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Gorka Valdizan y Maria José Ramos, pacientes de parkinson, se divierten simulando una pelea, aunque el boxeo que practican es sélo aerdbico, sin contacto. Jorb1 ALEMANY

A guantazos
contra el parkinson

En marcha. Una asociacion vasca se
convierte en la primera de Espaia
en subir pacientes al cuadrilatero
para utilizar el boxeo como terapia

FERMIN C:}

APEZTEGUIA S

uena la campana. Pri-
mer asalto a puerta ce-
rrada. La funcion se
celebra en el cuadri-
latero del gimnasio
Otxar Gym, situado en Otxarkoaga,
uno de los barrios mas humildes
de Bilbao. Entre las cuatro cuer-

das se miden hoy Gorka Valdizan,
de Leioa, 52 anos, y Maria José Ra-
mos (Marijose), de Mallabia, 61.
Daigual lo que pesen. Los pugiles
no combaten, luchan contra el
parkinson. Forman parte del pri-
mer equipo de pacientes que en
Espania ha decidido ajustarse los
guantes de boxeo para ensenar los
dientes a la enfermedad. Hacen lo
que llevan anos haciendo, pelean.
«Me siento mucho mas libre des-
de que lo practico», confirma y les
anima desde el otro lado de la lona
una de sus companeras de viaje.

Se llama Ana Rosa Ferreiro y tie-
ne 85 anos. Fin del primer asalto.

Comienza el segundo ‘round’.
Gorka Valdizan forma parte del
equipo de 30 pacientes de la aso-
ciacion vizcaina Asparbi que ha
decidido dedicar dos mafnanas por
semana al deporte que glorificé a
Cassius Clay (luego Muhammad
Ali) y a Joe Frazier. O a José Ma-
nuel Urtain y Pedro Carrasco, como
se prefiera. El mal como el boxeo
le llego de golpe. Hace ya once anos,
quizas alguno mas. Le roho el sue-
1o, como le ocurre a muchos otros
pacientesy se paso «nueve o diez
meses» sin poder dormir, apenas
dos horas al dia. Andaba a pasitos
cortos por el pasillo de casa, muy
rigidoy con el cuerpo echado ha-
cia adelante.

Durante toda esta década larga
no ha dejado de luchar. Prometi6 a
su padre que saldria adelante y ahi

Valdizdn se entrena. J. a.

estd. Una cirugia para la coloca-
cién de un implante cerebral le ha
permitido mejorar sintomas, como
el temblor de manos, pero la en-
fermedad avanza. La vida también
y tener que volver a la casa de sus
padres, con una madre que ha su-
frido ya varios ictus, tampoco le

viene bien. Pero es la vida, se re-
signa, y hay que afrontarla como
viene. Apasionado de siempre del
deporte, del fatbol, el atletismo y
la bicicleta, el boxeo le ha devuel-
tola ilusién y el ejercicio fisico que
necesita y anoraba. «He ganado
fuerza, equilibrio, porque me sien-
to mas estable. Voy a menos, lo sé,
pero este entrenamiento me sir-
ve para sentirme mejor», cuenta.

Un baile reconfortante

El boxeo que practican no tiene
contacto fisico. Evita que los par-
ticipantes se golpeen en la cabe-
za para evitar justo lo que se quie-
re impedir, que es el avance de la
enfermedad. El excampeodn del
mundo de los pesos pesados falle-
cié precisamente de un parkinson
desarrollado, segin contaba él mis-
mo, por los méas de 61.000 golpes
que estimaba que habia recibido
en la sesera. Los ejercicios propios
de este deporte se sabe que alivian
los sintomas propios de la enfer-
medad, segun explica el neurdlo-
go del hospital Donostia Javier Ruiz
Martinez, que cuida de la pugil de
Mallabia.

El baile que conlleva una sesion
de entrenamiento permite traba-
jar la marcha, el equilibrio, la coor-
dinacién musculary la rigidez, que
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» La enfermedad. Causa tras-
tornos del movimiento, menta-
les, del sueno y dolor. Con fre-
cuencia se manifiesta con sin-
tomas contradictorios: temblo-
res y rigidez muscular. La pade-
cen unos 300.000 espanoles.

» Alerta. Las enfermedades
neurologicas son en Espana un
18% superiores a la media glo-
bal, y un 1,7% por encima de
los paises de nuestro entorno.

» Reflexion. «A pesar de los
grandes avances, el parkinson
sigue siendo una enfermedad
neurodegenerativa, debemos
acompanar siempre al paciente
y valorar la planificacién de sus
cuidados» (Jesus Porta-Etes-
sam, Presidente de la Sociedad
Espanola de Neurologia).

Sesion de boxeo en Otxar Gym, para Merche Cormenzana, Marian Basteguieta, Rebeka Atxalandabaso, Ostaika Zelaia, Ana Rosa Ferreiro, Maria José
Ramos, Julia Sdnchez, Maite Etxebarria, José Mari Ibafiez, Kepa Gomez, Josu Beaskoetxea, Gorka Valdizdn y Pedro Juan Martinez. sorbi ALEMANY

son justamente los sintomas que
caracterizan al parkinson. Iker Ta-
mayo, fisioterapeuta de la asocia-
cién Asparbi, promotora de la ini-
ciativa y que lleva diez afnos prac-
ticando boxeo destaca la calidad
de vida que ganan los pacientes
con este ejercicio. «Saber donde
se tiene la izquierda, la derecha,
cuando la tienes que mover, per-
mite trabajar la memoria. Es, ade-
mas, muy divertido y los partici-
pantes hacen mucha pina entre
ellos, que eso también es impor-
tante», destaca.

Incapaz de batir unos huevos
Marijose Ramos esta preparada
para el tercer asalto. Ella, en par-
te, es un poco responsable de todo
este lio, porque su marido, Juan
Luis Ferrefio, tiene un gimnasio
en Ondarroa y es su entrenador
personal. De sumanoy de la de
Javier Ruiz Martinez, su neurdlo-
go, ha participado ya en la mara-
tén de Lisboa y se ha preparado
para correr en la que hoy mismo
se celebra en San Sebastian. «Un
dia era incapaz de batir unos hue-
vos y otro me resulté imposible es-
cribir a maquina. Trabajaba en-
tonces como administrativo en
Osakidetza», recuerda la mujer.

El parkinson, cuenta, le genera
«mucha rabia», que focaliza en el
saco de boxeo. Con él se desaho-
ga. «Tengo mucha suerte, porque
soy muy optimista, dispongo del
mejor entrenador personal, que
es mi marido, y tengo también a
mis hijos, Aitor y Danel, que siem-
pre estan ahi. «El boxeo para mi
lo es todo, lateralidad, fuerza, equi-
librio, coordinacion cognitiva, in-
cluso terapia emocional», asegu-
ray se emociona al contarlo.

La idea de introducir el boxeo
sin contacto entre las servicios te-
rapéuticos de Asparbi rondaba por
la cabeza de su presidenta, Bego-
na Diez, desde hace va tiempo, en

PROTAGONISTAS

Gorka Valdizan

Paciente

«Cuando h aces boxeo
estas luchando contra tu
enfermedad. Te mueves,
te esfuerzas, piensas;

es una terapia mas»

Iker Tamayo

Fisioterapeuta

«Sobre este deporte
siempre ha pesado el
estigma de la violencia, de
la sangre y la cararota; y
no tiene nada que ver».

Marijose Ramos

Paciente

«Las clases te permiten
salir, relacionarte y tener
una sonrisa permanente,
sélo por eso ya son bonitas
y merece la pena venir»

Begoiia Diez

Presidenta y fundadora Asparbi
«Nadie imaginaba la
respuesta que iba a tener
esta actividad entre los
socios ni mucho menos lo
bien que parece sentarles»

José Baena

Entrenador de boxeo

«¢Por qué decidi
participar en esto?

No me lo pensé; la vida da
muchas vueltas, mafiana
me puede tocar a mi»

concreto desde 2019. Hubiera sido
una realidad mucho antes, segiin
explica, sila pandemia de covid
no hubiera parado el mundo un
ano después, en 2020. «Me llama
mucho la atencién que el parkin-
son afecte bastante mas a los hom-
bres que a las mujeres y que ten-
gamos el mismo nimero de par-
ticipantes de unos y otras en este
grupo, quince y quince», destaca.

Una feliz casualidad

Uno de los principales promoto-
res del programa fallido de 2019
habia sido el monitor de boxeo José
Baena. Aquel proyecto acabo de
terminar con la muerte repentina
en plena pandemia de otro de los
padres del proyecto, Ignacio Ba-
rainka. Pero como el mundo, se
dice, es un panuelo, el pasado ene-
ro llegd a la asociacién un nuevo
fisioterapeuta, Iker Tamayo, que
llevaba 10 afios practicando bo-
xeo y estaba convencido de sus be-
neficios frente al parkinson. ;Y
quién era su entrenador? Exacto,
José Baena.

