Una bebida muy fría ra-
lentiza la absorción de agua e in-
cluso puede producir un corte
de digestión sin baño alguno.c

Triturar un tomate rojo grande y
hacer lo mismo con la misma canti-
dad de sandía. Añadir a la mezcla
un chorrito de zumo de limón y una
cucharadita de aceite de oliva. Re-
mover bien y obtendremos una
sopa suave, ligera y muy hidratan-
te. Ideal para el verano

Sopa hidratante

Direcciones
Augusta Natural

Via Augusta, 223 Barcelona
Teléfono: 93-241-67-40

Clínica del Sueño Doctor Estivill

www.dostorestivill.com
Tel. 93-212-13-54

Centro Internacional de Medicina Avan-
zada (CIMA)
Paseo Manuel Girona, 33 Barcelona
Tel. 93-552-27-00

Duxiana

Rosselló, 262 (casa de les Punxes)
Tel. 93-476-14-78
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