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= s Lo hora del cambio
I m———— —

allegadadel recién estrenado otofio nos hace recordar que el iltimo domingo

de octubre volveremos a cambiarlahora. Alas tres seran las dos y entraremos

de nuevo en el horario de invierno. Un cambio que supone dificultades para

muchas personas y que en Espafia se aplica desde 1940. Pero épor qué utili-

zamos el mismo huso que Alemania y uno distinto a Portugal? Examinamos
todos los factores y también los beneficios y desventajas que comporta el cambio de
hora, entre ellos los problemas para dormir bien durante los primeros dias. Habla-
mos con Paula Garcia Casanova, psicdloga especialista en suefio del Grupo HLA, para
valorar como la falta de luz solar agudiza algunos problemas del suefio y por qué hay
grupos de poblacidn que sufren mas este cambio. Lo mismo sucede a diario con los
trabajadores transfronterizos, que viven en un doble horario que delimita su calidad
devida.

Una salud que esta marcada por el lugar dénde vivimos. En E[ entorno
este nuevo Compartir nos detenemos a analizar cémo nuestro [
entorno diario influye de manera determinante en nuestro or- e':' e que
ganismo. Diferentes estudios confirman que la vulnerabilidad VIVIINOS mfluye
de aquellos que viven en entornos poco saludables, donde el de manera
ruido, la contaminacion, el exceso de calor yla falta de espacios .
verdes repercuten directamente en su calidad de vida. El futuro det erminante
pasa por buscar soluciones innovadoras en las grandes urbesy ~ en nvesfra
transformarlas en espacios de socializacion, vacios de trafico ca I’da d de vida
y circulacion, donde predominen los parques y espacios para
reunirse y practicar deporte al aire libre.

Ese mismo bienestar fisico y emocional que también descubrimos en la acciéon
debailar, una actividad aerdbica que influye de forma positiva en el nivel de felicidad
y entusiasmo de aquellos que lo practican. Sean pasos lentos o un ritmo rapido, el
movimiento siempre ayuda fortalecer los musculos y las articulaciones, asi como
previene enfermedades cardiovasculares. Algunas de ellas provocadas por un alto
consumo de sal, un mineral imprescindible para regular nuestro organismo, pero su
consumo elevado conlleva muchos problemas de salud. Las cifras confirman que la
ingesta diaria de sal es demasiado alta y la solucion para frenar este exceso pasa por
laeducaciony el consumo responsable.

Carlos Zarco
Director general de la
Fundacion Espriu
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- Salud Cambio de hora

¢Hasta cuando
segulremos
cambilando

la hora?

A finales de octubre, en Espafa
toca olvidarse del horario de
verano: se atrasa una hora el
reloj para adecuarse al horario
de invierno, pero (de donde vie-
ne esta costumbre? ¢Por qué se
sigue haciendo?

por Angela Zorrilla

En Espaiia, el ultimo domingo de mar-
zoy el tltimo domingo de octubre estan
marcados en rojo en el calendario. Esos
dias cambia la hora. Dos horarios, el de
veranoy el de invierno, que nacieron hace
muchas décadas con el fin de aprovechar
la luz solar y consumir menos energia.
Pero, segin un informe del Instituto para
la Diversificacion de la Energia (IDEA),
este ahorro energético solo representa 6
euros por personay afio. La hora siempre
ha sido un tema cadtico en Espafia. Antes
del siglo XX cada provincia o comunidad
llevaba a cabo sus cambios horarios segun
sus conveniencias. Luego se establecié que
lahoraespariolaoficial se basaria en el me-
ridiano de Greenwich. Y en 1918 se produjo
el primer horario de verano. Sin embargo,
el horario espariiol lleva desfasado desde
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tiempos de Franco. Concretamente, desde
1940. Espafia empez0, entonces, a seguir
la hora alemana como un gesto para estar
mas ‘cerca’ de Hitler.

Enrealidad, el reloj espafiol deberia ir
alunisono que Portugal, perono. Y esque,
geograficamente, Espafia deberia regir-
se por el huso horario de Londres. Desde
1940, 1o que le pasa a Espafia es que tiene
enrealidad doshoraspordelante respecto
al sol. De ahi que se considere que en el
pais las costumbres son tardias: eso de
comer alas15h o acostarse alas 23 h. En
realidad, respecto al sol, comemos como
los demas paises europeos alas 13 hy nos
acostamos igual de pronto. Laactual zona
horariade Espafiaes CET, Central Europe
Time, como Viena, Bruselas, Berlin o Am-
sterdam. Pero, por su situacion geografica,

se halla en la zona correspondiente a la
horade EuropaOccidental, como el Reino
Unido y Portugal.