«Todo esto —relata— comenzd en
Estados Unidos de la mano de
Freddie Roach, un campeén mun-
dial que puso en marcha una red
de gimnasios especializados en la
atencion al paciente de parkinson.
En Espana habia habido alguna
iniciativa puntual a nivel particu-
lar, pero nada organizada desde
una asociacion, como hasta aho-
ra. ¢Por qué me involucré? Esta
claro: merece la pena».

Llegamos al cuarto y ultimo asal-
to. Final del no combate. Gorka,
Marijose, Ana Rosa y los demds
saltan, lanzan punetazos al aire,
golpean a su propio parkinson.
«En esta enfermedad nadie sabe
qué va a pasar en el futuro, ni si-
quiera la semana que viene», re-
sume Valdizan. Aqui cuenta, se-
gun dice, el dia a dia. Cuenta cada
golpe. Baila el saco.
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ormirse de dia no es nor-
D mal, salvo que sea para

echarse una siesta. En-
tiéndase siesta como una peque-
fa pausa después de comer in-
ferior a media hora y mejor de
unos veinte minutos. Todo lo que
se salga de ahi puede estar po-
niendo en peligro seriamente su
salud. Es algo que se sabe desde
hace tiempo, pero una nueva in-
vestigacion ha venido a echar mas
lena al fuego de la prevencidn.
Caer dormido a deshoras puede
ser un indicador de riesgo de de-
mencia, especialmente entre las
personas mayores. Pero si es jo-
veny le pasa, ojo también.

«Un adulto que duerma bien
por la noche, tenga la edad que
tenga, no deberia sentir somno-
lencia durante el dia, mas alla del
rato de la siesta. Si ocurre asi, de-

beria consultarlo», explica la co-
ordinadora del Grupo de Estudio
de los Trastornos del Sueno de la
Sociedad Espaiiola de Neurolo-
gia, Celia Garcia Malo.

El cerebro, segun detalla la ex-
perta, aprovecha el descanso noc-
turno no para dormir, sino para
resetearse. En su interior, ocu-
rren cada noche muchisimos pro-
cesos naturales que necesita para
su buen funcionamiento y que,
para que se hagan de manera co-
rrecta, se ha de estar dormido.
De lo contrario, el riesgo de en-
fermedades neurodegenerativas,
es decir, de demencias, crece de
manera exponencial.

De todo eso se habla en el ulti-
mo numero de ‘Neurology’, la re-
vista de la Academia Americana
de Neurologia, que pasa por ser
‘lavoz lider’ de la salud cerebral.
Un estudio con mujeres mayores
de 80 anos seguidas durante un
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Sueio de dia,

posible demencia.
Una somnolencia

excesiva multiplica

por dos el riesgo en

las PErsonas mayores

lustro ha revelado que las perso-
nas que sufren més ataques de
sueno durante el dia corren ma-
yor riesgo de desarrollar una de-
mencia.

Salud perdida

«Sabemos poco sobre cdmo
afectan los cambios en el
sueno y la cognicién a lo
largo del tiempo. Nuestro
estudio —explico la autora
principal del trabajo, Ye Ling,
de la Universidad de California
en San Francisco (EE UU)- reve-
la que dormir mal podria favore-
cer el deterioro cognitivo, pero
también servirnos como un mar-

cador temprano de riesgo».

Los investigadores siguieron a
733 participantes, todas muje-
res, a las que periédicamente en-
trevistaron y sometieron a diver-
sas pruebas de salud. Al princi-

pio del trabajo, ninguna de ellas
presentaba el mas leve sintoma
de demencia o deterioro cogniti-
vo.

Cinco anos después, sin em-
bargo, la situacion cambio6 de ma-
nera notable. Las participantes
habian quedado divididas en tres
grupos. Un 44% mantenia esta-
ble su sueno o incluso habia expe-
rimentado ciertas mejoras. Para
el 35% de los participantes el sue-
fio nocturno habia disminuido y
un 21% se quejaba de que su
somnolencia habia aumentado.
Més de la mitad, en definitiva,
dormia mal y, en consecuencia,
corria el riesgo de padecer una
demencia. «Este trabajo es curio-
so, porque a partir de los 80 afios
es raro que se presente una en-
fermedad neurodegenerativa. Si
no la tienes para esa edad, ya no
la vas a tener», reflexiona la es-

REFLEXION

«Eres tu quien decide
quedarse de noche con
latele oirse ala cama»

Las instituciones publicas tienen
una enorme responsabilidad so-
bre la epidemia de suefio que pa-
dece Espana. La adopcion del
huso horario aleman en lugar del
britanico, que es el que le corres-
ponde al pais, genera un desfase
de suefio que resulta demoledor

para la salud.

Otros habitos de nuestra cul-
tura -las jornadas de trabajo in-
terminables, el premio al pre-
sencialismo laboral, las cenas
tardias, programas de television
en horarios infernales, el ocio
nocturno...—- recortan el descan-
soy demuelen el cerebro. «<Es
asi, pero eres tu quien decide
quedarse de noche con la tele o
irse a la cama», zanja la experta
Sandra Giménez Badia.

pecialista Sandra Giménez
Badia, coordinadora del gru-
po de Cognicion y Sueiio de la So-
ciedad Espanola del Sueno (SES).
«Lo que se ha visto es que, a pesar
de la edad avanzada y de que uno
crea haberse librado del alzhéi-
mer, el riesgo de deterioro cog-
nitivo se mantiene», advierte la
experta.

Destructor de demencia
Mientras dormimos, el cerebro
no se detiene. Su actividad con-
tinta. El 6rgano rector del cuer-
po humano aprovecha su laten-
cia nocturna para activar su sis-
tema glinfatico. Es un dispositi-
vo natural de drenaje de dese-
chos, «sustancias neurotroficas»,
como las proteinas anomalas que
se acumulan en el cerebro en el
alzhéimer y otras demencias. Esa
es la razon por la que el descan-
so nocturno resulta no ya impor-
tante, sino absolutamente nece-
sario. O se duerme bien, alerta la
neuroéloga de la SEN, o la maqui-
naria no funciona. En consecuen-
cia, el acamulo de proteinas ‘de-
terioradas’ crece y con ellas tam-
bién el riesgo de enfermedades
neurologicas.

Tras ajustar los datos por edad,
nivel educativo, raza y factores
de salud como diabetes e hiper-
tension, los investigadores del
estudio estadounidense descu-
brieron que las personas con ma-
yor somnolencia tenian el doble
de riesgo de demencia que el gru-
po con el sueno estable. «<Ahora
sabemos que el sueno, las sies-
tas y los ritmos circadianos pue-
den cambiar de manera drastica
en solo cinco afios a partir de los
80, al menos entre las mujeres»,
afirmé Ye Ling. Dormir es nece-
sario, pero hacerlo de manera
adecuada no siempre resulta fa-
cil. «<Somos médicos, no tenemos
la varita mégica, pero podemos
ayudar», resume Sandra Gimé-
nez Badia, de la SES.
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ormirse de dia no es nor-
D mal, salvo que sea para

echarse una siesta. En-
tiéndase siesta como una peque-
na pausa después de comer in-
ferior a media hora y mejor de
unos veinte minutos. Todo lo que
se salga de ahi puede estar po-
niendo en peligro seriamente su
salud. Es algo que se sabe desde
hace tiempo, pero una nueva in-
vestigacion ha venido a echar mas
lena al fuego de la prevencidn.
Caer dormido a deshoras puede
ser un indicador de riesgo de de-
mencia, especialmente entre las
personas mayores. Pero si es jo-
veny le pasa, ojo también.

«Un adulto que duerma bien
por la noche, tenga la edad que
tenga, no deberia sentir somno-
lencia durante el dia, mas alla del
rato de la siesta. Si ocurre asi, de-

beria consultarlo», explica la co-
ordinadora del Grupo de Estudio
de los Trastornos del Sueiio de la
Sociedad Espanola de Neurolo-
gia, Celia Garcia Malo.

El cerebro, segun detalla la ex-
perta, aprovecha el descanso noc-
turno no para dormir, sino para
resetearse. En su interior, ocu-
rren cada noche muchisimos pro-
cesos naturales que necesita para
su buen funcionamiento y que,
para que se hagan de manera co-
rrecta, se ha de estar dormido.
De lo contrario, el riesgo de en-
fermedades neurodegenerativas,
es decir, de demencias, crece de
manera exponencial.

