PAI[S: Espafia FRECUENCIA: Semanal

PAGINAS: 1,4-5 DIFUSION: 52797
AVE: 102440 € OTS: 134000
SPSEIT) I LNEYPON 104 S0 WM HENT LA RAZON AREA: 4877 CM2 - 222% SECCION: PORTADA
4 Agosto, 2024

Desconexion digital
para ganar en salud
fisica y neurologica

Los expertos advierten de la necesidad de reducir

el consumo digital en vacaciones para bajar la frenética
hiperconectividad a la que sometemos al cerebro,

lo que impacta en la capacidad cognitiva y de atencion r.4-s
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»Reducir el consumo digital en verano permite al
cerebro «descansar» de la estresante hiperconectividad
que perjudica las funciones cognitivas y de atencion

No desconectar en
vacaciones dana la
salud neurologica

Raquel Bonilla. MADRID

lansiadomesdeagos-
to es, para muchos,
sindnimo de bajar el
telon de las obligacio-
nes y de colgar el car-
tel de«cerrado porvacaciones». Sin
embargo, ese «cerrado porvacacio-
nes»yanosepareceen nadaal que
solia imperar hace apenas dos dé-
cadas, cuando la desconexion era
consciente, sinteléfonosquesona-
ranacualquierhora, mensajes que
interrumpieran la siesta, notifica-
ciones que saltaran en medio de
una cena o redes sociales que hi-
cieran perder horasy horas.

La dindmica actual difiere mu-
chodeaquel descansoy eso perju-
dica seriamente a la salud, sobre
todo por suimpacto neurolégicoy
lamerma de la capacidad cogniti-
va. Los datos no dejan lugar a du-
das.Se estima que unadecadatres
personas mira el mévil mas de 150
veces al dia, lo que se traduce en
una media de al menos una vez
cada ocho minutos sin contar las
horas de suefio. Y esta cifra va en
aumento a medida que baja la
edad, yaqueel 25% delosmenores
de 25 anos lo mira una media de
150 veces al dia, lo que equivale a
una vez cada siete minutos.

«Desintoxicacion digital»

La constante dependencia que te-
nemos del teléfono mdvil no resul-
ta inocua, de ahi que los expertos
aconsejen la necesidad de aprove-
char las vacaciones para romper
con esa dindmica mas o menos
compulsivayhaceruna«desintoxi-
cacion digital» paravolveraconec-
tar con lo verdaderamente impor-
tante de nosotros mismos y de
nuestro alrededor. «Quizi en el pe-
riodo vacacional no se dedique
tiempoatrabajar con el ordenador,
pero si se pierden muchas horas
mirando redes sociales, platafor-

mas digitales o embelesados con
contenido que cumple un efecto
«sedante». La hiperconectividad a
la que estd sometido el cerebro de
forma casi constante durante todo
el ano se mantiene también en va-
caciones y no resulta inocua, pues
requiereunaexigenciadeatencion
muy alta que tiene un gran impac-
to a nivel emocional, pero sobre
todoa nivel cognitivoyatencionals,
advierte Juan Antequera, vicepre-
sidente de la Sociedad Madrilena
de Psicologia Clinica y vocal de la
Sociedad Espanola de Psicologia
Clinica-Anpir.

El cerebro no
evoluciona tan rapido
como la tecnologia

y tiene dificultades
de adaptacion

La exposicion digital
aumenta el estrés, la
ansiedad, la miopia,
el insomnio o las
migranas

Y eso no es todo, ya que «a nivel
desalud, esta constante necesidad
de estar siempre conectados, es-
tando pendientes de la actualidad
y de recibir “me gustas” y comen-
tarios, ademds de la presién por
mostrar una version idealizada de
la vida, exponiendo una parte fil-
trada de la realidad, supone un
aumento de la ansiedad, de la de-
presion y del estrés, con una baja
autoestima, problemas de au-
toimagen y disminuyendo la con-
fianza en nosotros mismos. Todo
esoaumentalostrastornosdel sue-
no y hace que haya una calidad
empobrecida de las relaciones so-
ciales cara a cara. Incluso se han
vistoproblemasenlaconductaali-

mentaria y situaciones de depen-
dencia y sindrome de abstinencia
en estos usuarios més engancha-
dos», asegura la doctora Isabel M*
Paiiles, responsable del Grupo de
trabajo «Estilos de vida y determi-
nantes de salud» de la Sociedad
Espanola de Médicos Generales y
de Familia (SEMG).

Hiperconectividad nociva

La realidad es que, sin llegara una
adiccidn, todos estamos metidos
en un mundo digital que obliga a
nuestra atencion aestar dividida si
o si: miramos la pantalla del orde-
nador, pero ademas tenemos un
reloj que vibra y nos avisa si no ca-
minamos,ydebemosatenderalas
notificaciones del teléfono mavil,
queson constantes, mientrasescu-
chamos un podcast... «Todo eso
consumerecursosdenuestro cere-
bro, quenoestaevolucionandotan
rapidocomolatecnologiayaveces
tiene dificultades para adaptarsea
esto. Es ahi cuando pueden apare-
cer respuestas emocionales como
la ansiedad, el estrés o los proble-
mas de concentracion, ademads de
que,sinoseatienden, pueden des-
encadenar problemas patoldgi-
cos», detalla Antequera.

En esta misma linea también se
posicionael doctor David Ezpeleta,
vicepresidente de la Sociedad Es-
panolade Neurologia (SEN), quien
reconoce que «nuestro cerebro no
estd acostumbrado ni adaptado a
esa hiperconectividad a la que le
estamos sometiendo y puede em-
peoraralgunasenfermedadesneu-
rolégicas como la migrana, vincu-
lada a la ansiedad y el estrés. Sin
olvidar que estamos perdiendo ca-
pacidad para orientarnos o para
recordar informacién... Todo eso
pasa factura al cerebros.

Sin embargo, la buena noticia es
que, segtin explica Ezpeleta, «ese
impacto todavia es recuperable.
Sabemos que muchas de las con-
ductas negativas que se adquieren

Latecnologia
estd presente
de manera
constante en
nuestraviday
no es posible
renunciara
ella, perosies
necesario
realizarun
consumo
responsable
para no caer
en problemas
patolégicos

Claves

JIndispensables?

Una de cada tres personas mira el

teléfono mévil més de 150 veces al
dia, lo que significa una media de una
vez cada ocho minutos

65%

de espanoles volveria a casa si
olvida el movil, cifra que sube
al 75% en menores de 25 anos

i

Una de cada dos personas pasa mas

de dos horas al dia conectada por
ocioy el 50% de los menores de 25
anos esta mas de tres horas diarias

66%

de los espanoles confiesa usar su
movil mientras conduce y el 23%
incluso ver videos al volante

Enverano el consumo digital en

ninos y adolescentes sube un 25%,
lo que puede generar una adiccién que
resulta dificil de contener
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JIGITAL

con el mal uso dela tecnologia dis-
minuyen cuando se hace un con-
sumo mesurado de ellas. Por eso
no estd todo perdido y el verano es

El peligro del «speedwatching»

etc. Esto disminuiria la ansiedad y
mejorarialaconfianzaennosotros
mismos, ademds de aumentar el
descanso nocturnon.

estimulos tan rdpidos, marcados
por la dopamina, serdn personas
ansiosas, sin tolerancia ala frustra-
cion, sin capacidad de espera...»,

unbuenmomento paratomarcon- A la hiperconectividad ble alargo plazo. Ya hay asegura el doctor Francisco Villar,
ciencia del consumo real que ha- propia del mundo actualse  estudios que confirman que Peor en nifios y adolescentes psicélogoinfantojuvenilen el Hos-
cemosytomarmedidaspararever- une, ademas, la moda del la corteza prefrontal del Siestoesimportanteparalosadul-  pital San Juan de Dios de Barcelo-
tirlo si fuera necesarios. uspeedwatching», es decir, cerebronodaabastoala tos, resulta trascendental paralos  na. Por ello, Villar insiste en que «si

De hecho, taly comoaconseja la acelerar el audio de los hora de interpretar mensa- menores, que suelen incrementar  este curso ha sido un punto de in-
doctora Paulés, «las vacacionesson videos 0o mensajes que se jes a una velocidad superior las horas de consumo digital en  flexién por la prohibicion de los
un buen momento para intentar consumen en WhatsApp, alanormal, lo que provoca verano, en vez de disfrutar deacti-  mdaviles en las aulas, este verano
desconectar de estos medios digi- Netflix, TikTok o Spotify, problemas de concentra- vidades al aire libre o sociabilizar  debe ser la guinda del pastel en el
tales, mejorando las relaciones entre otros. Suuso, tal y cion e interpretacion. de ti1 a i con otras personas. «Esa  quesesigaesalineaen lasfamilias.
caraacaraybuscandootrasopcio- como advierten los neurélo- Ademds, podria generar hiperconectividad es mas preocu- Hayqueexplicaraloschavalesque
nes de desconexion: practicar de- gos, puede afectarala dificultades para tolerar panteatinenlosjévenesporquesu  esto no es bueno para ellos y des-
porte al aire libre, recuperar amis- memoria a corto plazoy ritmos mas lentos y proce- cerebro inmaduro estd en pleno  montar la mentira de que no se
tades o disfrutar de la naturaleza, tiene unimpacto imprevisi- samientos mas profundos. desarrollo. Si lo acostumbramosa  puede vivir sin un mavils.
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Grasay alzhéimer: |

la que

se acumula
en brazos
y abdomen

supone

un riesgo
para la salud
neuronal

Jorge Alcalde

uestro cuerpoesuna
maquina (casi) per-
fecta. Miles de inter-
conexiones suceden
cada dia en el inte-
rior (E[‘ nuestro {]I"gil.l]i!ilﬁ[l ]]Elri]
producir reacciones, activaciones,
sensaciones, respuestas, metabo-
lismos, oxidaciones... En muchas
ocasiones, esas interacciones co-
nectan aspectos aparentemente
inconexos de nuestra salud: de la
cabezaalos pies. Esloqueha vuel-
toaponer demanifiesto unestudio
publicado en la revista « Neurolo-
gy», 6rgano de comunicaciondela
Academia Americana de Neurolo-
gia:lagrasacorporalacumuladaen
brazos y abdomen puede aumen-
tar el riesgo de padecer enferme-
dades neurodegenerativas.
Seguinlosautores de este hallaz-
go, que estd liderado por el neurd-
logo delaUniversidad Sichuan en
China Huan Song, las personas
que tienen altos niveles de tejido
adiposo en esas dos partes de