¢TODO EL MUNDO CAMBIA LA HORA?

Tradicionalmente, ha habido cambios de
criterio sobre tomar parte ono en este cam-
biode hora. Desde 2018, 1a Comision Euro-
peadebatesieliminarel cambiode horaen
los paises miembro, después de que el 84%
delos4,6 millones de ciudadanos europeos
que participaron en la consulta se posicio-
naran a favor. El problema se centra ahora
en qué huso horario quedafijo en cadapais
yenese punto crece ladiscordia. La propia
Comision Europea, que puso sobre lamesa
lapropuestade anulacion del cambio hora-
rioyaen 2019, se arrepintio sefialando que
quenodebiaaplicarse “ningtiin cambio pre-



cipitado en los husos horarios” sin que to-
doslos ciudadanos europeos conozcan “los
riesgos y oportunidades que comporta”.
Espaiia, teniendo en cuenta el calendario
oficial publicado en el BOE, se mantendra
como Europay seguira cambiando el reloj
oficialmente durante los proximos cinco
afos. No serd, como minimo, hasta marzo
de 2027, cuando podria cambiarse la hora
por tltimavez.

Paralelamente, mientras en Europael
debate sigue abierto y sin solucién cerca-
na, el senado de Estados Unidos yahavo-
tado porimplantar definitivamente el ho-
rario de verano a partir de noviembre del
afio que viene. Hasta ahora, en las zonas
estadounidenses con latitudes cercanas al
Polo, como sucede en Alaska, podian pa-
sar mas de cuatro meses sin ver laluz. Eso

se traduce en que es una de las zonas con
mayores tasas de depresion. Algo que se
espera que descienda con esta nueva ley.
Y es que, en realidad, no todos los paises
del mundo cambian dos veces al afio sus
manecillas. Es una practica muy instau-
radaen Europay Américadel Norte, pero
nada popular en la India, China o Africa.
En realidad, apenas el 40% de los paises
del mundo ajustan sus relojes.

Yalo decialapopular cancién mexica-
na, “reloj, no marques las horas porque
voy a enloquecer”. Y es que mas alla de
los beneficios en el uso (y factura) de la
luz,alos cambios horarios se le suma otro
factor:lasalud. Esta especie de jet lag au-
toimpuesto puede llegar a causar fatiga,
somnolencia, insomnio, falta de concen-
tracién oirritabilidad.

¢Sabias que...?

Hay muchos paises en el
mundo que mantienen las
manecillas de sus relojes
estaticas. De hecho, la mayor
parte de Centroameérica,
Sudamérica, Africa y Asiano
cambia de horario.

Durante la Guerra Civil
espafiola habia dos horarios
distintos: dependiendo

si se pertenecia al bando
republicano o al nacionalista.
Por eso, la guerra terminé a
horas diferentes segun quien
lo explicara.

En 1784, Franklin publicé un
ensayo titulado Un proyecto
econdémico para disminuir

el coste de la Iuz en el que
proponia adelantar los
horarios para aprovechar el sol
de la mafiana. Aunque, se cree
que fue mds tarde, en 1895,
cuando el astronomo George
Vernon Hudson hizo suya la
idea del cambio de hora.

La primera vez que se puso en
marcha fue en abril de 1916, en
plena Primera Guerra Mundial,
para reducir el uso de carbén
en la contienda.

Rusia es el pais con mas
husos horarios. Un total de

11. De hecho, hay algunos
estados que no siguen la
norma internacional de

horas completas. Hay lugares
donde la diferencia horaria
es igual a 30 0 45 minutos. Un
ejemplo es la ciudad india de
Bangalore.
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Horario de verano

Las personas se despiertan con luz solar y esto ayuda a
que se activen mejor.

Se mejora considerable el estado de dnimo al poder alar-
gar el dia con luz natural. Mds tiempo de luz significa
una mayor exposicién al sol, que supone mas vitamina
Dy, por lo tanto, una disminucion del riesgo de padecer
depresion.

A mas horas de sol, mayor tiempo para disfrutar de ac-
tividades de ocio, ejercicio fisico y contactos sociales.

Al disponer de mas horas de luz, se consume menos
energia y, por lo tanto, se reduce la contaminacion.