De todo eso se habla en el ulti-
mo numero de ‘Neurology’, la re-
vista de la Academia Americana
de Neurologia, que pasa por ser
‘lavoz lider’ de la salud cerebral.
Un estudio con mujeres mayores
de 80 anos seguidas durante un
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Sueno de dia,

posible demencia.
Una somnolencia

excesiva multiplica
por dos el riesgo en

las personas mayores

lustro ha revelado que las perso-
nas que sufren mas ataques de
sueno durante el dia corren ma-
yor riesgo de desarrollar una de-
mencia.

Salud perdida

«Sabemos poco sobre como
afectan los cambios en el
suefio y la cognicién a lo
largo del tiempo. Nuestro
estudio —explico la autora
principal del trabajo, Ye Ling,
de la Universidad de California
en San Francisco (EE UU)- reve-
la que dormir mal podria favore-
cer el deterioro cognitivo, pero
también servirnos como un mar-

cador temprano de riesgo».

Los investigadores siguieron a
733 participantes, todas muje-
res, a las que peridédicamente en-
trevistaron y sometieron a diver-
sas pruebas de salud. Al princi-

pio del trabajo, ninguna de ellas
presentaba el mas leve sintoma
de demencia o deterioro cogniti-
vo.

Cinco afios después, sin em-
bargo, la situacion cambié de ma-
nera notable. Las participantes
habian quedado divididas en tres
grupos. Un 44% mantenia esta-
ble su sueno o incluso habia expe-
rimentado ciertas mejoras. Para
el 35% de los participantes el sue-
fio nocturno habia disminuido y
un 21% se quejaba de que su
somnolencia habia aumentado.
Mas de la mitad, en definitiva,
dormia mal y, en consecuencia,
corria el riesgo de padecer una
demencia. «Este trabajo es curio-
so, porque a partir de los 80 anos
es raro que se presente una en-
fermedad neurodegenerativa. Si
no la tienes para esa edad, ya no
la vas a tener», reflexiona la es-

REFLEXION

«Eres tu quien decide
quedarse de noche con
lateleoirse alacama»

Las instituciones publicas tienen
una enorme responsabilidad so-
bre la epidemia de suefio que pa-
dece Espaiia. La adopcion del
huso horario aleman en lugar del
britanico, que es el que le corres-
ponde al pais, genera un desfase
de sueiio que resulta demoledor

para la salud.

Otros habitos de nuestra cul-
tura —las jornadas de trabajo in-
terminables, el premio al pre-
sencialismo laboral, las cenas
tardias, programas de television
en horarios infernales, el ocio
nocturno...— recortan el descan-
so y demuelen el cerebro. «<Es
asi, pero eres ti quien decide
quedarse de noche con la tele o
irse a la cama», zanja la experta
Sandra Giménez Badia.

pecialista Sandra Giménez
Badia, coordinadora del gru-
po de Cognicion y Suetio de la So-
ciedad Espanola del Sueno (SES).
«Lo que se ha visto es que, a pesar
de la edad avanzada y de que uno
crea haberse librado del alzhéi-
mer, el riesgo de deterioro cog-
nitivo se mantiene», advierte la
experta.

Destructor de demencia
Mientras dormimos, el cerebro
no se detiene. Su actividad con-
tinuda. El 6rgano rector del cuer-
po humano aprovecha su laten-
cia nocturna para activar su sis-
tema glinfatico. Es un dispositi-
vo natural de drenaje de dese-
chos, «sustancias neurotréficas»,
como las proteinas anomalas que
se acumulan en el cerebro en el
alzhéimer y otras demencias. Esa
es la razon por la que el descan-
so nocturno resulta no ya impor-
tante, sino absolutamente nece-
sario. O se duerme bien, alerta la
neurdloga de la SEN, o la maqui-
naria no funciona. En consecuen-
cia, el acumulo de proteinas ‘de-
terioradas’ crece y con ellas tam-
bién el riesgo de enfermedades
neuroldgicas.

Tras ajustar los datos por edad,
nivel educativo, raza y factores
de salud como diabetes e hiper-
tension, los investigadores del
estudio estadounidense descu-
brieron que las personas con ma-
yor somnolencia tenian el doble
de riesgo de demencia que el gru-
po con el sueno estable. «<Ahora
sabemos que el sueno, las sies-
tas y los ritmos circadianos pue-
den cambiar de manera drastica
en solo cinco anos a partir de los
80, al menos entre las mujeres»,
afirmo Ye Ling. Dormir es nece-
sario, pero hacerlo de manera
adecuada no siempre resulta fa-
cil. «<Somos médicos, no tenemos
la varita magica, pero podemos
ayudar», resume Sandra Gimé-
nez Badia, de la SES.
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Los miembros de este
A particular equipo
practican boxeo aerdbico,

| - : al s

A guantazos con

s ¥ \
tra el a’rkinson Una asociacién de enfermos de Bizkaia se convierte en la primera de Espafia que sube al cuadrilatero a los afectados
p y utiliza el boxeo como terapia. «Vamos a menos, pero nos sentimos mejor entrenando», confiesan. ps4
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Gorka Valdizan y Maria José Ramos, pacientes de parkinson, se divierten simulando una pelea, aunque el boxeo que practican es sélo aerdbico, sin contacto. Jorb1 ALEMANY

A guantazos
contra el parkinson

En marcha. Una asociacion vasca se
convierte en la primera de Espaia
en subir pacientes al cuadrilatero
para utilizar el boxeo como terapia

FERMIN
APEZTEGUIA
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uena la campana. Pri-
mer asalto a puerta ce-
rrada. La funcion se
celebra en el cuadri-
latero del gimnasio
Otxar Gym, situado en Otxarkoaga,
uno de los barrios mas humildes
de Bilbao. Entre las cuatro cuer-

das se miden hoy Gorka Valdizan,
de Leioa, 52 anos, y Maria José Ra-
mos (Marijose), de Mallabia, 61.
Daigual lo que pesen. Los pugiles
no combaten, luchan contra el
parkinson. Forman parte del pri-
mer equipo de pacientes que en
Espafia ha decidido ajustarse los
guantes de boxeo para ensenar los
dientes a la enfermedad. Hacen lo
que llevan anos haciendo, pelean.
«Me siento mucho mas libre des-
de que lo practico», confirma y les
anima desde el otro lado de la lona
una de sus companeras de viaje.

Se llama Ana Rosa Ferreiro y tie-
ne 85 anos. Fin del primer asalto.

Comienza el segundo ‘round’.
Gorka Valdizan forma parte del
equipo de 30 pacientes de la aso-
ciacion vizcaina Asparbi que ha
decidido dedicar dos mafnanas por
semana al deporte que glorificé a
Cassius Clay (luego Muhammad
Ali) y a Joe Frazier. O a José Ma-
nuel Urtain y Pedro Carrasco, como
se prefiera. El mal como el boxeo
le llegd de golpe. Hace ya once anos,
quizas alguno mas. Le roho el sue-
1o, como le ocurre a muchos otros
pacientesy se paso «nueve o diez
meses» sin poder dormir, apenas
dos horas al dia. Andaba a pasitos
cortos por el pasillo de casa, muy
rigidoy con el cuerpo echado ha-
cia adelante.

Durante toda esta década larga
no ha dejado de luchar. Prometi6 a
su padre que saldria adelante y ahi

Valdizén se entrena. J. a.

estd. Una cirugia para la coloca-
cién de un implante cerebral le ha
permitido mejorar sintomas, como
el temblor de manos, pero la en-
fermedad avanza. La vida también
y tener que volver a la casa de sus
padres, con una madre que ha su-
frido ya varios ictus, tampoco le

viene bien. Pero es la vida, se re-
signa, y hay que afrontarla como
viene. Apasionado de siempre del
deporte, del fatbol, el atletismo y
la bicicleta, el boxeo le ha devuel-
to la ilusién y el ejercicio fisico que
necesita y anoraba. «He ganado
fuerza, equilibrio, porque me sien-
to mas estable. Voy a menos, lo sé,
pero este entrenamiento me sir-
ve para sentirme mejor», cuenta.

Un baile reconfortante

El boxeo que practican no tiene
contacto fisico. Evita que los par-
ticipantes se golpeen en la cabe-
za para evitar justo lo que se quie-
re impedir, que es el avance de la
enfermedad. El excampeodn del
mundo de los pesos pesados falle-
cié precisamente de un parkinson
desarrollado, segiin contaba él mis-
mo, por los méas de 61.000 golpes
que estimaba que habia recibido
en la sesera. Los ejercicios propios
de este deporte se sabe que alivian
los sintomas propios de la enfer-
medad, segun explica el neurdlo-
go del hospital Donostia Javier Ruiz
Martinez, que cuida de la pugil de
Mallabia.