»Un reciente
estudio senala
gue son basicos,
también para el
desarrollo del
parkinson, el
perimetro del
abdomen, la
medida de
caderas y brazos
y la densidad osea

cuerpo son mas susceptibles de
padecer parkinson y alzhéimer.
De alguna manera, la composi-
cién corporal, la distribucién de
grasay musculoy el desarrollo de
diferentes tipos de tejido estan in-
timamente relacionados con la
salud neuronal.
Ambasenfermedades neurode-
generativas afectan en la actuali-
dad a cerca de 60 millonesde per-

T

sonas en todo el mundo y se
esperaque suincidenciaaumente
de manera significativa en las
préximas décadas a medida que
la poblacién se hace maslongeva.
La ciencia ha entrado en una ca-
rrera sin precedentes para identi-
ficar factores de riesgo y posibles
agentes causales de las dos pato-
logfas mas habituales (Parkinson
y Alzheimer).

/

Hoy conocemos bastante mds
que hace medio siglo sobre las
causas biologicas de algunos de
los sintomas, Se tiene cierta certe-
za del papel que juegan algunos
neurotransmisores comola dopa-
mina en el desarrollo de parkin-
son. Las neuronas que producen
esta sustancia pueden morir len-
tamente y dejar de generar los
mensajeros quimicos que sirven

para controlar los movimientos
musculares.

En el caso del alzhéimer, se ha
estudiado profusamente el rol de
proteinas como las Beta-amiloide
en la generacion de placas que
interrumpen el correcto funcio-
namientodelasneuronas. Perono
se tiene todavia un dibujo defini-
tivo de cudles son las causas pri-
meras de este tipo de disfun-
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ciones bioquimicas.

Elnuevo estudio poneel focoen
factores ambientales que pueden
ser monitorizados y controlados
durantelavidadelindividuoantes
de que surjan los primeros sinto-
mas del mal.

En el trabajo se ha estudiado
la historia médica de 412.691 per-
sonas de una edad media de 56
anos a las que se analiz6 durante

cerca de nueve anos. Al comienzo
del estudio se tomaron medidas
delacomposicion corporaldecada
una de ellas. Por ejemplo: perime-
tro del abdomen, medida de
las caderas y los brazos, fuerza de
agarre de las manos, densidad
dsea, masa muscular e indice de
tejido graso.

Céancer de mama metastasico

llaron una enfermedad de este

tadas patologias. Obviamente,

El factor tipoarazond3,38casospor 1.000  cuando se practican ejercicios
animico habitante-ano, una medida que  comolosde fuerza, el crecimiento
representaelnimerode personas  yresistenciadel musculo desaloja
*La Sociedad Espaiiola estudiada en relacion al tiempo  alas grasas del cuerpo.
de Neurologia informa que estuvo dentro del estudio). La relacion entre la composi-
de que en Espana en Los grupos de personas con baja  cién corporal y la evolucion de
2023 habia cerca de cantidad de grasa presentan una  enfermedades neurodegenerati-
900.000 personas tasa de 1,82 casos por cada 1.000.  vas puede en algunos casos ser
afectadas de alzhéimer. Entre las mujeres, los datos son  explicada por la concomitancia
Este dato, unido al también equivalentes: 2,55 casos  conenfermedadescardiovascula-
nimero de familiares porcada 1.000 habitantesentrelas  res. Pero también existen otros
que ven sus vidas féminasconaltosnivelesdegrasas  estudios que apuntan directa-
influidas por la asisten- frente a 1,39 entre las que no te-  mente a la composicion grasa sin
ciade un pariente nian mucha grasa en abdomeno  referirse a otros elementos.
enfermo, revelala brazos. Unreciente trabajo dela Univer-
magnitud social de una Los expertos quisieron pregun-  sidad de Chicago demostré que
enfermedad que es tarse qué otros factores podrian  grandes cantidades de grasa vis-
creciente en todo el intervenir en esta disparidad de  ceralabdominal estabarelaciona-
planeta. De hecho, resultados. Porejemplo, lasperso-  da con el alzhéimer. La grasa vis-
datos de la Confedera- nasconmayorgrasacorporalpue-  ceral es la que rodea los 6rganos
cién Espaiiola de Alzhei- dentambién(aunquenosiempre,  internosy, por lo tanto, podemos
mer y otras demencias obviamente) presentarpeoreshd-  considerar que es grasa oculta,
advierten que en 2050 bitos alimenticios, consumirmds  invisible. Segiin estainvestigacion
el nimero de afectados alcohol, realizar menos deporteo  de Chicago, ese tipo de tejido gra-
serd el triple. Existen presentar otros factores ambien-  so estd relacionado con cambios
numerosas vias de tales que conduzcan a un mayor  neuronales detectables hasta 15
investigacién sobre este anos antes de que se aprecien los
deterioro neurolégico primeros sintomas de pérdida de
pero aun estamos lejos Las personas con memoria de un enfermo de al-
de conocer exactamen- mayor acumulacion zhéimer.
te los factores que lo de lipidos pueden l.a.r:onﬁnnaclon se produjo tras
desencadenan. Unode a analizar decenas de resonancias
los mas llamativos es el tener hasta un 18% magnéticas del cerebrohumanoy
posible factor emocio- mas de riesgo trazar las cantidades de proteinas
nal. Estudios del amiloide y tau alteradas mediante
Instituto Karolinska de Lo técnicas de diagndstico tomogra-
Suecia han detectado Larelacion es mucho e,
que las personas con mas evidente en el Esos datos se cruzaron con his-
estrés crénicoocon caso de los hombres mﬁalosch’nicns‘de[ndic.ede M'asa
tendenciaclinicaala Corporal, obesidad, resistencia a
depresion son mas que en el la insulina y adiposidad abdomi-
susceptibles de padecer de las mujeres nal. Todos los pacientes estudia-
la enfermedad. dos comenzaronlosanlisis cuan-
do no presentaban sintomas de
sgoindependientementedesu  deteriorocognitivo. Los investiga-
cantidad de grasas. dores descubrieron que a mayor
Poreso, sehanutilizadoalgorit-  grado de grasa visceral se corres-
mos que eliminan de la ecuacion  pondia una mayor tendencia a
otros condicionantes: fumar, be-  encontrar grandes cantidades de
ber, el sedentarismo, etcétera. betaamiloide, unadelasproteinas
Tras ajustar los datos con estas  implicadas en el desarrollo del al-
correcciones se manifesté que la  zhéimer.
cantidad de grasa en vientrey bra- Larelacién era mucho més evi-
Alin falta mucho zos sigue siendo un factor de ries-  denteen hombres que en mujeres.
por conocer de las g0 que se encuentra incluso por  Ademas, esta grasa también esta-
enfermedades encima de la diabetes o la hiper-  barelacionada con mayores tasas
neurodegenerativas tension. de inflamacién a nivel cerebral.

Alolargo delos9anosde estetipo
de seguimiento, un total de 8.224
personas desarrollaron alguna
enfermedad de tipo neurodege-
nerativo, principalmente Alzhei-
mer (la mas habitual) seguido de
Parkinson.

La estadistica ha demostrado
quelosparticipantes de sexo mas-
culino con altos niveles de grasa
corporal en suabdomen desarro-

Cancer de mama metastasico

En concreto, las personasconma-
yor acumulacién de lipidos en
esas zonas de su organismo pue-
den tener hasta un 18 por 100 mds
de probabilidades de padecer
Parkinson o Alzheimet. Por el con-
trario, la fuerza muscular parece
jugar un papel contrario. Las per-
sonas con mds masa muscular
fuerte tienen un 26 por 100 menos
de probabilidades de suffir las ci-

De momento, estosestudios tie-
nen que ser confirmados con tra-
bajos ulteriores.

El andlisis de la Universidad de
Sichuan se basaen datos extraidos
de basesclinicas occidentales con
demasiado sesgo a favor de la po-
blacidn blanca, lo cual puedelimi-
tarlosresultados aplicablesaotros
tipos raciales.