Segun datos del Instituto para la Diversificacion y Ahorro

dela Energia (IDAE), cada hogar ahorra 6 euros al afio en
electricidad gracias al cambio de horario.

En contra

WV Aladelantar el reloj, 1a poblacién duerme una hora menos

y es habitual que aumente la somnolencia y la dificultad
de concentracién y rendimiento.

VW Estos cambios de horario producen alteraciones en el

organismo. La adaptacién a este horario requiere, gene-
ralmente, unos siete dias.

WV Durante el horario de verano, se alarga mas el dia y se

tiene menos oportunidades para el descanso.

WV Algunos estudios consideran que el cambio de hora que

se produce en primavera conlleva un aumento de pro-
blemas cardiovasculares.

6 Compartir

Una hora
que conlleva
muchos
cambios

El cambio horario, cuyo objetivo era en
sus inicios ahorrar energia, repercute
en el ritmo circadiano de las personas
y, cOmo no, en su salud y descanso.

actualmente no es la que se deberia
tener de acuerdo con su localizacion geografica. (Y qué supone?
Por ejemplo, que en las zonas mas occidentales como Galicia, el sol
se ponga a las 22.00 de la noche en verano y en invierno no salga
hastalas 9 delamafiana. Espafia, que se rige porlahorade Berliny
no lade Londres, consigue asi datos curiosos. Volviendo a Galicia,
esta comunidad tiene la misma hora que Varsovia (Polonia), que
esta amas de 3.200 kilometros, pero una hora mas que Portugal,
el pais vecino. Y todo ello se trastoca ain mas cuando, dos veces
al afio, hay que cambiar la hora. Hay estudios que certifican que
el cambio de hora provoca desajustes en el organismo, principal-
mente unaalteracion de suefio. Algo parecido aunjet lag, aunque
no son problemas duraderos
Ahoravolvemos a cambiar al huso de invierno, que se caracte-
riza por un menor tiempo de luz natural. La prioridad estos meses
sera “recibir lamaxima luz natural posible”, explica Paula Garcia
Casanova, psicdloga especialista en suefio del Grupo HLA. Para
ello,loideal es exponerse todo el tiempo que seaposible alaluz. La
psicdlogarecomienda, ademas, “evitar las gafas de solde camino al
trabajo y tratar que el espacio de trabajo esté cerca de una fuente
deluz como, por ejemplo, unaventana”. En invierno, al ponerse el
sol antes, la segregacion de melatonina también comienza antes.
“Por eso, es normal sentir somnolenciade formaadelantada”, afia-
de. Para combatirla, el ejercicio fisico es unabuena herramienta.

Elsistema circadiano (dellatin circa, que significa “alrededor de”,
ydiez, que significa “dia”) permite alas personas anticiparse alos
cambios ciclicos del ambiente. Asi garantiza una organizacion
temporal de los diferentes sistemas internos. “A nivel cerebral,
funciona como un reloj, por eso es habitual referirse a él como
reloj bioldgico”, explica Paula Garcia. Y, como buen reloj que es,
necesitaque lo sincronicemos con el ambiente todos los dias. “La
forma que tenemos de poner en hora el reloj con el ambiente es




Horario de invierno

Al retrasar el reloj, la poblacién duerme una hora mas.
Esto es especialmente importante para los adolescentes.

La adaptacion a este horario es mas rapida. En términos
generales, suele ser de unos 3-4 dias.

Seiguala la exposicion a luz natural con la jornada laboral
0académica.

Se reduce la privacién de suefio secundario respecto al
horario de verano y al mayor aprovechamiento de las ho-
ras de ocio.

El cuerporecibe menos horas de luz y, por lo tanto, se pro-

duce una mayor segregacion de melatonina. Es decir, se
descansa mas y mejor.

En contra

WV Se dispone de menor tiempo de luz natural y esto tiene
consecuencias en la sincronizacion del reloj bioldgico.

VW Energéticamente, la luz que no se consume por la manana,
se consume por la tarde ya que anochece antes.

WV Las personas mayores y los nifios suelen ser los que mas su-
frenlas consecuencias y ven alterado su suefio y descanso.

a través de los estimulos sincronizadores o zeitgebers”, afiade.