El baile que conlleva una sesién
de entrenamiento permite traba-
jarla marcha, el equilibrio, la coor-
dinacion musculary la rigidez, que
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son justamente los sintomas que
caracterizan al parkinson. Iker Ta-
mayo, fisioterapeuta de la asocia-
cion Asparbi, promotora de la ini-
ciativay que lleva diez afos prac-
ticando boxeo destaca la calidad
de vida que ganan los pacientes
con este ejercicio. «Saber dénde
se tiene la izquierda, la derecha,
cuando la tienes que mover, per-
mite trabajar la memoria. Es, ade-
mas, muy divertido y los partici-
pantes hacen mucha pifa entre
ellos, que eso también es impor-
tante», destaca.

Incapaz de batir unos huevos
Marijose Ramos estd preparada
para el tercer asalto. Ella, en par-
te, es un poco responsable de todo
este lio, porque su marido, Juan
Luis Ferreno, tiene un gimnasio
en Ondarroa y es su entrenador
personal. De su manoy de la de
Javier Ruiz Martinez, su neurélo-
go, ha participado ya en la mara-
ton de Lisboa y se ha preparado
para correr en la que hoy mismo
se celebra en San Sebastidn. «Un
dia era incapaz de batir unos hue-
vos y otro me result6 imposible es-
cribir a maquina. Trabajaba en-
tonces como administrativo en
Osakidetza», recuerda la mujer.

El parkinson, cuenta, le genera
«mucha rabia», que focaliza en el
saco de boxeo. Con él se desaho-
ga. «Tengo mucha suerte, porque
soy muy optimista, dispongo del
mejor entrenador personal, que
es mi marido, y tengo también a
mis hijos, Aitor y Danel, que siem-
pre estan ahi. «El boxeo para mi
lo es todo, lateralidad, fuerza, equi-
librio, coordinacién cognitiva, in-
cluso terapia emocional», asegu-
ray se emociona al contarlo.

La idea de introducir el boxeo
sin contacto entre las servicios te-
rapéuticos de Asparbi rondaba por
la cabeza de su presidenta, Bego-
na Diez, desde hace ya tiempo, en

PROTAGONISTAS

Gorka Valdizan

Paciente

«Cuando h aces boxeo
estas luchando contra tu
enfermedad. Te mueves,
te esfuerzas, piensas;

es una terapia mas»

Iker Tamayo

Fisioterapeuta

«Sobre este deporte
siempre ha pesado el
estigma de la violencia, de
la sangre y la cararota; y
no tiene nada que ver».

Marijose Ramos

Paciente

«Las clases te permiten
salir, relacionarte y tener
una sonrisa permanente,
sélo por eso ya son bonitas
y merece la pena venir»

Begoiia Diez

Presidenta y fundadora Asparbi
«Nadie imaginaba la
respuesta que iba a tener
esta actividad entre los
socios ni mucho menos lo
bien que parece sentarles»

José Baena

Entrenador de boxeo

«;Por qué decidi
participar en esto?

No me lo pensé; la vida da
muchas vueltas, mafana
me puede tocar a mi»

Sesion de boxeo en Otxar Gym, para Merche Cormenzana, Marian Basteguieta, Rebeka Atxalandabaso, Ostaika Zelaia, Ana Rosa Ferreiro, Maria José
Ramos, Julia Sdnchez, Maite Etxebarria, José Mari Ibdfiez, Kepa Gomez, Josu Beaskoetxea, Gorka Valdizdn y Pedro Juan Martinez. Jorpi ALEMANY

concreto desde 2019. Hubiera sido
una realidad mucho antes, segiin
explica, sila pandemia de covid
no hubiera parado el mundo un
ano después, en 2020. «Me llama
mucho la atencién que el parkin-
son afecte bastante mas a los hom-
bres que a las mujeres y que ten-
gamos el mismo numero de par-
ticipantes de unosy otras en este
grupo, quince y quince», destaca.

Una feliz casualidad

Uno de los principales promoto-
res del programa fallido de 2019
habia sido el monitor de boxeo José
Baena. Aquel proyecto acabd de
terminar con la muerte repentina
en plena pandemia de otro de los
padres del proyecto, Ignacio Ba-
rainka. Pero como el mundo, se
dice, es un panuelo, el pasado ene-
ro llego a la asociacién un nuevo
fisioterapeuta, Iker Tamayo, que
llevaba 10 anos practicando bo-
xeo y estaba convencido de sus be-
neficios frente al parkinson. ¢Y
quién era su entrenador? Exacto,
José Baena.

«Todo esto —relata— comenzo en
Estados Unidos de la mano de
Freddie Roach, un campedn mun-
dial que puso en marcha una red
de gimnasios especializados en la
atencion al paciente de parkinson.
En Espana habia habido alguna
iniciativa puntual a nivel particu-
lar, pero nada organizada desde
una asociacién, como hasta aho-
ra. ¢Por qué me involucré? Esta
claro: merece la pena».

Llegamos al cuarto y ultimo asal-
to. Final del no combate. Gorka,
Marijose, Ana Rosa y los demas
saltan, lanzan punetazos al aire,
golpean a su propio parkinson.
«En esta enfermedad nadie sabe
qué va a pasar en el futuro, ni si-
quiera la semana que viene», re-
sume Valdizan. Aqui cuenta, se-
gan dice, el dia a dia. Cuenta cada
golpe. Baila el saco.

RADIOGRAFIA

» La enfermedad. Causa tras-
tornos del movimiento, menta-
les, del sueno y dolor. Con fre-
cuencia se manifiesta con sin-
tomas contradictorios: temblo-
res y rigidez muscular. La pade-
cen unos 300.000 espariioles.

» Alerta. Las enfermedades
neurolégicas son en Espafia un
18% superiores a la media glo-
bal, yun 1,7% por encima de
los paises de nuestro entorno.

» Reflexion. «A pesar de los
grandes avances, el parkinson
sigue siendo una enfermedad
neurodegenerativa, debemos
acompanar siempre al paciente
y valorar la planificacion de sus
cuidados» (Jesus Porta-Etes-
sam, Presidente de la Sociedad
Espaiola de Neurologia).
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FERMIN
APEZTEGUIA

ormirse de dia no es nor-
D mal, salvo que sea para
echarse una siesta. En-
tiéndase siesta como una peque-
na pausa después de comer infe-
rior a media hora y mejor de unos
veinte minutos. Todo lo que se
salga de ahi puede estar ponien-
do en peligro seriamente su sa-
lud. Es algo que se sabe desde
hace tiempo, pero una nueva in-
vestigacion ha venido a echar mas
lefia al fuego de la prevencion.
Caer dormido a deshoras puede
ser un indicador de riesgo de de-
mencia, especialmente entre las
personas mayores. Pero si es joven
y le pasa, ojo también.
«Un adulto que duerma bien

por la noche, tenga la edad que
tenga, no deberia sentir somno-
lencia durante el dia, mas alla del
rato de la siesta. Si ocurre asi, de-
beria consultarlo», explica la co-
ordinadora del Grupo de Estudio
de los Trastornos del Suefio de la
Sociedad Espafiola de Neurolo-
gia, Celia Garcia Malo.

El cerebro, segtin detalla la ex-
perta, aprovecha el descanso noc-
turno no para dormir, sino para
resetearse. En su interior, ocu-
rren cada noche muchisimos pro-
cesos naturales que necesita para
su buen funcionamiento y que,
para que se hagan de manera co-
rrecta, se ha de estar dormido. De
lo contrario, el riesgo de enfer-
medades neurodegenerativas, es
decir, de demencias, crece de ma-
nera exponencial.

De todo eso se habla en el alti-
mo nimero de ‘Neurology’, la re-
vista de la Academia Americana
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Sueno de dia,

posible demencia.

Una somnolencia

excesiva multiplica

por dos el riesgo en

las personas mavyores

de Neurologia, que pasa por ser
‘lavoz lider’ de la salud cerebral.
Un estudio con mujeres mayores
de 80 anos seguidas durante un
lustro ha revelado que las perso-
nas que sufren mas ataques de
sueno durante el dia corren ma-
yor riesgo de desarrollar una
demencia.