Jorge Alcade es director de «Esquires
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DR. JESUS ROMERO IMBRODA. MEDICO NEUROLOGO

I @ En Espana, 800.000 personas
padecen alzhéimer, aunque Romero Imbroda

invita a la esperanza: “Se estd experimentando
un descenso en los ultimos afos”

Maria Garcia MELTLLA

Decia el periodista polaco, Rys
zard Kapuscinski que “para ser
un buen periodista hay que ser
buena persona” y ésta es una
premisa que se puede aplicar en
todas las profesiones de la vida.
Una de ellas, es la de médico y
uno de sus doctores que cumple
con ambos valores es el neurdlo-
go melillense, Jests Romero Im-
broda.

Hace unos dias se celebrd el
Dia Mundial de la Neurclogia y
no quisimos perder la oportuni-
dad de conversar con Romero
Imbroda, uno de los mejores
neurdlogos del pais, para cono-
cer los dltimos avances en un
universo tan complejo como el
del cerebro, uno de los drganos
mds relevantes junto al corazén.
Y al igual que sucede con el cora-
z6n hay que cuidarlo, y mucho.

“Esta fecha, conmemorada el
22 de julio, tiene como objetivo
concienciar, evidentemente, so-
bre la importancia de este drga-
no, el mdsimportante junto al co-
razén. Desde la Sociedad Espa-
fiola de Neurologia se llevé a ca-
bo una campafia, valorando to-
das las medidas saludables y re-
comendaciones que deberiamos
poner en marcha para conservar
nuestro organo mas preciado en
las mejores condiciones y, sobre
rodo, a edades avanzadas”.

En este sentido, Jesis Romero
Imbroda recuerda que “en las l-
timas semanas se estd hablando
sobre la longevidad que registra
nuestro pais e incluso hemos ha-
blado sobre las causas de la mor-
talidad hace cien o doscientos
afios. Principalmente se fallecia
de traumatismos e infecciones
hasta la llegada de las vacunas,
el desarrollo de las ciudades lo
que conllevé que las urbes fue-
sen mds limpias y saludables, asi
como el incremento de agua po-
table o el tratamiento de resi-
duos lo que remitié las enferme-
dades de caricter infeccioso™.

Estos avances han logrado evi-
tar determinadas enfermeda-
des, pero, sin embargo, el ser hu-
mano debe hacer frente a otras
patologias: “en la actualidad se
ponen en primer plano enferme-
dades como las cardiovasculares
y las neurodegenerativas que
aparecen mds vinculadas a la
edad. En estos casos, los estimu-
los y la reserva cognitiva juegan
un papel fundamental”.

En Espafia, mds de 800.000
personas padecen alzhéimer,
una cifra importante, pero que
invitaalaesperanza: “enlos tlti-
mos afios, estamos viendo que la
incidencia de la enfermedad de
alzhéimer respecto a otras de-
mencias estd experimentado un
descenso y estamos consideran
do que la educacién de hace me-
dio siglo y el control de facto del
riesgo vascular son, digamos, al-
gunos factores para explicar que
estamos combatiendo la suscep-
tibilidad a padecer dolencias
neurodegenerativas”,

“La socializacion es muy
Importante para prevenir

enfermedades neurologicas”

il
i

.

“No podemos ser siempre la mejor version de nosotros mismos”.

k& Actividodes
motivadoras, controlar
el colesterol o no fumar
son factores para evitar
el alzhéimer”

“Por lo tanto, la educacién y el
aprendizaje son fundamentales
no sélo en las primeras décadas
de vida sino en todas las erapas.
El aprendizaje continuo, todas
las actividades que sean motiva
doras, junto al control de los fac-
tores de riesgo vascular, la dia-
betes, el colesterol, evitar el ta-
baco, el exceso de alcohol son
prioritarios paraevitar el alzhéi-
mer”.

“Como medida preventiva
también es muy importante evi-

&k Clestréses
favorable, pero el reto
estd en gestionar
niuestros horarios y
nuestra vida"

tar los remates de cabeza porque
los traumas craneales no son po-
sitivos. Se ve en el boxeo porque
algunos boxeadores profesiona-
les desarrollan una enfermedad
tras sufrir un golpe repetido que
desemboca en encefalopatias
crénicas, asi que es muy relevan-
te protegernos de los golpes im-
portantes”.

Y en una sociedad cada dia
mds individualizada, la sociali
zacion se perfila como una medi
da muy importante para evitar

EL FARO

k& Hay que trabajar
dure, pero hay que
saber desconectar,
disfrutar e intentar
ser feliz"

enfermedades neurolégicas: “al
igual que la soledad no deseada
es mala, la socializacion adecua-
da es positiva. Es el mejor anti-
depresivo y el mejor ansiolitico,
ya que las relaciones de amistad
saludables, el entorno familiar,
nuestra forma se ser latina, asi
como la dieta mediterrdnea son
prioritarias. La diera mediterra-
nea entendida, en primer lugar,
con pescado, verduras, legum

bres, carnes saludables y des-
pués es muy importante descan-

sar bien. Un descanso adecuado
paraelcerebro es muy importan-
te”,

Pero, coémo saber si estamos
frente a unos ‘despistes’ propios
de la edad o ante el alzhéimer:
“cuando uno falla en la orienta-
cidn, en el autocuidado o en la
comunicacién, estos sintomas
sugieren que puede haber una
enfermedad que produzea esos
indicios”.

Cuando hablamos de enferme-
dades neurodegenerativas, nos
referimos a personas de determi-
nada edad. Sin embargo, hay
personas jévenes que padecen
patologias cardiovasculares: “a
ver, la migrafia, por ejemplo,
puede aparecer en cualquier mo-
mento delavida, y hay nifios con
seis o siete afios que lo pasan
muy mal e, incluso, algunos pa-
cientes la sufren de forma créni-
ca. Bsta dolencia también se da
en personasde 60, 70, u 80 afios.
Esdecir,lamigranaes unaenfer-
medad que no amenaza la vida,
perosilacalidad de vida. Afortu-
nadamente cada dia los trata-
mientos son mas eficaces”.

Respecto a las enfermedades
cardiovasculares, Romero Imbro-
da manifiesta que “las enferme-
dades cardiovasculares o cere-
brovasculares en personas muy
jovenes son excepcionales, pero,
por ejemplo, hay que explicar
que, en el caso de una mujer jo-
ven, la wriple asociacidn de anti-
conceptivos, tabacoy migrafias, o
tabaco, migrafias y antidepresi-
vos orales incrementan las enfer-
medades cerebrovasculares”,

Otra de las dolencias que tam-
bién se diagnostican con fre-
cuencia en personas jovenes es
la esclerosis miltiple: “es una
enfermedad inmunomediada,
de neuroinflamacion central. Se
provoca lainflamacidn habitual-
mente porque se ataca a la mieli-
na lo que provoca una disfuncién
que puede ser transitoria recu-
perarla, o bien puede ocasionar
una discapacidad que progresi-
vamente deriva en una discapa-
cidad acumulada”.

En este dltimo caso “existen
tratamientos muy eficaces para
la esclerosis maltiple leve, pero
para formas muy agresivas no lo
sabemos, pero sobre todo hay
que avanzar en la neurorehabili-
tacion”.

El alzhéimer puede presentar
se a cualquier edad y esto hace
que nos preguntemos si el estrés
al que estamos sometidos induce
asuaparicion.

Eldoctor Jests Romero Imbro
da es tajante al respecto: “el es
trés también es favorable, pero
creo que el reto estd en gestionar
los horarios, nuestra vida. Siem-
predigo que hay que trabajar du-
ro, pero hay que saber desconec
tar, disfrutar, pasarlo bien, in-
tentar ser feliz, Hay que diferen-
ciar entre una obligacién dife-
rencial importante de lo que no
es tan importante, o la intensi-
dad que nos pueda marcar. No
podemos ser siempre la mejor
version de nosotros mismos”,
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Un trabajo apartir de cerebros de 481 atletas fallecidos aporta nuevos datos sobre el
vinculode los traumatismos cerebrales y el desarrollo de patologia neurodegenerativa

La mayoria de personas con encefalopatia
traumatica cronica desarrollan parkinsonismo

MARIA G. SAN NARCISO
El estudio més grande sobre encefa-
lopatia traumética cronica (ETC) has-
ta la fecha ha encontrado un nuevo
vinculo entre la practica de deportes
de contacto -entre ellos, el boxeo, el
rugby o las artes marciales mixtas-
con el desarrollo de un trastorno del
movimiento conocido como parkin-
sonismo, una enfermedad que se ca-
racteriza por sintomas similares a los
del parkinson, como temblores, len-
titud anormal de movimientos o ri-
gidez anormal de brazos o piernas.
El trabajo, publicado esta semana
en JAMA Neurology, ha utilizado ce-
rebros de 481 atletas fallecidos. Asi,
los investigadores de la Universidad
de Boston y de la VA Boston Health
Care han visto que la mayoria de las
personas con encefalopatia traumé-
tica cronica (ECT) desarrollaron
parkinsonismo. Ademas, esta patolo-
gia parece impulsar los sintomas en
la mayoria de los casos.
Comorecuerda Alvaro Sinchez Fe-
rro, coordinador del Grupo de Estu-
diode Trastornosdel Movimientode
la Sociedad Espaiiola de Neurologia
(SEN), se conoce de sobra que los

traumatismos repetidos pue-
den causar enfermedades
neurodegenerativas  como
péarkinson, ELA o demencia.
También se conocia la asocia-
cion del traumatismo cra-
neoencefilico (TCE) ylaence-
falopatia traumatica crénica
(ETC) en boxeadores, y hay
ejemplos en otrosdeportes pe-
seaque algunas federaciones
hayan intentado disimularlo.