Sin duda, el mas potente es el ciclo luz-oscuridad, pero también VW Mucha gente tiene la sensacién de ser menos productiva,

hay otros, como los contactos sociales, l1a actividad y el reposo. ya que hay menos horas de luz natural y los dias parecen
En este sentido, el cambio de hora supone un reajuste del mas cortos.

reloj bioldgico interno respecto al ambiente externo y esto re-

querira, en mayor o menor medida, una adaptacion que podria WV Lapocaluznatural al finalizar la jornada puede ocasionar

tener efectos enlos ritmos circadianos de los distintos sistemas un incremento de los accidentes de transito, ya que los

organicos, a nivel hormonal y metabdlico, de conciliacion o del conductores no disponen de tanta visibilidad.

mantenimiento de suefo.

Compoartir 7



psicéloga especialista en suefio del Grupo HLA

“La falta de luz solar
dificulta una adecuada
sincronizacion de nuestro
reloj biolégico®

por Angela Zorrilla

Paula Garcia
Casanova
se licencié en

Psicologia en 2011

Hoy es psicéloga
especializada en
sueno en Grupo
HLA.
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&Cudles sonlos principales proble-
mas del sueiio asociados a la falta
de luz solar?
Laluz es el estimulo sincronizador
por excelenciadel reloj bioldgico de
las personas. Lapresenciade luzin-
dica anuestro cerebro que es de dia
mientras que suausencialedice que
seacercael momentodeiradormir.
Laprogresivaausenciade luzapar-
tir del atardecer permite la libera-
cién de melatonina,lahormonadel
suefo, también llamada oscuridad
quimica. Y esta abre las puertas del
sueno.
Lafaltadeluzsolardificultauna
adecuada sincronizacién de nues-
troreloj bioldgico con el ambiente,
lo que puede provocar problemas
de conciliacién y mantenimien-
to del suefio, despertar precoz,
privacién de suefo, irritabilidad,
disforia, tristeza, dificultades de
concentracion, problemas de me-
moria, apatia...

éQué podemos hacer entonces
para que el cerebro distinga el dia
ylanoche?

La forma que tenemos de ayudar a
nuestro reloj bioldgico asaber cuan-
do es de diay cuando es de noche es
estableciendo el maximo contraste
entre ambos momentos a través de
los diferentes estimulos sincroni-
zadores.

éDurante el cambio de hora se re-
ciben mas consultas relacionadas
con el trastorno del sueiio?

No necesariamente, pero eso no
significa que no existan dificultades
en este sentido. Afortunadamente,
cadavezse hablamas sobre el suefio
en general y sobre el reloj bioldgico
en particular. Esto ayuda a que las
personas hagan lo posible por adap-
tarseal cambiode horade unaforma
adecuada.

éHay grupos de poblacién que lo
sufren mas?

Las poblaciones mas vulnerables al
cambio de hora son los nifios y los
ancianos, ya que su reloj biolégico
poseelaparticularidad de tener me-
nos plasticidad al cambio. En estos
dos casos,deberemosteneren cuen-
ta que necesitaran un poco mas de
tiempo para que su reloj bioldgico
se sincronice adecuadamente con
los imperativos del ambiente.

&Es normal durante la época de
adaptacidn al nuevo horario te-
ner muchos despertares e incluso
pesadillas?

Laforma de adaptarse al cambio de
hora dependera de cada persona.
Dicho esto, puede ser mas habitual
que aparezcan despertares que
pesadillas. De hecho, estas ultimas
suelen asociarse mas a factores

Monday

psicoldgicos, como el estrés, que a
cuestiones cronobioldgicas, como
sonlos cambios en el reloj bioldgico.

&Coémo seria un sueiio y descanso
de calidad?

Habitualmente se habla mas de la
cantidad de suefio que de la cali-
dad. Sin embargo, la calidad es un
parametro fundamental porque,
independientemente del niimero
de horas que durmamos, si estas no
son de calidad, no nos sentiremos
descansados. La calidad del suefio
es la responsable de la sensacion
de sueno reparador en el momento
de despertar. Un suefio continuado
se asocia con una calidad de suefio
adecuada, mientras que un suefio
fragmentado se asociara con una



calidad de suefio inadecuada. La
calidad de sueio puede verse com-
prometida por diferentes motivos.
Existen distintos trastornos del
sueflo que pueden afectar a la cali-
dad del mismo como el sindrome de
apnea obstructiva, el sindrome de
movimientos periddicos de las ex-
tremidades o el sindrome de piernas
inquietas, entre otros.

