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Cre ixen  a Cata lunya les 
“mala lt ies t ecnològiques”
Segons el Col·legi de Fisioterapeutes de Cata-
lunya, cada vegada més gent va a les consultes 
mèdiques per les anomenades malalt ies tec-
nològiques, relacionades amb un mal ús i amb 
un ús prolongat de smartphones i tauletes. Un 
exemple és el text neck, la rigidesa cervical per 
escriure massa missatges des del mòbil.

Les girafes del Zoo de 
Barcelona est renen casa
Les girafes del Zoo de Barcelona acaben d’es-
trenar un nou espai, integrat al bioma de la sa-
bana del Sahel, amb dunes, pendents i pedres 
de pedrera, entre d’altres. Té una superfície 
de gairebé 1.350 metres quadrats i  està pre-
vist  que s’ampli ï amb 600 més. El cost de la 
instal·lació ha sigut d’1.560.000 euros.

qualsevol persona, i per això és molt 
important ofer ir-los aigua fre-
qüentment, encara que no t inguin 
set. Quan una persona gran arr iba a 
tenir sensació de set és que ja està 
bastant deshidratada, i no és bo ar-
r ibar a aquest extrem –diu Gil–. Si 
és molt  difícil fer que beguin aigua 
se’ls pot fer ingerir líquids a través 
d’alt res begudes i  aliments que els 
agradin més”. 

La hidrat ació i  l ’esport  
Les persones que fan esport perden 
molt més líquid de l’habitual, sobre-
tot a través de la suor, i per això han 
de prendre mesures especials per 
estar ben hidratades. “Fent una ac-
tivitat física es pot perdre des de mig 
li tre fins a dos l it res de líquid, de-
penent de la intensitat de l’exercici, 
de si la persona està molt o poc en-
trenada i de la temperatura exteri-
or”, explica Nieves Palacios, cap del 
servei d’endocrinologia i  nutr ició 
del Centre de Medicina de l’Esport 
del Consell  Superior d’Esports de 
Madrid. “Per saber exactament el lí-
quid que s’ha perdut i que cal recu-
perar, l’ideal és pesar-se abans i des-

prés de fer exercici” , explica Pala-
cios, que recomana anar bevent ca-
da 20 minuts durant l’activitat físi-
ca. “Si un esportista no està ben hi-
dratat disminueix molt el seu rendi-
ment físic i  la seva concentració 
–assegura la doctora–. I  també li pot 
portar problemes més greus, com 
una insuficiència renal”. 

No només és important saber la 
quantitat de líquid que cal beure, si-
nó també quines begudes són les més 
adequades. “Beure molta aigua en 
poc temps pot fer que la sang es di-
lueixi, i això és perjudicial –comen-
ta Palacios–. Si es fa exercici durant 
més d’una hora, es té un intens des-
gast muscular i se sua molt, i per tant 
es perd glucosa, és recomanable beu-
re begudes isotòniques”. La compo-
sició ideal d’aquestes begudes són els 
hidrats de carboni –per recuperar la 
glucosa a la sang–, les sals minerals 
en forma de sodi –que es perden amb 
la suor– i l’aigua. Són els tres compo-
nents que han de tenir per ser efica-
ces, segons Palacios. “El més impor-
tant per a una persona que fa esport 
és entrenar-se a beure regularment i 
abans de tenir set”.e

GETTY IMAGES

Les claus per mantenir una bona hidratació

●   Beure abans de t eni r  set  
No s’ha d’esperar  a ten ir  sensació de set  
per beure líquids. Un bon recurs per tenir  
present  que cal hidratar -se és agafar l’hà-
bit  de por tar sempre una ampolla d’aigua 
a sobre i anar bevent  regularment  durant  
tot  el dia.  
 
●   I nger i r  10 got s de l íquids diar is 
L’aigua és la font  d’hidratació més impor-
tant , però es pot  combinar  amb alt res be-
gudes com els sucs, el cafè i les infusions, 
entre d’alt res. Cal beure sobretot  durant  
els àpats. En el cas dels adults, la recoma-
nació és de 10 gots de líquid diar is. 
 
●   Consumir  al iment s que por t en 
aigua 
A més de les begudes, és important  consu-
mir  productes frescos i var iats, amb pre-
domini de les verdures, les hortalisses i la 
fruita, ja que contenen una gran quant i-
tat  d’aigua.  

●   Teni r  en compte l ’exer cici  i  la 
t emper atura exter ior  
Cal augmentar la ingesta d’aigua en ambi-
ents calorosos i abans, durant i després de 
fer  exercici, perquè és quan es perden 
més líquids. 
 
●   Redui r  el  consum de sal  i  d’alcohol  
Els aliments que contenen molta sal 
–com alguns fru its secs o alguns format-
ges–, així com les begudes alcohòliques, 
fan un efecte deshidratador . És aconse-
llable reduir-ne el consum. 