Fue el caso de Mike Webs-
ter, jugador defatbol america-
no cuyo equipo, el Pittsburgh
Steelers, atribuyd su muerte a
un ataque cardiaco. Que Iron
Mike,comosele conocia popu-
larmente, estuviera “sin hogar,
desempleado y acosado por
dolencias médicas”, ademas
de “bajo el cuidado de un psi-
quiatraycon medicamentos”,
hizo que un médico forense investiga-
ra como habia llegado a ese estado.
Al final hall6 lesiones en el cerebrode
su caddver que asocid con su profe-
sion. Que hubiera muerto por unaen-
cefalopatia traumética crénica no
gustd mucho ala NFL.

Los mecanismos implicados

La encefalopatia traumaética cré-
nica es una enfermedad cerebral
degenerativa cuya (inica causa
conocida son los impactos repeti-
dos en la cabeza, como los que se

Los luchadores Enrique “Wasabi" Marin y Francesco Moricca en un combate
de artes marciales mixtas (MMA) / EFE / RODRIGO JIMENEZ

producen en los deportes de con-
tacto. Un estudio de 2018 realiza-
do por el mismo equipo de inves-
tigacién descubrio que la dura-
cién de la practica de deportes de
contacto estd asociada con un au-
mento de las probabilidades de

desarrollar la enfermedad de
cuerpos de Lewy.

Sin embargo, este trabajo revela
por primera vez las patologias espe-
cificas que subyacen a estos sinto-
mas en la ETC. La enfermedad de
Parkinson se asocia cldsicamente
con laacumulacion de proteinaslla-
madascuerpos de Lewyen las célu-
las cerebrales, pero los investigado-
res descubrieron que el 76% de los
individuos con encefalopatia trau-
matica cronicay parkinsonismo no
tenian patologia de cuerpos de
Lewy, “sino que se asoci6 con otros
mecanismos que se ven en demen-
cias como el alzhéimer”, explica
Sanchez Ferro.

Medidas preventivas

El estudio subraya laimportanciade
comprender los efectos a largo pla-
20 de los impactos repetitivos en la
cabeza y la necesidad de medidas
preventivas en los deportes de con-
tacto paramitigar el riesgo de enfer-
medades neurodegenerativas como
la ETCy el parkinsonismo.

Elportavozde laSEN recuerda que
nohay que alarmarse en exceso: no to-
dos y todas las deportistas que practi-
can deportes de contacto van a desa-
rrollaruna enfermedad neurodegera-
tiva, perosiqueaumenta el riesgo. Por
eso,al igual quelos investigadores, se-
fialalaimportanciade prevenir losgol-
pesen la cabeza con medidas de pro-
teccion especificas, como ya se viene
pidiendo en nifios y adolescentes en
distintas disciplinas.
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“Es posible que la Inteligencia
Artificial nos vuelva mas tontos”

Daniel Ezpeleta \Vicepresidente de la Sociedad Espafiola de Neurologia

VIVE EL VERANO

El navarro participa en el curso
de verano sobre la IA que arranca
hoy en Ujué. Hablara de los
neuroderechos frente a los
riesgos de nuevas tecnologias

JESUS RUBIO
Pamplaona

Las posibilidades, y también los
riesgos, que las nuevas tecnolo-
gias y lainteligencia rtificial han
despertado en el ambito de la neu-
rologia han impulsado a la Socie-
dad Espafiola de Neurologia a
crear una division dedicada aes-
tos temas. A su frente estd uno de
sus vicepresidente, el navarro Da-
vid Ezpeleta Echavarri (Pamplo-
na, 1968). Hoy sera uno de los par-
ticipantes en el curso de verano
quese celebraen Ujué, organizado
por laacademia vasca Jakiun-
de dentro del marco de los
cursos que organizala UP-
NA, yque se centra precisa-
mente enla inteligencia ar-
tificial. Ezpeleta hablara de
un concepto que parece
nuevo y no lo es tanto, los
neuroderechos.

¢Qué nos debe esperanzar
y preocupar de los liltimos avan-
ces en neurotecnologia?

La neurotecnologia es un concep-
to muy amplio, son aquellas técni-
cas que sirven para el estudio del
conocimientodel cerebro o desus
enfermedades. Pero también para
influir en él, restaurando sus fun-
ciones cuando esta enfermo, me-
jorando las funciones del cerebro
sano, o incluso controldndolo. Ul-
timamente se han ido publicando
trabajos enrelacion con interfaces
cerebro-ordenador, en las que se
havisto como es posible decodifi-
car lasefal cerebral y saber lo que
una persona esta escuchando, re-
construir el lenguaje de personas
que llevaban afios sin poder ha-
blar, o permitir caminar a una per-
sona con una lesion medular me-
diante un puente entre el cerebro
yla médula espinal. Son experi-
mentos con neuroproétesis muy

Daniel Ezpele-

complejas en

muy pocos suje-

tos, pero se ha
demostrado que
son factibles y se-

guras, lo cual abre
un campo muy espe-
ranzador para la neu-
rorehabilitacion y tam-
bién ala posibilidad de

L ]

X
utilizar esta tecnologia para =%

laneuromejora,elaumentode
las funciones motoras, cogniti-
vas 0 sensoperceptivas de cere-
bros sanos. Y se abre otra puerta,
peligrosa, a desarrollar neurotec-
nologias menos invasivas que
salten del campo puramen-
te académico o médico a
uncampo comercial.
Ahientran los neurodere-
chos.
De los neuroderechos se
habla actualmente por-
que se le ha puesto ese
nombre, pero lasospecha
sobre las consecuencias que sur-
gen cuando se manipula el cere-
bro estdn desde hace muchos
afios. Sin irnos mas lejos, desde
que en los afios 30, Egas Moniz
empez6 a hacer las primeras leu-
cotomias que tenian unos efectos
secundarios inadmisibles. El tér-
mino ‘neuroderechos’ fue acuiia-
do en 2017 por dos investigadores,
Marcello Iencay Roberto Andor-
no. Ya se conocian las consecuen-
cias de laestimulacion cerebral
profunda, que se usaespecialmen-
te para la enfermedad de Parkin-
son. Muchos de los enfermos
muestran efectos secundarios del
comportamiento, con hipersexua-
lidad, apatia o depresion, cambios
de personalidad... Entonces se vio
que habiaque empezar aplantear-
se que los pacientes debian ser in-
formados. Por otro lado, el equipo
de Rafael Yuste (neurobiélogo es-

¢ g
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paiiol,} trabajando a nivel experi-
mental con ratones, consiguio me-
diante técnicas de optogenética
implantar memorias de unos rato-
nes aotros. Se dio cuentade que
era posible manipular cerebros a
nivel experimental. Entonces, él
es quien impulso a nivel mundial
suiniciativade neuroderechos.

Se han resumido en cinco.

Si uno analiza los cinco neurode-
rechos, parecen un brindis al sol,
pero tenemos que enfocarlos con
una visién del futuro, teniendo en
cuenta la rapidez de los avances.
Entonces, fienenbastante sentido.
El primero seria el de la privacidad
de la mente.

Experimentos de los tltimos dos
anos han demostrado que es posi-
ble, mediante resonancia magné-
tica, decodificar la sefial cerebral
de un paciente que escucha a al-
guien hablar,y reconstruir conal-
to grado de precision lo que esta
escuchando. Otros trabajos son
capaces de reconstruir lo que el
paciente esta viendo. Algin traba-
joincluso lo consigue con técnicas
noinvasivas, con electrodosde su-
perficie. Hay riesgo para que con
técnicas yaalaventa, como diade-
Mas, Cascos para juegos ... se pue-

GERALT

da analizar esa sefal cerebral. Ac-
tualmente lo hacen de forma bur-
da, pero enelfuturo se podra co-
nocer lo que ese sujeto estd pen-
sando en ese momento.

Y si se conoce el pensamiento, el
libre albedrio esta en riesgo.
Todos los derechos estan relacio-
nados. Los siguientes neurodere-
chos serianalaidentidad personal
yal libre albedrio. Estos depen-
den, no de que alguien conozca lo
que estis pensando, sino de que se
pueda influir en tu cerebro para
que ti tomes determinada deci-
si6n. Si tienes una tecnologia que
sabe lo que estas pensando, por
ejemplo, y produce una pequeiia
descarga en el momento de tomar
unadecisién para que tomes otra,
estarfaalterando tufacultaddede-
cidir. Y si tienes una tecnologia
que altera tu personalidad, te esta
alterando tuidentidad.