Por otro lado, otros trastornos
como los relacionados con el dolor
y la patologia digestiva, aunque no
tienen una relacion directa con el
suefo y el descanso, también pue-
den afectaryreducir su calidad. Por
altimo, hay otros factores relacio-
nados con la higiene del suefio que
también es importante tener en
cuenta: la temperatura del dormi-

= De la misma forma que en la
naturaleza hay transiciones, como
el amanecer y el atardecer, nuestro
cerebro necesita esa transicion: la
rutina pre-sueno es la mejor forma
de conseguirla”

torio, sies una habitacién ruidosa o
no, lainfluencia de laluz o el tipo y
el estado de nuestro colchdn.

Para terminar, équé es la rutina
pre-sueiio?

La realidad es que no disponemos
de unbotdn en nuestro cerebro que
nos permita accionarlo y hacer que
el suefio aparezca de repente. De la
misma forma que en la naturaleza

hay transiciones, como en el caso
del amanecer y el atardecer, nues-
tro cerebro también necesita esa
transicion. Y larutina pre-suefio es
el recurso que puede ayudarnos a
conseguirla. Son conductas o com-
portamientos que tienen como ob-
jetivo ayudar a nuestro cerebro a
prepararse parair a dormir.

Eso si, no existe una rutina
pre-suefio estdndar para todos.
Cada persona ha de construir la
suya en funcién de sus necesida-
des y preferencias. La tinica condi-
cién que debe cumplir este tipo de
rutina es que esté compuesta por
elementos que generen bienestary
relajacion a esa persona, parapoder
cortar con el diay dar labienvenida
al descanso. ®
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“Salgo de mi casaalas 6.15 y
tras cruzar la frontera empiezo
a trabajar a las 6.00”

En Europa, casi dos millones de personas
deben atravesar a diario una frontera para
ir a trabajar. En ocasiones, como la linea
Imaginaria entre Espafa y Portugal, deben,
ademas, afrontar un cambio horario.

por Angela Zorrilla

delaUnion
Europea estd formado porregiones
fronterizas. En ellas viven casi dos
millones delo que se denomina tra-
bajadores transfronterizos. Cristina
esunadeellasyse conoce muybien
la frontera mas antigua de Europa,
esa linea imaginaria que separa
Espaiia de Portugal, que es testigo
de decenas de anécdotas diarias.
Conocida como La Raya, esta fron-
tera cuenta con dos husos horarios
diferentes, algo quelahace inicaen
Europa. Cientos de personas tras-
pasan estalineaadiario paraacudir
asuempleo o parairaestudiar. Dos
paisesyunahorade diferenciaque,
en ocasiones, causa cierto caos con
el reloj bioldgico.

Esel casode Cristina, unagallega
trabajadora transfronteriza de 48
afios que cada dia se despierta en
Espafiay trabaja en Portugal. Vive

10 Compoaortr

en Gondomar, en la provincia de
Pontevedra, pero trabajaen territo-
rioluso desde hace dos afios. Casada
y con dos nifios pequenos, vivié un
ERTE en el sector de la automo-
cién. Estaba atravesando un bache
en Espafia, “asi que cuando un dia
me llamdé un niimero portugués en
respuesta a una oferta de un portal
de empleo online, no lo dudé”, re-
cuerda. Estabasin trabajoy,aunque
“al principio me echaba un poco
paraatras el tema del cambio hora-
rio”, se arriesgd. La entrevista fue
genial y consiguid el empleo en ese
mismo momento. “Empecé a traba-
jar en una empresa de automocion
especializadaen cables en Valenca,
a poco mas de 21 kildémetros de mi
casa. Eso si, en otro pais”, explica.
Sus horarios varian, pero lo mas
habitual es que trabaje —en horario
portugués- de seis de la mafiana a

dos del mediodia. Esto implica dos
relojes que controlar. El primero
hace que salte laalarma del desper-
tador alas cinco de la mafiana en
Espafia. Alli prepara las cosas del
colegio de sus hijos, desayuna y se
dispone para, una hora mas tarde,
coger el coche. Son poco méds de las
seis de la mafiana en Gondomar.
“Me gusta salir con tiempo para ir
mas tranquila. Ademas, la carrete-
ra por la que circulo es complicada
porque cruzan muchos animales”.
Treinta minutos mas tarde llega a
su trabajo. Empieza a trabajar a la



seis de la mafana, también, pero
en Portugal. O lo que es lo mismo,
ensucasaen Galiciasonyalassiete
delamafiana. Yaestalistaparaestar
pendiente de dos horas distintas.
Esta situacion también se vive
en otras comunidades fronterizas
con Portugal, como Extremadura.
Desde el Servicio Publico de Ocu-
pacién Extremefio (SEXPE) han
desarrollado un proyecto trans-

Elrecorrido que
completa Cristina
cada mafiana para
ir de Gondomar

a Valenca. Llega
antes que su hora
de salida, pero

al volver a casa
pierde el doble de
tiempo.