Salud perdida
«Sabemos poco sobre como
afectan los cambios en el sue-
noy la cognicion a lo largo del
tiempo. Nuestro estudio —expli-
c0 la autora principal del traba-
jo, Ye Ling, de la Universidad de
California en San Francisco (EE
UU)-revela que dormir mal po-
dria favorecer el deterioro cogni-
tivo, pero también servirnos como
un marcador temprano de ries-
go».
Los investigadores siguieron a

733 participantes, todas mujeres,
alas que periodicamente entre-
vistaron y sometieron a diversas
pruebas de salud. Al principio del
trabajo, ninguna de ellas presen-
taba el mds leve sintoma de de-
mencia o deterioro cognitivo.
Cinco afios después, sin em-
bargo, la situaciéon cambid de ma-
nera notable. Las participantes
habian quedado divididas en tres
grupos. Un 44% mantenia esta-
ble su suefio o incluso habia ex-
perimentado ciertas mejoras. Para
el 35% de los participantes el sue-
fio nocturno habia disminuido y
un 21% se quejaba de que su som-
nolencia habia aumentado. Mas
de la mitad, en definitiva, dormia
mal y, en consecuencia, corria el
riesgo de padecer una demencia.
«Este trabajo es curioso, porque
a partir de los 80 anos es raro que
se presente una enfermedad neu-

REFLEXION

«Eres tu quien decide
quedarte de noche con
lateleoirte alacaman

Las instituciones ptiblicas tie-
nen una enorme responsabili-
dad sobre la epidemia de suefio
que padece Espaia. La adop-
cién del huso horario aleman en
lugar del britanico, que es el que
le corresponde al pais, genera
un desfase de suefio que resulta

demoledor para la salud.

Otros habitos de nuestra cul-
tura -las jornadas de trabajo in-
terminables, el premio al pre-
sencialismo laboral, las cenas
tardias, programas de television
en horarios infernales, el ocio
nocturno...— recortan el descan-
so y demuelen el cerebro. «Es
asi, pero eres ta quien decide
quedarse de noche con la tele o
irse a la cama», zanja la experta
Sandra Giménez Badia.

65

rodegenerativa. Sino la

tienes para esa edad, ya

no la vas a tener», reflexio-

na la especialista Sandra Gi-

ménez Badia, coordinadora del

grupo de Cognicion y Sueno de la

Sociedad Espanola del Sueno

(SES). «Lo que se ha visto es que,

apesar de la edad avanzada y de

que uno crea haberse librado del

alzhéimer, el riesgo de deterioro

cognitivo se mantiene», advierte
la experta.

Destructor de demencia
Mientras dormimos, el cerebro
no se detiene. Su actividad con-
tinua. El érgano rector del cuer-
po humano aprovecha su laten-
cia nocturna para activar su sis-
tema glinfatico. Es un dispositi-
vo natural de drenaje de dese-
chos, «sustancias neurotroficas»,
como las proteinas anémalas que
se acumulan en el cerebro en el
alzhéimer y otras demencias. Esa
es larazon por la que el descan-
so nocturno resulta no ya impor-
tante, sino absolutamente nece-
sario. O se duerme bien, alerta la
neuroéloga de la SEN, o la maqui-
naria no funciona. En consecuen-
cia, el acumulo de proteinas ‘de-
terioradas’ crece y con ellas tam-
bién el riesgo de enfermedades
neuroldgicas.

Tras ajustar los datos por edad,
nivel educativo, raza y factores de
salud como diabetes e hiperten-
sidn, los investigadores del estu-
dio estadounidense descubrieron
que las personas con mayor som-
nolencia tenian el doble de ries-
go de demencia que el grupo con
el sueno estable. «Ahora sabemos
que el sueno, las siestas y los rit-
mos circadianos pueden cambiar
de manera drastica en sélo cinco
anos a partir de los 80, al menos
entre las mujeres», afirmo Ye Ling.
Dormir es necesario, pero hacer-
lo de manera adecuada no siem-
pre resulta facil. «<Somos médi-
cos, no tenemos la varita magica,
pero podemos ayudar», resume
Sandra Giménez Badia, de la SES.
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FERMIN APEZTEGUIA

ormirse de dia no es nor-
D mal, salvo que sea para

echarse una siesta. En-
tiéndase siesta como una peque-
na pausa después de comer in-
ferior a media hora y mejor de
unos veinte minutos. Todo lo que
se salga de ahi puede estar po-
niendo en peligro seriamente su
salud. Es algo que se sabe desde
hace tiempo, pero una nueva in-
vestigacion ha venido a echar mas
lena al fuego de la prevencién.
Caer dormido a deshoras puede
ser un indicador de riesgo de de-
mencia, especialmente entre las
personas mayores. Pero si es jo-
veny le pasa, ojo también.

«Un adulto que duerma bien
por la noche, tenga la edad que
tenga, no deberia sentir somno-
lencia durante el dia, mas all4 del
rato de la siesta. Si ocurre asi, de-

beria consultarlo», explica la co-
ordinadora del Grupo de Estudio
de los Trastornos del Suenio de la
Sociedad Espaiiola de Neurolo-
gia, Celia Garcia Malo.

El cerebro, segun detalla la ex-
perta, aprovecha el descanso noc-
turno no para dormir, sino para
resetearse. En su interior, ocu-
rren cada noche muchisimos pro-
cesos naturales que necesita para
su buen funcionamiento y que,
para que se hagan de manera co-
rrecta, se ha de estar dormido.
De lo contrario, el riesgo de en-
fermedades neurodegenerativas,
es decir, de demencias, crece de
manera exponencial.

De todo eso se habla en el ul-
timo numero de ‘Neurology’, la
revista de la Academia America-
na de Neurologia, que pasa por
ser ‘la voz lider’ de la salud ce-
rebral. Un estudio con mujeres
mayores de 80 anos seguidas du-
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Sueno de dia,

posible demencia.
Una somnolencia

excesiva multiplica

por dos el riesgo en

|as personas mayores

rante un lustro ha revelado que
las personas que sufren mas ata-
ques de sueno durante el dia co-
rren mayor riesgo de desarrollar
una demencia.

Salud perdida

«Sabemos poco sobre como
afectan los cambios en el
sueno y la cognicién a lo
largo del tiempo. Nuestro
estudio —explico la autora
principal del trabajo, Ye Ling,
de la Universidad de California
en San Francisco (EE UU)- reve-
la que dormir mal podria favore-
cer el deterioro cognitivo, pero
también servirnos como un mar-

cador temprano de riesgo».
Los investigadores siguieron
a 733 participantes, todas muje-
res, a las que periddicamente
entrevistaron y sometieron a di-
versas pruebas de salud. Al prin-

cipio del trabajo, ninguna de
ellas presentaba el mas leve sin-
toma de demencia o deterioro
cognitivo.

Cinco anos después, sin em-
bargo, la situacion cambio de ma-
nera notable. Las participantes
habian quedado divididas en tres
grupos. Un 44% mantenia esta-
ble su suenio o incluso habia expe-
rimentado ciertas mejoras. Para
el 35% de los participantes el sue-
fio nocturno habia disminuido y
un 21% se quejaba de que su
somnolencia habia aumentado.
M4ds de la mitad, en definitiva,
dormia mal y, en consecuencia,
corria el riesgo de padecer una
demencia. «Este trabajo es curio-
so, porque a partir de los 80 anos
es raro que se presente una en-
fermedad neurodegenerativa. Si
no la tienes para esa edad, ya no
la vas a tener», reflexiona la es-

REFLEXION

«Eres tu quien decide
quedarse de noche con
latele oirse alacama»

Las instituciones publicas tienen
una enorme responsabilidad so-
bre la epidemia de suefio que pa-
dece Espaiia. La adopcion del
huso horario aleman en lugar del
britanico, que es el que le corres-
ponde al pais, genera un desfase
de suefio que resulta demoledor

para la salud.

Otros habitos de nuestra cul-
tura -las jornadas de trabajo in-
terminables, el premio al pre-
sencialismo laboral, las cenas
tardias, programas de television
en horarios infernales, el ocio
nocturno...— recortan el descan-
soy demuelen el cerebro. «<Es
asi, pero eres tu quien decide
quedarse de noche con la tele o
irse a la cama», zanja la experta
Sandra Giménez Badia.
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pecialista Sandra Giménez
Badia, coordinadora del gru-
po de Cognicion y Suefio de la So-
ciedad Espanola del Sueno (SES).
«Lo que se ha visto es que, a pesar
de la edad avanzada y de que uno
crea haberse librado del alzhéi-
mer, el riesgo de deterioro cog-
nitivo se mantiene», advierte la
experta.

Destructor de demencia
Mientras dormimos, el cerebro
no se detiene. Su actividad con-
tinda. El 6rgano rector del cuer-
po humano aprovecha su laten-
cia nocturna para activar su sis-
tema glinfatico. Es un dispositi-
vo natural de drenaje de dese-
chos, «sustancias neurotroficas»,
como las proteinas anomalas que
se acumulan en el cerebro en el
alzhéimer y otras demencias. Esa
es la razon por la que el descan-
so nocturno resulta no ya impor-
tante, sino absolutamente nece-
sario. O se duerme bien, alerta la
neurologa de la SEN, o la maqui-
naria no funciona. En consecuen-
cia, el acimulo de proteinas ‘de-
terioradas’ crece y con ellas tam-
bién el riesgo de enfermedades
neurologicas.