¢Cuales son los otros dos neuro-
derechos?
Elotroseriaelderechoaunacceso
justo y equitativo al aumento cog-
nitivo. Eso también es un poco un
brindis al sol. Si en un futuro va-
mosa poder mejorarnuestrasfun-
ciones cognitivas, motoras, per-
ceptivas etc., gracias a la tecnolo-

gia, este neuroderecho busca
tener acceso a esa tecnologia en
igualdad de condiciones indepen-
dientemente de nuestro nivel eco-
némico, social, ete.
&Y elquinto?
La proteccion contra sesgos. Este
esta mas relacionado con la inteli-
gencia artificial, cuando se hacen
modelos predictivos por ejem-
plo de determinados tipos de
enfermedades. Si olvidas
determinadas poblacio-
nes en los datos de entre-
namientode un modelo,
cuando lo aplicas no va
afuncionar. Hay ade-
mas otra variante de
los sesgos, que creo
masinteresante.
¢Cudlseria?
Si entrenas un mo-
delo de inteligencia
artificial generativa
con informacién
sesgada, te vaa dar
respuestas sesga-
das. El problema es
que se puedan estar
entrenando modelos
= aimageny semejanza
= delosduenosdelasem-
presas de inteligencia
artificial. Seguramente
seria, posiblemente, el pro-
blema mas importante a fe-
chadehoy,es el més vigente.
¢Puede la inteligencia artificial
deteriorar nuestra capacidad de
pensamiento?
Puede que sea asi. Todavia ha pa-
sado poco tiempo para saber sila
delegacion del pensamiento y del
razonamiento en las IA generati-
vas nos esta atrofiando el cerebro.
Pero, si nos atenemos a los datos
de otras tecnologias que si lleva-
mos anos utilizando, las noticias
no son buenas. Llevamos afios
destrozando la atencion gracias al
uso de los teléfonos moviles y las
redes sociales. el uso de los GPS
nos esta haciendo que cada vez
nos orientemos peor. Latecnolo-
gia en este sentido esta teniendo
datos negativos en todos los para-
metros, ya no solamente de de-
sempefio cognitivo en nifios, ado-
lescentes e incluso adultos, sino
también de salud mental. Ahoralo
que se planteaes que sielusodela
inteligencia artificial, es decir, de-
legar el pensamiento y el razona-
miento en la LA generativa, nos va
avolver mastontos.
&Qué opina?
Que es posible. Hay gente que dice
que no, que les hace mas producti-
vos y creativos, que les ahorra
tiempo.... Quiza en esas personas
sea asi, pero no todos somos ellos.
Es posible que ese riesgo se con-
vierta en la mayoria de las perso-
nas en unarealidad. Eso si, quiza
noseatangeneralizablecomootra
tecnologias, porque utilizar una
IA generativano es tan facil.
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MIGRANAS
. EN VERANO:
COMO PREVENIRLAS
Y TRATARLAS

Estos episodios dolorosos, a menudo
invalidantes, pueden aumentar en frecuencia
e intensidad a causa de las altas temperaturas.
Asi debes actuar para ponerles freno

egun la Sociedad Es-

parfiola de Neurclogia,

un 80% de afectadas
son mujeres entre 20 y 40
afos. La migrafa suele carac-
terizarse por un dolor de cabe-
za centrado en un lado del cra-
neo, gue puede acompanarse
de nauseas, vomitos, sensibili-
dadalaluzyal sonido. Con las

altas temperaturas y las modi-
ficaciones de los patrones de
suefio propios del verano la
frecuencia de las crisis migra-
fiosas puede exacerbarse.

Combate el calor. Para
evitarlo, reduce la exposicion
al sol, lleva gorros o sombre-
ros, gafas de sol, humedécete
la frente y bebe con frecuencia.

CONOCE LOS DIFERENTES TIPOS

Las migranas tienen distintas formas de manifestarse.

® SIN AURA. El dolor
suele situarse a un lado de
la cabeza. Puede ser dein-
tensidad moderada a severa
y acompafiarse de nduseas,
vomitos y fotofobia.

© CON AURA, Suele
empezar con alteraciones
visuales, hormigueos y pro-
blemas en el habla. Despugs
aparecen los mismos sinto-
mas de la migrafia sin aura.
@ MENSTRUAL. Relacio-
nada con el ciclo menstrual,
suele aparecer unos 2 dias
antes de la regla o tres dias
después de tener la mens-
truacion.

Dieta. El chocolate, el queso
anejo, el vino tinto, los procesa-
dos y el glutamato monosodi-
co (MSG) pueden ser factores
desencadenantes. En cambio,
sequir una alimentacion rica
en magnesio (espinacas, se-
millas de calabaza, etc.) y ribo-
flavina (leche, huevos, etc.) es
una buena medida preventiva.

@ VESTIBULAR. Vértigo

y dolor de cabeza, aunque no
siempre se presenta.

® RETINIANA. Disminu-
cion o pérdida de la visidn
temporal de un ojo acompa-
nada de dolor de cabeza.

© HEMIPLEJICA.Es
poco comun y, ademés de
dolor de cabeza intenso y
vémitos, pueden experimen-
tarse problemas de coordina-
cion, vision doble y vértigos.

@ BASILAR. Esrara.

Puede comportar dolor de
cabeza en la nuca, zumbides
en los oidos y problemas de
coordinacion.

Elercicio suave. Caminar,
nadar o hacer yoga reduce la
severidad de las migrafias.

Mayor control. Llevar un
diario para registrar las cir-
cunstancias que rodean cada
crisis puede ayudarnos a pre-
venirlas mejor. Conviene acu-
dir al neurdlogo que pautaré el
tratamiento mas adecuado. &
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Camaras,
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iesta usted de vacaciones y esta lectura le provoca un
par de buenos bostezos, irreprimibles cabezadas —ojo,
no se me vaya a desnucar—, y la sensacion de que sus
parpados pesan un quintal, felicitese: echarse en los
brazos de Morleo le habra salido barato. Otros, en
cambio, tienen que sacar su tarjeta oro y pagar por
dormir. O, méds concretamente, por las variopintas
propuestas que muchos hotelazos les hacen para
ayudarles a conciliar el suefio: bienvenido a la era del
Sleep Touitism.

Ya no basta con lo bdsico: la gente se ha aburrido de
las camasy los cartelitos de no molesten. Por eso, los
estrategas hoteleros han tenido que sofisticar su menii
de opciones para atraerse a los cazadores de
ronquidos mas exigentes. zPagaria un extra por un
servicio de hipnoterapia? ;Por una almohada rellena
de trigosarracenc? ;Por tener al alcance de su dedoel
botdn de la meditacion? zPor echar la siesta enun
capullo en medio de la jungla? ;Por una smart bed
equipada con inteligencia artificial? zPor un refrigerio
a base de snacksy gominolas que favorecen la
praduccién de melatonina?

Para un creciente niimero de viajeros la respuesta es
si. Un fendmeno que puede relacionarse con las malas
condiciones fisicas con que llegamos a las vacaciones.
«Bstados Unidos es un pais cansado», aportaba como
posible causa del auge del Skeep Tourism un reciente
articulo del The New York Times sobre el tema. Y los
espafioles, al parecer, también somos victimas de este
agotamiento colectivo: segiim la Sociedad Espafiola de
Neurologia, un 48% de la poblacidn adulta de nuestro
pais no tiene un suefio de calidad.

«Elinsomnio crénico se ha disparados, confirma la
doctora Ainhoa Alvarez, coordinadora del grupo de
trabajo de insomnio de la Sociedad Espafiola del
Suefio (SES). «La poblacitn estd durmiendo pocoy
mal, eso estd muy claro. El insomnio crdnicose ha
duplicado durante los tiltimos 20 afios: en el afio 2000
afectaba al 6% de los espafioles y, en el 2019, al 14%n»,
explica esta experta, basandose en datos de su
organizacién.

— zSomos entonces una sociedad agotada?

~8i, estoy totalmente de acuerdo con eso. La falta de
suefio nos provoca cansancio, initabilidad,
somnolencia, peor nivel cognitivo... Dormir es
fundamental para que el cerebro funcione bien.

Para la doctora, el trajin de una vida hiperconectada
y, por tanto, hiperdistraida, nos impide reflexionar
sobre nuestros problemas durante el dia. «Y entonces,
todas esas preocupaciones nos vienen a la cabeza
cuando nos metemos en la caman, 1azona. Ademas, los
malos horarios nos privan de tiempo para dormir: «Esa
es la gran epidemia de nuestio siglo. Nuestras
actividades de ocio y los programas de la tele acaban
tarde y priorizamos el trabajo o las tareas del hogar a
meternos mas temprano en la cama.

Ademas, dormir como un feliz livén ha tenido mala
fama en algunos ambientes. Asi lo entiende Kaushik
Vardharajan, profesor asociado de la Escuela de
Administracién Hotelera de la Universidad de Boston:

«Antes, era habitual que la gente presumiera de
cuantas horas trabajaba a la semana y cuantos dias
habia pasado sin dormir. Incluso cuando se viajaba, la
atencitn se centraba en explorar y experimentar todo
loque el destinoy el hotel podian ofrecer, y solo se
dormia lo necesarion.

2lise de vacaciones para dormir? ;De verdad? Pues
si: [o que antes hubiera sido una excentricidad segiin
las reglas de los hiperactivos, ha empezadoa
normalizarse desde hace poco. «Ahora nos damos
cuenta de lo privados de suefio que estamos y
buscamos formas de reducir nuestro déficit de
descansow, responde Vardharajan desde la India, el
lugar donde vacaciona unos dias.

Muchos viajeros ya no quieren despertarse a las 5 de
la mafiana para ver salir el sol tras una piramide o
asistir, con la ojera puesta, al desayunc de las jirafas en
un safari. En lugar de eso, prescinden del despertadory
optan por llenar sus maletas de buenos pijamas para
pegarse un atracon de suefio. Ademas, hace unos afios
la ejecutiva publicitaria Marian Salzman ya dijo que
«dormir es el nuevo sexon. Asi que no critique a quienes
deciden pasarse sus dias libres sobando: para ellos es
una experiencia mas bien orgdsmica.