Tras ajustar los datos por edad,
nivel educativo, raza y factores
de salud como diabetes e hiper-
tension, los investigadores del
estudio estadounidense descu-
brieron que las personas con ma-
yor somnolencia tenian el doble
de riesgo de demencia que el gru-
po con el sueno estable. «<Ahora
sabemos que el sueio, las sies-
tas y los ritmos circadianos pue-
den cambiar de manera drastica
en solo cinco afos a partir de los
80, al menos entre las mujeres»,
afirmd Ye Ling. Dormir es nece-
sario, pero hacerlo de manera
adecuada no siempre resulta fa-
cil. «<Somos médicos, no tenemos
la varita magica, pero podemos
ayudar», resume Sandra Gimé-
nez Badia, de la SES.
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LA LUZ AZULDE LAS
PANTALLAS ALTERA
EL RELOJ INTERNO
DEL ORGANISMO'Y
PROVOCA INSOMNIO

Mal habito. Consultar el mévil justo
antes de dormir eleva el riesgo de
desvelarse en un 59%y resta tiempo
de sueno. “Si manejar esto es dificil,
no debe usarse 30 minutos antes”

Por P. Pérez

inco minutos, un tltimo vistazo al movil

y yame duermo. No ocurre. Esos

minutos se convierten en una hora o

mas con frecuencia. El scroll infinito

perjudica seriamente su salud de

diferentes formas. No solo por la
adiccion, sino por el impacto en el organismo en ciertos
momentos del dia. Usar el movil antes de dormir, ya en
la cama, rompe el reloj interno del organismo: las
notificaciones perturban el suefio, el tiempo con el
movil reemplaza al dedicado al suefio, las actividades
mantienen el estado de vigilia y la exposicion alaluz de
las pantallas retrasa los ritmos circadianos.

Gunnhild Johnsen Hjetland, del Instituto Noruego de
Salud Publica, autora principal del articulo publicado
en Frontiers in Psychiatry, explica que «el tipo de
actividad frente a pantallas no parece ser tan
importante como el tiempo total que se pasa usandolas
en la camav. A esta afirmacion ha llegado su equipo tras
investigar el habito de mds 45.200 jovenes adultos en
Noruega. Y la conclusion ha sido que usar una pantalla
en la cama aumenta el riesgo de insomnio en un 59% y
reduce el tiempo de suefio en 24 minutos. Sin embargo,
el trabajo no ha demostrado que las redes sociales sean
mas disruptivas que otras actividades frente a
pantallas. «<No encontramos diferencias significativas
entre las redes sociales y otras actividades frente a
pantallas, lo que sugiere que el uso de pantallas en si
mismo es el factor clave en la interrupcion del suefio,
probablemente debido al desplazamiento temporal, ya
que el uso de pantallas retrasa el suefio al ocupar
tiempo que, de otro modo, se dedicaria al descanso».
Para investigar, los cientificos utilizaron la encuesta de

Salud y Bienestar Estudiantil de 2022, un estudio
representativo a nivel nacional de estudiantes
noruegos. Participaron 45.202 participantes de
educacion superior a tiempo completo, con edades
entre los 18 y los 28 afios. En Espafia, ocho de cada 1o
jovenes en esta edad tienen sintomas de insomnio,
segun la Sociedad Espafiola de Neurologia.

En general, en nuestro pais, el 54% de los adultos
duerme menos de las horas recomendadas y un 48% no
tiene un suefio de calidad. «Si uno sufte para conciliar el
suefio y cree que el tiempo frente a una pantalla es uno
de los factores de riesgo, debe reducir su uso en la cama,
sobre todo, al menos 30 a 60 minutos antes de dormir»,
sugiere Hjetland. Para ello, pone tareas, como «apagar
las notificaciones para minimizar las interrupciones
durante la noche».

No es el primer estudio, si el mas reciente, que aborda
cémo este nuevo hdbito nos dafia. El suefio es
fundamental para nuestra salud mental y fisica, pero
muchos no dormimos lo suficiente. Cada vez mas
personas se acostumbran a usar pantallas en la cama,
lo que puede estar asociado con un suefio deficiente.
«Los problemas de suefio son muy frecuentes entre los
estudiantes y tienen implicaciones significativas parala
salud mental, el rendimiento académico y el bienestar
general, pero estudios previos se han centrado
principalmente en adolescentes», afirma Hjetland en un
comunicado.

Hace un par de afios, un trabajo internacional,
publicado en Nature Mental Health, ya demostraba que
la exposicion a laluz solar durante el dia y su reduccion
nocturna resulta fundamental para la salud mental. Se
trataba de una investigacion muy amplia por el nimero
de voluntarios incluidos, mas de 86.700 millones, y
pionera en observar el efecto individual ala luz. En el
articulo se detallaba como funciona el reloj circadiano
del cuerpo humano, que se alimenta y recarga con la luz
natural. Este reloj central se ubica en los nticleos
supraquiasmaticos del hipotdlamo en el cerebro y
regula la sincronizacion de las funciones celulares
bésicas, la fisiologfa, la cognicion y el comportamiento.

Sus ritmos se regulan por los patrones de
exposicion a la luz. Sin embargo, «los humanos en
las sociedades modernas e industrializadas desafian
esta biologia, pasando aproximadamente el 90% del
dia en interiores bajo iluminacion eléctrica, que es
tenue durante el dia y brillante por la noche en
comparacion con los ciclos naturales de luz/oscuri-
dad», afirma el articulo que firma Sean Cain, profesor
asociado de la Universidad de Monash en Melbourne
(Australia), considerado un biélogo de los ritmos
circadianos. «Las desviaciones de nuestro ciclo
natural de vigilia-suefio provocan la alteracion de los
ritmos circadianos en todo el cerebro y el cuerpo»,
remacha.

COTTONBRO STUDIO/ PEXELS
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Uno de cada dos espaiioles duerme mal, segtin la Sociedad Espaiiola de Neurologia. GeTTY IMAGES

Su jefe le desea felices sueiios.
Las empresas buscan estrategias para
optimizar el descanso de sus plantillas.
La sobrecarga, el estrés y tambicn las
pantallas nos roban horas de reposo

y eso afecta a la productividad

Por Susana Carrizosa

I'suefio o, mejor, suma-
la calidad comienza a
desvelar a las com-
paiiias. Uno de cada
dos espaiioles duer-
me mal, segtin la Sociedad Espa-
fiola de Neurologia. El cansan-
cio de los trabajadores ha hecho
saltar las alarmas por su impac-
to en la salud mental, el absen-
tismo, los accidentes laborales y
en una productividad que los ex-
pertos sostienen que ha caido un
20%. De los 100 trastornos del sue-
fio, el insomnio (10%-15%) se lleva
la palma. Cuando se hace crénico
provoca una pérdida de producti-
vidad de 10.703 millones de euros
al afio en Espafia, segtin el infor-
me Carga social y econdomica del
insomnio en adultos, elaborado
por la empresa de investigacion
de RAND Europe. Para atajarlo,
las empresas trabajan ya en pro-
gramas corporativos del suefio.
Un sueno inadecuado afecta a
la economia de un pais. Asi lo re-

vela un articulo publicado en The
European Journal of Health Eco-
nomic, segun el cual, en paises
de la OCDE la pérdida econémi-
ca asociada a la falta de descan-
so oscila del 1% al 3% del PIB. En
Espaifia, con una productividad
a la cola de Europa, un absentis-
mo en maximos (6,6%), un récord
en bajas por trastornos menta-
les (600.000) y una tercera posi-
cién por accidentes laborales en
la Unién Europea, las compaiiias
empiezan a preguntarse por su
relacién con la fatiga y el cansan-
cio. Se proponen asi medir la ca-
lidad del suefio de sus empleados
para intentar mejorar estas mag-
nitudes. “A veces no se identifica
el cansancio con la falta de suefio”,
sostiene Javier Puertas, experto
en medicina del suefio. Y ejempli-
fica: “Hay gente que estd cansada
y desconoce que padece una ap-
nea sin diagnosticar, lo que suce-
de en mas del 80% de los casos”.
El 35% de las personas reco-
noce un bajo rendimiento cuan-
do duerme mal, segtin un estudio

TELEVISION

Un asunto a tratar en
‘Operacion Triunfo’