«L.amotivacién niimero uno de la gente para viajar
€N 2024 serd descansar o recargar, con mas énfasisen
dormir que nunca antes», se indica en un articulo de
Stories by Hilton. A los hoteleros la oportunidad no les
ha pillado dormides y ya vislumbran en el horizonte un
pingiie negocio de mas de 400 milmillones de dolares,
taly como destaca Forture citando un estudio de HTF
Market Intelligence. En otras palabras: los empresarios
mas despiertos haran un dineral con los durmientes.

«Creoque ha llegado el momento del turismo del
suefiow, asegura por correo electrénico Chekitan Dev,
profesor distinguido de wirismo en la prestigiosa
Universidad de Cornell. «8i los hoteles pueden
armonizar todos los requisitos de una buena noche de
suefio: calidad de la cama y del aire, eliminacidn del
1uido, oscurecimiento de la habitacidn, dieta y otros
servicios, podran diferenciarse eficazmente de los
alquileres de corta duracién y cobrar una prima sobre
los hoteles que no se preccupan tanto por estos,

Un 14% de los
esparioles liene
problemas
cronicos, el
doble gue en el
aio 2000.

E148% delos
esparioles no
disfruta de un
sueiio de
calidad, segiin
la SEN.

Fortune’estima
que el buen
dormir puede
generar 400
mil millones de
dolares.

El profesor sefiala el antecedente que marco el
camino a seguir: «Muchos hoteles de los principales
centros urbanos y aeropuertos ya han utilizado antes
el suefio como un argumento de venta para una
pequefia pero importante parte de su clientela: las
tripulaciones de las aerolineas [...] Los tripulantes
llegan y salen a todas horas, y es cuestion de vida o
muerte que estén bien descansadas, asi que los
hoteles que alojan a este tipo de clientes llevan
décadas haciendo esta clase de cosass.

Ademis, él mismo se identifica como un sibarita del
buen dommir: «Suelo crear mi propia experiencia del
suefio eligiendo habitaciones alejadas de los
ascensores y en plantas mas altas, llevo mis propios
antifaces y tapones para los oidos, un clip para cerrar
las cortinas y, si tengo vecinos ruidosos, pido que me
cambien de habitacidn. También esparzo una pequefia
cantidad de aceite de eucalipto en mi almohadas.

Algunos llevan su obsesién por dormir mucho mas
lejos. Asi, hay quien invierte 550 libras en una sesion de
una hora con Malminder Gill, la mujer que encarna al
conserje del sueiio del hotel Hyde Park de la cadena
Mandarin Oriental. «Se trata de un tratamiento de
induceidn personalizado al suefio creado por mi»,
detalla por email. «Incluye una consulta, hipnoterapia
del suefio dirigida especificamente a las principales
preocupaciones y algunas recomendaciones sobre el
estilode vidas.

En suweb, el hotel afiade que este servicioes
demandado por «royais y actores de Hollywood».
Consuela un poco saber que el insomnio no es solo
cosa de plebeyos.

Para quedarse traspuesto, igual a usted le vale con
unabuena manzanilla, un grueso tratado filosofico o la
retransmisicn de los 1iltimos 354 kilémetros de una
etapa ciclista. Pero si se anima a estrujar su
presupuesto—luego no proteste sila broma le deja
desvelado-, puede considerar propuestas mas
atrevidas en lo que a quedarse sopa se 1efiere. En
algunos hoteles solo les falta poner una rueca
embrujada, como en el cuento de la Bella Durmiente,
con tal de dejar groguis a sus huéspedes.

Puede echarse si quiere la siesta sagrada que ofrece el
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“Dormir mal es la gran
epidemia de nuestro tiempo,
nuestro ocio acaba tarde y
priorizamos el trabajo a
meternos pronto en la cama”

“El suefio vende. Los hoteles
(ue se preocupen por este
bienestar podran cobrar una
prima y diferenciarse dela
competencia”

Four Seasons Resort Bali en una «hamaca aérea de
sedar. La publicidad es sugestiva: «Sienta como todo su
cuerpo se relaja y se mece suavemente hasta dormirse,
en un capullo similar a un ttero, lejos de cualquier
perturbaciony. Ya ve que a su sagrada siesta espafiola le
hasalido unrival al otro lado del planeta.

Ysilo suyo es la tecnologfa, preparese para sofiar
con ovejas eléctricas a lo Philip K. Dick. Le servirdn para
ese proposito lechos que parecen sacados de peliculas
de ciencia ficcidn. Asi, el Park Hyatt de Nueva York
incorpora en sus suites para dormilones smart beds que
mecen al cliente como un bebé  mientras el
movimiento se sincroniza con musica relajante,
paisajes sonotos naturales o ejercicios de relajacién. Si
esta liltima frase le parece sacada de un video
publicitario, estd en lo cierto: el sleep tourism sabe
venderse muy bien. O sea, que te lleva a la cama sin que
te des cuenta.

Como indica la publicacién Conde Nast Traveller,
también es posible pasar 20 minutos en la capsula de
meditacion con luces de colores y sonidaes ritmicos del
Carillon Miami Wellness Resort v, sin salir del hotel,
darse un chapuzdn en una bafiera de suspension con
mas de 362 kilos de sales de bafio. En algunos hoteles
ofrecen hablar con «mayordomos del suefion, serviles

E.ERWITT/ MAGNUM

hasta el sopor -se supone—, o incluso gunis mundiales
de la somnolencia: s, autores de libros superventas le
servirdn en bandeja las mejores técnicas para hacer la
competencia a las marmotas.

Con todo este despliegue, los hoteles buscan superar
la rudimentaria puesta en escena del colchén y la
almohada, tal y como explica el profesor Kaushik
Vardharajan, durante su escala en Calcuta: «El turismo
del suefio tiene un enfoque holistico y se centraen los
diversos factores que influyen en como duerme uno.
También hace hincapié en el aprendizaje de nuevos
hébitos que benefician al huésped mucho después de
suestancia en el hotel».

El'menti de opciones, tal y como habrd notado el
lector si todavia no ha sido victima del sopor, es
interminable. Va desde la conversacién previa con el
experto de turno, hasta el tipo de comida que usted
quiera comer, pasando relajantes circuitos de bafio y
masaje en el spa. ;La pega? Que todo tiene pinta de ser
muy caro. Los hoteles cinco zzzzz... suelen ser los
mismos que coronan con cinco estrellas sus dinteles
de marmol.

«Algunas de las propuestas del turismo del suefio
estan disponibles principalmente en resorts de lujos,
admite Vardharajan. «Pero los establecimientos de otro
nivel también se centran en ofrecer a los huéspedes la
mejor experiencia de suefio posible en sus
habitaciones. En el futuro habra mas soluciones de este
tipo en todas las categorias de hoteles».

Entre los templos del sieepvacacionar destaca el
Equinox Hotel de Nueva York: 1a eréme de la créme del
turismo del suefio. Suprograma El artey la ciencia del
suefio se cred con la ambicidn de convertirse en el
nirvana de los agotados. «Nos dimos cuenta de que los
hoteles deben proporcionar un suefio reparador, tanto
sise viaja por trabajo como por placer, pero la mayorfa
de ellos no lo hacen. Todos nos hemos alojado en sitios
donde hay molestas luces parpadeantes, que tienen la
temperatura de la habitacién apagada, o ropa de cama
inadecuadar, explica Christopher Norton, CEO de
Equinox Hotels, pot escrito.

«Flsuefio se convirtié en el centro de atencién de
nuestra marca y hemos trabajado desde el principio
con cientificos para disefiar una habitacidén que
funciona como una edmara delsuerios, afiade el
estadounidense. La estancia, segiin Norton, se ha
convertido en la joya de la corona: «Es lo que més
sorprende a los clientes. Solo con un toque de oscuridad
-silencio-cool en el iPad, el cuarto seapagaen la
configuracién éptima para dormir, bloquedndose la
contaminacion actistica y luminicar.

Todo esta pensado para dormir a pierna suelta, hasta
la comida. El menti incluye un buen caldito de huesos
para inducir el suefio, la prueba cientifica de que
nuestros abuelos han sido grandes eruditos en el arte
de amodorrarse. Ademas, el Room Bar esté provisto de
«infusiones, tinturas y antifaces de alto rendimiento», el
aperitivo para el plato fuerte de la experiencia: «A los
huéspedes les encanta el programa AP+PM Rituals,
que les gufa a través de técnicas de respiracién
disefiadas para optimizar su ritmo circadiano y
ayudarles a relajarse antes de acostarse y a despertarse
con energfa naturals.

Este hotel puso la guinda del pastel del suefio,
albergando el Global Sieep Symposium en la ciudad...
de los suefios. «Lanzamos este evento anual porque
reconocemos la importancia critica de optimizar la
salud del suefio», sefiala Norton. «Los asistentes
tuvieron la oportunidad de experimentar nuestra
propiedad de primera mano mientras participaban
en debates profundos y experiencias de inmersién
COn expertos».

#Sigue despierto? Enhorabuena, entre bostezo y
bostezo no le habrd resultado facil mantener los ajos
abiertos. Ahora, ya puede buscarse una buena
almohada y emplearla en echar una buena cabezadita
como haria todo sfeepturista que se precie. Concéntrese
en la respiracidn, sienta como sus parpados van
bajando, olvidese un ratito de su jefe. Tres, dos, uno...

Dulces suefios!