Cuando Noemi Galera, directora
de la academia del programa
televisivo Operacion Triunfo,
observo falta de rendimiento de
algunos de los participantes,
no dudo. Llamé a un experto

en sueio. Alli Oriol Mercader
explico a los jovenes, entre

los que se encontraban Aitana
y Amaya, que “para llegar
arriba todo tiene que funcionar
muy bien. El descanso es la
formacion mas importante que
vais a cursar”. Y les exhorto:
“Vivir esta experiencia al
maximo no significa que

dormir sea perder el tiempo. Al
contrario, en funcion de como
durmais la vais a aprovechar
mejor o peor”.

de Supradyn (Bayer). La higiene
del suefio se cuela asi como estra-
tegia corporativa a través de los
programas de bienestar laboral.
Y lo hace con intencién educativa,
pero también con recomendacio-
nes sobre hébitos saludables (die-
ta sana, deporte marfianero, cenar
prontoy ligero) y buenas précticas
(dormir siete u ocho horas, desco-
nexién digital, conciliacién u or-
ganizacion del tiempo de trabajo).
“Dormir mal es un problema per-
sonal pero también de salud publi-
ca”, apunta Francisco Bas, conse-
jero delegado de SleepZzone, una
plataforma de telemedicina que,
con inteligencia artificial, ayuda a
dormir a las plantillas. “Entrenar-
las para un suefio repa-
rador es una inversiéon
que incrementa un 20%
la productividad y redu-
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de arrancar un programa formati-
vo sobre calidad del suefio para su
plantilla, de 3.400 empleados.

El presidente de Auren Con-
sultorfa, Javier Cantera, considera
que “dormir no se valora en Espa-
fia”. Es un problema cultural. Can-
tera apuesta por un sistema que
proteja el descanso de los trabaja-
dores y llama a la accién para “ge-
nerar modelos que identifiquen las
causas por las que un trabajador
no rinde para tratarlas”. En Mutua
Madrilefia, su gerente del Servicio
de Prevencion, Tomas Sanchez-Ba-
rriga, sefiala el trastorno del suefio
“como un acelerador del absentis-
mo” y lo califica de pegajoso por-
que “hace que las bajas sean mas
largas, lo que nos lleva a reempla-
zar y tener que formar de nuevo”.
Su programa de suefio, incorpora-
do al de bienestar corporativo, po-
ne foco en la sensibilizacién. “Los
empleados podran ser diagnosti-
cados de forma individual sobre el
estado de sudescansoy van areci-
bir ayuda médica”, sefiala.

Con estos planes las compaiiias
reconocen su necesaria implica-
cién. “La falta de un descanso re-
parador tiene que ver muchas ve-
ces con las exigencias del puesto de
trabajo”, asegura el doctor Antonio
Esteve, fundador del Instituto del
Suefio AdSalutem. Y reclama ma-
yor pedagogia “para concienciar
de que la fatiga arrastra un esta-
do mental triste y deprimente que
desemboca en falta de concentra-
cién y malas decisiones, asi como
accidentes laborales, especialmen-
te en trabajos nocturnos y por tur-
nos”. Alo que el doctor experto en
suefio Oscar Larrosa afiade: “Un
deprimido que duerme mal multi-
plica por seis el riesgo de suicidio”™.

Primero medir

Otra compaiiia que ya se ha pues-
to manos a la obra es la asegura-
dora Generali. “Hemos empezado
por tratar factores que impiden el
descanso, como el estrés o la no
desconexidn, e incidi-
mos en los habitos salu-
dables como la concilia-
ci6én”, apunta Francisco

ce en otro 20% los gastos Mahou, Zubicoa, jefe de Diversi-
enbajas, accidentesyab- Mutua dad, Inclusién y Relacio-
sentismo laboral’,afiade. Madrilefla, nes Laborales.

Entre las empresas MasOrange Y desde Prim, su di-
que cuentan ya con este 0 Asepevo rectora de talento y or-
tipo de planes estd Ma- pey ganizacion, Helena Bo-
hou San Miguel. Su pro- han puesto rras, insiste en la necesi-
grama de intervencion enmarcha  dad de “medirla calidad
cognitivo-conductual programas del sueno”. “La robotiza-
“esnovedosoeneldmbi-  de forma- cién genera incertidum-
to empresarial. Estd im- A bre, ansiedad y falta de

. s cion para .
partido por especialis- control en los trabaja-
tasy sus resultados estan empleados dores. Estamos en el

avalados cientificamen-

te”, sefialan fuentes de la cervece-
ra. También Asepeyo, Mutua Ma-
drilefia, MasOrange, Auren, Melia
Hoteles International, Generali o
Prim integran la avanzadilla.

“El suefo es un problema de
pais. Nos acostamos muy tarde y
nos levantamos pronto. Ya hay em-
presas que incluyen unidades del
suefio en sus programas de bienes-
tar laboral”, sefiala Ricardo Alfaro,
subdirector general de medios de
Asepeyo. Una entidad donde acaba

momento de observar
e identificar causas para preve-
nir un mal clima y bajas futuras”,
abunda. Algo en lo que insiste Hi-
lario Alfaro, presidente de Madrid
Foro Empresarial: “Saber las cau-
sas nos conduce a la senda de las
soluciones”. “Administraciones,
empresas y sindicatos debemos
abordar el impacto del suefio en
los accidentes laborales y el ab-
sentismo”. El coste de 30.000 mi-
llones de euros de este tltimo se
rebajara un 10%, concluye.
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ormirse de dia no es nor-
D mal, salvo que sea para
echarse una siesta. En-
tiéndase siesta como una peque-
na pausa después de comer in-
ferior a media hora y mejor de
unos veinte minutos. Todo lo que
se salga de ahi puede estar po-
niendo en peligro seriamente su
salud. Es algo que se sabe desde
hace tiempo, pero una nueva in-
vestigacion ha venido a echar mas
lena al fuego de la prevencion.
Caer dormido a deshoras puede
ser un indicador de riesgo de de-
mencia, especialmente entre las
personas mayores. Pero si es jo-
veny le pasa, ojo también.
«Un adulto que duerma bien

por la noche, tenga la edad que
tenga, no deberia sentir somno-
lencia durante el dia, mas alla del
rato de la siesta. Si ocurre asi, de-
beria consultarlo», explica la co-
ordinadora del Grupo de Estudio
de los Trastornos del Sueiio de la
Sociedad Espaiiola de Neurolo-
gia, Celia Garcia Malo.

El cerebro, segun detalla la ex-
perta, aprovecha el descanso noc-
turno no para dormir, sino para
resetearse. En su interior, ocu-
rren cada noche muchisimos pro-
cesos naturales que necesita para
su buen funcionamiento y que,
para que se hagan de manera co-
rrecta, se ha de estar dormido.
De lo contrario, el riesgo de en-
fermedades neurodegenerativas,
es decir, de demencias, crece de
manera exponencial.

De todo eso se habla en el ulti-
mo numero de ‘Neurology’, la re-
vista de la Academia Americana

zz
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Sueio de dia,

posible demencia.

Una somnolencia

excesiva multiplica

por dos el riesgo en

las PErsonas mayores

de Neurologia, que pasa por ser
‘lavoz lider’ de la salud cerebral.
Un estudio con mujeres mayores
de 80 afios seguidas durante un
lustro ha revelado que las perso-
nas que sufren mas ataques de
sueno durante el dia corren ma-
yor riesgo de desarrollar una
demencia.

Salud perdida

«Sabemos poco sobre coémo
afectan los cambios en el sue-
foy la cognicion a lo largo del
tiempo. Nuestro estudio —explicd
la autora principal del trabajo, Ye
Ling, de la Universidad de Cali-
fornia en San Francisco (EE UU)—
revela que dormir mal podria fa-
vorecer el deterioro cognitivo, pero
también servirnos como un mar-

cador temprano de riesgo».
Los investigadores siguieron a
733 participantes, todas mujeres,

alas que periddicamente entre-
vistaron y sometieron a diversas
pruebas de salud. Al principio del
trabajo, ninguna de ellas presen-
taba el mas leve sintoma de de-
mencia o deterioro cognitivo.
Cinco anos después, sin em-
bargo, la situacién cambi6 de ma-
nera notable. Las participantes
habian quedado divididas en tres
grupos. Un 44% mantenia esta-
ble su sueno o incluso habia expe-
rimentado ciertas mejoras. Para
el 35% de los participantes el sue-
fio nocturno habia disminuido y
un 21% se quejaba de que su
somnolencia habia aumentado.
Mas de la mitad, en definitiva,
dormia mal y, en consecuencia,
corria el riesgo de padecer una
demencia. «Este trabajo es curio-
so, porque a partir de los 80 afios
es raro que se presente una en-
fermedad neurodegenerativa. Si

«Eres tl quien decide
quedarte de noche con
latele oirte ala cama»

Las instituciones publicas tie-
nen una enorme responsabili-
dad sobre la epidemia de sueiio
que padece Espana. La adop-
cién del huso horario aleméan en
lugar del britanico, que es el que
le corresponde al pais, genera
un desfase de suefio que resulta
demoledor para la salud.