(Advertencia: puede que al caer inconsciente
visualice un dentista sacandole la muela a un viajero o
piaras de cochinos chapoteando junto a extasiados
bafiistas. No son pesadillas, sino otras dos clases de
wirismo: el dental y el de natacién con cerdos, Otro dfa
se lo contamos: gLe parece? Siga durmiendo).
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LA FALTA DE SUENO
ASOLA A LA MITAD DE
LA POBLACION: “UN
CAMBIO DE HABITOS
PUEDE AYUDAR”

David Jiménez Torres,
autor de 'El mal dormir’, desvela
algunas de las claves del dolor del
insomney los trucos para que la
cama no sea un suplicio

FPor Silvia Lorenzo

ormir bien es un pilar fundamental
de nuestra salud ya que se trata de
una funcion bioldgica esencial que
permite que nuestro cuerpo desem-
pefie otras funciones durante el dia a
dia. Sin embargo, segiin la Sociedad
Espafiola del Suefio, casila mitad de
nuestra poblacion tiene problemas para conciliar el
suefio. Entre los trastornos que afectan a nuestra
capacidad de dormir, el insomnio perjudica las horas
de descanso de mds de cuatro millones de adultos en
Espafia, lo que afecta a «su rendimiento diario v
praduce déficits cognitivos y de memoriax, apunta la
Sociedad Espafiola de Neurologifa en un informe
publicadoa principios de afio.

«Hay muchas razones objetivas por las que se
deduce que la luz eléctrica y la que emiten los mdéviles
dafia nuestia capacidad de conciliar o retener el
suefio hoy en diax, dice David Jiménez Torres, autor
de £l mal dormir (Libros del Asteroide, 2022). Segiin
los expertos del Hospital HC Marbella, «utilizar en la
cama nuestro smartphone puede provocarmos
insomnio [...], va que activa varios receptores que
hacen pensar a nuestro cerebro que atin es de dfa».
Asi, lejos de ejercer cierta influencia barbitiirica sobre
los procesos cerebrales que nos permiten descansar,
el uso de las pantallas justo antes de itnos a dormir
impide el descanso efectivo.

«Se produce un circulo vicioso mediante el cuala
uno le cuesta dormir por el efecto del movil v las
redes sociales y, al mismo tiempo, a lo que acude
para entretenerse cuando no puede dormir es
precisamente al maovil y las redes sociales», apunta el
ensayista. En este sentido, un estudio de la
Fundacion Mapfre subrava que el 83% de los jovenes
espafioles entre los 17 y los 34 afios de edad se
sumergen en las pantallas de sus dispositivos
electrénicos antes de «apagar motoress v la mitad
tarda en dormirse al menos una hora.

Cuando abandonamos la rutina v partimos de
vacaciones, es sencillo suponer que Orfeo, en lugar de
jugar a ese escapsimo que atormenta a media
poblacidn, nos arropard con su manto con mayor
rapidez. «El cambio de lugar y de hdbitos ayudard a
muchos maldurmientes a dormir mejor, perc quizas
no suponga ninguna diferencia para muchos otros.
Depende de la circunstancia de cada unon, expresa
Jiménez Torres.

Para mantener una buena higiene de suefio, es
recomendable, seglin la Sociedad Espafiola de
Neurologia, «evitar estimulos externos que puedan
importunar nuestro descanson, como los teléfonos
moviles o las redes sociales. «Hoy en dia hay
muchisimos recursos para reducir la actividad mental
delinsomne, desde apps que facilitan la relajacién a
ejercicios de mindfulness», indica el escritor. «Como en
tantos otros aspectos de la vida, nos irfa bien dejar el
movil unrato y ponernos a leer un libro». De todas
formas, para Jiménez Torres, la clave estd en «no
angustiarse si uno compruebas que los remedios
recomendados «no le funcionan». Asi, el desaffo del
insomne se reduce a «probarlo todos, hasta el acierto.
«zQué tenemos que perder?y, zanja el escritor.
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El papel ejerce un benéfico
influjo en nosotros: lo que |
ponemos sobre €l tiende a ser
mas virtuoso y solidario
que lo que se teclea en

un dispositivo.
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~¢POR QUE DEBERIAMOS VOLVER A

ESCRIBIR A MANO?

En los tltimos tiempos ha surgido el debate de si se
deberia volver en los*colegios al uso de la escritura manual

y no apostar tanto por la ensefianza digital. ;EI motivo?
Investigaciones que destacan su impacto positivo en la
memonayel aprendizaje. Y es que, el pausado y ritmico
acto de escribir a mano tiene numerosos beneficios,
mejorando areas clave del cerebro. Escribir clarifica nuestros
pensamientos y ejora nuestra capacidad de producir ideas.

Texto de SERGIO PARRA, editor y divulgador cientifico

_Muy Interesante - 17 :
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umerosos escritores, como
John Irving, Pablo Neruda,
Paul Auster y J.K. Rowling,
prefieren manuscribir sus
textos. Irving lo hace para
evitar la rapidez del ordena-
dor. Neruda descubrié que
escribir a mano le devolvia
la intimidad con la poesia.
Auster se sentfa intimidado
por los teclados y hallaba
en la pluma un instrumento mds primitivo. Rowling
utiliza este método para todos sus borradores. Otros
escritores destacados como Eduardo Mendoza, Mi-
guel Delibes, Orhan Pamuk, Juan Rulfo y Carlos
Fuentes también optaron por la escritura manual,
cada uno con sus propias razones y estilos, demos-
trando que esta técnica sigue vigente entre autores de
diversas generaciones y nacionalidades.

Ademds, en los iiltimos afios, se ha observado un
resurgimiento del uso de la escritura a mano en los
colegios, motivado por investigaciones que destacan
su impacto positivo en la memoria y el aprendizaje.
Y es que el acto de escribir a mano establece una co-
nexion intima entre la mente y el papel, superando la
mera mecdnica de teclear en un dispositivo electré-
nico, lo que también parece activar algunas regiones
cerebrales cruciales para el aprendizaje y la memoria
de una manera inigualable.

LOS ORIGENES

Empecemos por decirlo claro: escribir es antinatural.
Sin embargo, precisamente por esa razon, es algo que
deberiamos valorar y preservar con especial esmero.
Cuando decimos que escribir es antinatural nos refe-
rimos a que no es una habilidad innata del hombre, a
que no nacemos con una predisposicién bioldgica pa-
ra escribir, a diferencia del habla, que si es inherente
a nuestra especie.

Los nifios, desde una edad muy temprana, mues-
tran una habilidad sorprendente para aprender a
hablar simplemente estando expuestos a una comu-
nidad lingiiistica. Este proceso de adquisicién del
lenguaje ocurre de manera casi automdtica, sin ne-
cesidad de instruccion formal. Y es que los estudios
en lingiiistica y neurociencia sugieren que el cerebro
humano estd especialmente equipado para decodifi-
car y aprender el lenguaje hablado, aprovechando la
interaccion social y la exposicion constante.

Por el contrario, el aprendizaje de la escritura re-
quiere de un esfuerzo considerable y la activaciéon de
circuitos cerebrales especificos que no se utilizan en
el habla. Esta caracteristica convierte a la escritura en
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La escritura permite hacer perdurable y precisa la informacién,
hasta entonces transmitida oralmente. Los escribas, como el de
la escultura egipcia, recogian datos administrativos, reales,
cientificos, etc. para dejar constancia de su existencia.

una actividad extraordinariamente valiosa desde el
punto de vista cognitivo.

De esta manera, a diferencia del habla, habilidades
como la aritmética avanzada (que nos permite contar
mads alld de lo que nuestros dedos y extremidades nos
permiten), el razonamiento abstracto (que abarca el
uso de silogismos y la légica formal) y la alfabetiza-
cion (que incluye la capacidad de leer y escribir) son
destrezas desarrolladas culturalmente y transmitidas
a través de las generaciones. En este sentido, hablar
es un producto biolégico, mientras que escribir o leer
son logros culturales.

Por esa razon, desde un punto de vista antropo-
légico, la invencién de la escritura marcé un hito
fundamental en la evolucién intelectual de la huma-
nidad. Antes de su aparicién, el conocimiento, las
tradiciones y las historias se transmitian exclusiva-
mente de manera oral, limitando la precisién y la
perdurabilidad de la informacién. Con el desarrollo
de los primeros sistemas de escritura en Mesopo-

No nacemos con una predisposicion biologica para escribir,
a diferencia del habla, que si es inherente a nuestra especie

18 - Muy Interesante
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tamia, Egipto y el valle del Indo, aproximadamente
hace unos cinco mil afies, la humanidad obtuvo una
herramienta revolucionaria para registrar y preser-
var el conocimiento. Estos sistemas permitieron a las
civilizaciones antiguas llevar registros detallados de
transacciones econémicas, eventos histéricos y prac-
ticas culturales, sentando las bases para el desarrollo
de sociedades mds complejas y organizadas. La escri-
tura facilitd la codificacion de leyes, la elaboracion de
textos literarios y religiosos, y el avance de la cien-
cia v la filosoffa, permitiendo que el conocimiento se
acumulase y se transmitiera con una precision y una
fidelidad antes inalcanzables.

A medida que las técnicas de escritura evolucio-
naron y se difundieron, también lo hizo la capacidad
del ser humano para reflexionar sobre si mismo y su
entorno. La alfabetizacidn, inicialmente restringida a
una élite, se fue democratizando lentamente, expan-
diendo el acceso al conocimiento y potenciando el
desarrollo intelectual de las masas. Este proceso cul-
miné con la invencién de la imprenta en el siglo xv,
que multiplicé exponencialmente la disponibilidad
de textos escritos y originé una nueva revolucién cul-
tural y cientifica.

LA ERA DE LA MECANIZACION

Durante siglos, hemos escrito a mano. Los mayores
pensadores de la historia reciente, de hecho, acos-
tumbraban a llevar un cuaderno en el que apuntaban

reflexiones y recuerdos, como si fuera un segundo
cerebro. No en vano, investigadores de la Universi-
dad de Tokio, en un estudio publicado en Frontiers in
Behavioral Neuroscience, han sugerido que el uso de
una libreta y la escritura de notas mejoran la codifica-
cién de informacion, especialmente en el hipocampo,
drea del cerebro clave para la memoria. Compararon
tres grupos que agendaron tareas en un calendario:
uno con libreta y pluma, otro con tableta y el ilti-
mo con smartphone. Luego, evaluaron su memoria
mediante pruebas y resonancias magnéticas. Los re-
sultados mostraron que la escritura en papel fue mds
rdpida y precisa, y activé mis el hipocampo que el uso
de dispositivos digitales.

No obstante, los cuadernos, .asi como la escritura
a mano, empezaron un lento pero inexorable decli-
ve con el advenimiento de las primeras mdquinas de
escribir, a finales del siglo xix. Algunos escritores,
como Ernest Hemingway y Mark Twain, adoptaron
la mdquina de escribir con entusiasmo, valorando su
capacidad para mantener el flujo continuo de pen-
samiento y la claridad visual del texto. De hecho,
aunque hay controversia, se dice que Las aventuras
de Tom Sawyer, de Twain, fue la primera novela es-
crita a2 mdquina. Con todo, no la tecled él, sino que
contraté a un ayudante que le escribia lo que él le
dictaba. En su autobiografia (1904) afirmé: «Fui la
primera persona en el mundo en tener un teléfono en
casa para fines précticos. Ahora, reclamaré que fui la
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CREDITO

Méaquina de escribir Underwood de Ernest Hemingway. El escritor estadounidense
la adopté valorando el flujo mental que producia y la claridad visual del texto.

primera persona en el mundo en utilizar una maqui-
na de escribir para la literaturas. Sin embargo, otros,
como Henry James, expresaron ciertas reservas hacia
esta nueva herramienta, argumentando que la me-
canizacion del proceso de escritura podria alterar la
calidad y el ritmo de su prosa.

Lo que parece innegable, al menos para la mayor
parte de los autores, es que la transicién del manus-
crito a la mecanografia introdujo un nuevo ritmo en la
escritura, a menudo mds rdpido y directo, que algu-
nos crefan que podia sacrificar y afectar a la reflexién
y la profundidad estilistica caracteristica del trabajo
manual. Por ejemplo, uno de los amigos mds cercanos
de Nietzsche, Heinrich Késelitz, observé que la prosa
del filésofo se habia tornado mds estricta y telegrafi-
ca, adquiriendo una contundencia nueva, como si la
potencia de la mdquina de escribir se transmitiera a
las palabras impresas.

La rdpida evolucién de la inteligencia artificial,
ejemplificada por nuevas versiones de modelos co-
mo ChatGPT, plantea preguntas interesantes sobre el
futuro de la escritura. Con la capacidad de mantener
conversaciones fluidas y generar texto de manera
auténoma, estas tecnologias sugieren un escenario

en el que podriamos depender ca-
da vez menos del acto de escribir,
incluso con teclado. Ademds, la
dependencia excesiva de la inteli-
gencia artificial a la hora de generar
y organizar nuestras ideas podria
limitar nuestra creatividad. La pro-
pia arquitectura y entrenamiento
de los modelos nos pueden obligar
a caer con mds frecuencia en clichés
y lugares comunes, incluso en el uso
sobredimensionado de algunas ex-
presiones y palabras y el olvido casi
sistematico de otras.

ESCRIBIR NOS HACE MEJORES

Este declive y los riesgos a los que
nos enfrentamos si perdemos al-
go tan antinatural, a la vez que
relevante para nosotros, como es la
escritura, ha propiciado que muchos
investigadores la empiecen a rei-
vindicar desde distintos puntos de
vista. Por ejemplo, desde una pers-
pectiva neurocientifica, la escritura
a mano desempefia un papel cru-
cial en la mejora de la retencién de
conceptos y el desarrollo cognitivo.
Como ya se ha apuntado «cuando
se escribe a mano se activan fundamentalmente tres
regiones: el drea motora, que es lo normal, porque es-
tamos haciendo un movimiento con la mano; zonas
relacionadas con la visién, como el giro fusiforme; y
regiones asociadas a aspectos cognitivos, que estdn en
la corteza parietal posterior», explica Carlos Tejero,
miembro de la Sociedad Espaiiola de Neurologia.

El cerebro humano también parece cambiar cuan-
do se sustituye la escritura manual por dispositivos
digitales, tal y como sugiere un estudio publicado en
enero de 2024 por investigadores de la Universidad
de Ciencia y Tecnologia, Trondheim (Noruega). En
€l, se registro la actividad cerebral de 36 estudian-
tes universitarios mientras escribian a mano con
un ldpiz digital y en un teclado, utilizando datos
de electroencefalogramas (EEG) con una matriz de
256 sensores. Los resultados mostraron que escribir
a mano produce patrones de conectividad cerebral
mds complejos que teclear, especialmente en las re-
giones parietales y centrales, dreas cruciales para
la formacién de la memoria y el aprendizaje. Como
actividad psicomotriz, este tipo de escritura tam-
bién convierte la imagen mental de lo que deseamos
expresar en movimientos precisos de la mano para

Escribir a mano produce patrones de conectividad mas
complejos que teclear en areas cruciales para la memoria
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formar las letras, los mimeros y simbolos. Asi, esta
préctica activa tanto la corteza visual como la senso-
rial, lo que potencia la asimilacién y codificacién de
nuevos conocimientos.

Otro estudio de la Universidad de Washington de
2023 también encontré que la escritura a mano estd
relacionada con habilidades l6gico-analiticas, fomen-
tando la formacién de ideas mds claras y complejas en
nifios de segundo, cuarto y sexto grado de primaria.
Ademds, la escritura a mano mejora la capacidad de
procesar ideas, permitiendo a los nifios expresar sus
pensamientos con un vocabulario mds variado.

Otra investigacién conjunta entre la Universidad de
Chicago y la Universidad de Zhejiang de 2022 demos-
tré que escribir a mano se relaciona con una mejor
toma de decisiones. En una serie de diez estudios, se
encontré que las personas tienden a tomar decisiones
mds virtuosas en papel que en dispositivos digitales
porque perciben las opciones en papel como més rea-
les y, por consiguiente, como mads representativas de
su identidad. Los estudios mostraron que las personas
expresan mds interés en donar y hacer voluntariado,
son mds propensas a donar y dedican mds esfuerzo a
causas benéficas cuando estas decisiones se toman en
papel en lugar de en una tableta.

La escritura a mano no solo tiene beneficios
cognitivos, sino que también puede impactar direc-
tamente en las calificaciones académicas de los nifios.
Un estudio publicado en el Journal of Early Child-
hood Literacy evalud a 1000 estudiantes primero en
preescolar y luego en segundo grado. Los alumnos
con buena caligraffa tienden a obtener mejores notas,
no solo en asignaturas relacionadas con la escritura,
sino también en otras materias. Una mala caligrafia
puede dificultar la comprensién por parte de los pro-
fesores, lo que puede llevar a una evaluacion mds baja

Asistentes como la
inteligencia artificial,
como en su dialo fuela
magquina de escribir, no
deben excluir el escribir
a mano. El boligrafo
moldea nuestros
pensamientos mientras
vamos rasgando el
papel con las letras,
acompasando mano

y mente.

del trabajo. Ademds, los nifios con mala letra pueden
sentirse desmotivados para escribir, afectando nega-
tivamente su participacién y rendimiento en clase.

EL BAILE DE LA ESCRITURA

Escribir es como bailar., El movimiento pendular
de nuestro boligrafo, lipiz o nuestra pluma moldea
nuestros pensamientos, se acompasa con ellos. Asi,
las habilidades motoras finas, especialmente desarro-
lladas a través de la escritura a mano, son esenciales
para el desarrollo infantil.

Un estudio publicado en 2012 destaca que la escri-
tura a mano no solo mejora estas habilidades, sino
que también apoya de manera clave la funcién eje-
cutiva. Este acto implica la atencién y concentracion
del nifio, ayudando a desarrollar su capacidad de
enfocarse. «Al aprender a escribir a mano se inte-
gran circuitos motores y visuales, y esto implica una
estimulacion mds completa», dice Juan Lupiafiez,
profesor del Departamento de Psicologia Experimen-
tal de la Universidad de Granada.

En conclusién, si bien debemos aceptar las ventajas
de escribir a mdquina, a ordenador o incluso a través
de la asistencia de la inteligencia artificial, no debe-
riamos excluir por completo de nuestras escuelas, y
tampoco de nuestra vidas, el acto de escribir a ma-
no. Un acto tan antinatural como extraordinario que
nos permite bailar, al son de rasgueo de la pluma, con
nuestro propio cerebro, O

Escanea este codigo QR y descubre un
nuevo estudio que acrecienta la eviden-

cia de que escribir a mano puede mejo-
rar las conexiones del cerebro.
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