Otros habitos de nuestra
cultura -las jornadas de traba-
jo interminables, el premio al
presencialismo laboral, las ce-
nas tardias, programas de te-
levisién en horarios inferna-
les, el ocio nocturno... recor-
tan el descanso y demuelen el
cerebro. «Es asi, pero eres ti
quien decide quedarse de no-
che conlateleoirseala
cama», zanja la experta San-
dra Giménez Badia.
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no la tienes para esa

edad, ya no la vas a tener»,
reflexiona la especialista
Sandra Giménez Badia, coor-
dinadora del grupo de Cognicion
y Sueno de la Sociedad Espano-
la del Suenio (SES). «Lo que se ha
visto es que, a pesar de la edad
avanzada y de que uno crea ha-
berse librado del alzhéimer, el
riesgo de deterioro cognitivo se
mantiene», advierte la experta.

Destructor de demencia
Mientras dormimos, el cerebro
no se detiene. Su actividad con-
tinua. El érgano rector del cuer-
po humano aprovecha su laten-
cia nocturna para activar su sis-
tema glinfatico. Es un dispositi-
vo natural de drenaje de dese-
chos, «sustancias neurotréficas»,
como las proteinas andmalas que
se acumulan en el cerebro en el
alzhéimer y otras demencias. Esa
es larazén por la que el descan-
so nocturno resulta no ya impor-
tante, sino absolutamente nece-
sario. O se duerme bien, alerta
la neurologa de la SEN, o la ma-
quinaria no funciona. En conse-
cuencia, el acumulo de protei-
nas ‘deterioradas’ crecey con
ellas también el riesgo de enfer-
medades neuroldgicas.

Tras ajustar los datos por edad,
nivel educativo, raza y factores
de salud como diabetes e hiper-
tension, los investigadores del
estudio estadounidense descu-
brieron que las personas con ma-
yor somnolencia tenian el doble
de riesgo de demencia que el gru-
po con el sueno estable. «<Ahora
sabemos que el sueno, las sies-
tas y los ritmos circadianos pue-
den cambiar de manera drastica
en solo cinco anos a partir de los
80, al menos entre las mujeres»,
afirmo Ye Ling. Dormir es nece-
sario, pero hacerlo de manera
adecuada no siempre resulta fa-
cil. «<Somos médicos, no tenemos
la varita magica, pero podemos
ayudar», resume Sandra Gimé-
nez Badia, de la SES.
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ormirse de dia no es nor-
D mal, salvo que sea para
echarse una siesta. En-
tiéndase siesta como una peque-
fla pausa después de comer infe-
rior a media hora y mejor de unos
veinte minutos. Todo lo que se
salga de ahi puede estar ponien-
do en peligro seriamente su sa-
lud. Es algo que se sabe desde
hace tiempo, pero una nueva in-
vestigacion ha venido a echar mas
lena al fuego de la prevencion.
Caer dormido a deshoras puede
ser un indicador de riesgo de de-
mencia, especialmente entre las
personas mayores. Pero si es jo-
veny le pasa, ojo también.
«Un adulto que duerma bien

por la noche, tenga la edad que
tenga, no deberia sentir somno-
lencia durante el dia, mas alla del
rato de la siesta. Si ocurre asi, de-
beria consultarlo», explica la co-
ordinadora del Grupo de Estudio
de los Trastornos del Sueno de la
Sociedad Espafiola de Neurolo-
gia, Celia Garcia Malo.

El cerebro, segun detalla la ex-
perta, aprovecha el descanso noc-
turno no para dormir, sino para
resetearse. En su interior, ocu-
rren cada noche muchisimos pro-
cesos naturales que necesita para
su buen funcionamiento y que,
para que se hagan de manera co-
rrecta, se ha de estar dormido. De
lo contrario, el riesgo de enferme-
dades neurodegenerativas, es de-
cir, de demencias, crece de ma-
nera exponencial.

De todo eso se habla en el ulti-
mo numero de ‘Neurology’, la re-
vista de la Academia Americana
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Sueno de dia,

posible demencia.
Una somnolencia

excesiva multiplica

por dos el riesgo en

|as personas mayores

de Neurologia, que pasa por ser
‘la voz lider’ de la salud cerebral.
Un estudio con mujeres mayores
de 80 anos seguidas durante un
lustro ha revelado que las perso-
nas que sufren més ataques de
sueno durante el dia corren ma-
yor riesgo de desarrollar una
demencia.

Salud perdida
«Sabemos poco sobre como
afectan los cambios en el sue-
foy la cognicién a lo largo del
tiempo. Nuestro estudio —expli-
¢6 la autora principal del traba-
jo, Ye Ling, de la Universidad de
California en San Francisco (EE
UU)- revela que dormir mal po-
dria favorecer el deterioro cogni-
tivo, pero también servirnos como
un marcador temprano de ries-
go».
Los investigadores siguieron a

733 participantes, todas mujeres,
alas que periodicamente entre-
vistaron y sometieron a diversas
pruebas de salud. Al principio del
trabajo, ninguna de ellas presen-
taba el més leve sintoma de de-
mencia o deterioro cognitivo.
Cinco anos después, sin em-
bargo, la situacion cambi6 de ma-
nera notable. Las participantes
habian quedado divididas en tres
grupos. Un 44% mantenia esta-
ble su sueio o incluso habia ex-
perimentado ciertas mejoras. Para
el 35% de los participantes el sue-
fio nocturno habia disminuido y
un 21% se quejaba de que su som-
nolencia habia aumentado. Mas
de la mitad, en definitiva, dormia
maly, en consecuencia, corria el
riesgo de padecer una demencia.
«Este trabajo es curioso, porque
a partir de los 80 anos es raro que
se presente una enfermedad neu-

«Eres tu quien decide
quedarte de noche con
latele oirte alacama»

Las instituciones publicas tie-
nen una enorme responsabili-
dad sobre la epidemia de suefio
que padece Espaiia. La adop-
cion del huso horario aleman en
lugar del britanico, que es el que
le corresponde al pais, genera
un desfase de suefio que resulta

demoledor para la salud.

Otros habitos de nuestra cul-
tura -las jornadas de trabajo in-
terminables, el premio al pre-
sencialismo laboral, las cenas
tardias, programas de television
en horarios infernales, el ocio
nocturno...— recortan el descan-
soy demuelen el cerebro. «<Es
asi, pero eres ti quien decide
quedarse de noche con la tele o
irse a la cama», zanja la experta
Sandra Giménez Badia.
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rodegenerativa. Sino la

tienes para esa edad, ya

no la vas a tener», reflexio-

na la especialista Sandra Gi-

ménez Badia, coordinadora del

grupo de Cognicién y Suerio de la

Sociedad Espanola del Sueno

(SES). «Lo que se ha visto es que,

a pesar de la edad avanzada y de

que uno crea haberse librado del

alzhéimer, el riesgo de deterioro

cognitivo se mantiene», advierte
la experta.

Destructor de demencia
Mientras dormimos, el cerebro
no se detiene. Su actividad con-
tinda. El 6rgano rector del cuer-
po humano aprovecha su laten-
cia nocturna para activar su sis-
tema glinfatico. Es un dispositi-
vo natural de drenaje de dese-
chos, «sustancias neurotroficas»,
como las proteinas anomalas que
se acumulan en el cerebro en el
alzhéimery otras demencias. Esa
es la razon por la que el descan-
so nocturno resulta no ya impor-
tante, sino absolutamente nece-
sario. O se duerme bien, alerta la
neurologa de la SEN, o la maqui-
naria no funciona. En consecuen-
cia, el acumulo de proteinas ‘de-
terioradas’ crece y con ellas tam-
bién el riesgo de enfermedades
neurolodgicas.

Tras ajustar los datos por edad,
nivel educativo, raza y factores de
salud como diabetes e hiperten-
sién, los investigadores del estu-
dio estadounidense descubrieron
que las personas con mayor som-
nolencia tenian el doble de ries-
go de demencia que el grupo con
el sueno estable. «Ahora sabemos
que el suenio, las siestas y los rit-
mos circadianos pueden cambiar
de manera drastica en so6lo cinco
anos a partir de los 80, al menos
entre las mujeres», afirmé Ye Ling.
Dormir es necesario, pero hacer-
lo de manera adecuada no siem-
pre resulta facil. «Somos médicos,
no tenemos la varita magica, pero
podemos ayudar», resume San-
dra Giménez Badia, de la SES.
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