= “Me encuentro muy bien en mi empresa
portuguesa, pero reconozco que mientras no te
adaptas al cambio de horario constante, la vida
se vuelve un poco cadtica”

Cristina, trabajadora transfronteriza

fronterizo Extremadura-Alentejo.
Seguiin Nacho Sanchez, consejero
EURES del SEXPE, hay que tener
encuentaquelafronteraes “mucho
mas permeable” y que entidades
publicas como la que representa
intermedian “en una parte de las
contrataciones transfronterizas
queexisten”. De hecho, este proyec-
to de cooperacidn transfronteriza
entre Extremaduray Alentejo (re-
gion del centro-sur de Portugal),
consiguid el afio pasado 81 colo-
caciones en sectores como “la
construcciénylaagricultura
béasicamente, seguidos de
la hosteleria, sanidad o la
atencion telefénica”. San-
chez cree que la dificultad
de los empleos transfron-
terizos es, principalmen-
te, la poca visibilidad que
tienen y no tanto que los
espafioles nolos acepten. En
realidad, explica “auna perso-
na de Badajoz le cuesta menos
desplazarse aCampomaior o El-
vas (Portugal) que a Mérida”.

MIEDO A DORMIRSE

Cristinaesfelizen sunuevo trabajo.
“Me encuentro muy bien, pero re-
conozco que mientras no te adaptas
alhorario, lavida se vuelve un poco
caos”, cuenta. Ellalleva su teléfono
con el horario espafiol -que al cru-
zar lafrontera se cambia automati-
camente-y un reloj manual con la
hora portuguesa. Y es que, al final,
debe guiarse por el horarioluso du-
rante la mayoria de la jornada. “Al
principio cuesta. Hay que pensar
muy bien qué hora es en cada lugar

y, cuando empecé, me daba mucho
miedo dormirme o equivocarme.
Por eso dormia mal y es algo gene-
ralizado”. Cuando le toca el turno
de mafiana, solo mira el teléfono en
el descanso y es el inico momento
pararevisar las llamadas, el correo
del colegio de sus hijos o realizar
gestiones personales. “Tengo que
pensar qué hora es en realidad en
casaparasaber si puedo onollamar
en ese momento”, ejemplifica.

Esa necesidad de corroborar
constantemente lahoraforma par-
te también del diaa dia del Servicio
Extremefio de Empleo Publico. “A
pesar de que empresas y adminis-
traciones somos conscientes del
cambio de hora, siempre necesi-
tamos recalcar si una reunion es a
horaespafiolao portuguesay cuesta
mantenerlo en mente”, explica Na-
cho Sanchez. Por su parte, Cristina
recuerda que, hace unos meses,
tocaba dia de formacién en su em-
presay necesitaba llegar algo mas
temprano a Portugal. “Con laprisas
de la casa, de preparar las cosas de
mis hijos y con el lio de las distin-
tas horas, me estresé. Piensas que
es tardisimo y sales corriendo”, se
rie. Al llegar, se dio cuenta que iba
en hora espafiola y que aun le que-
dabaunahorade margen. “Me alivié
muchoydisfruté de esahorade mas
solo para mi”, aflade. En realidad,
esos sustosynervios de creer que se
llega tarde es muy habitual entre los
trabajadores transfronterizosde La
Raya. Su conclusidn es clara: “Para
estar tan cerca como estamos, ojala
tuviéramos el mismo horario por-
que seria mas facil para todos”. =
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Salud Cambio de hora

posturas de yoga

para dormir mejor

Practicar sencillas
secuencias de
estiramientos antes
de acostarse ayuda a
conciliar el suenoy
garantiza una noche
de descanso optima.

Descansar bien es fundamental para
tener un bienestar fisico y mental, pero es
imposible conseguirlo sin dormir de forma
satisfactoria. Una dieta equilibrada o reali-
zar ejercicio fisico no son suficientes para
adquirir esa necesaria sensacion de restau-
racion en el cuerpo. El suefio profundo si
garantiza ese efecto recuperador, pero con
los cambios de hora son muchas las perso-
nas a quienes les cuesta adormecerse. La
solucion para dormir mejor pasa por la re-

lajacion previa, que se puede lograr practi-
cando diversas técnicas como la respiracion
profunda, el mindfulness o el yoga.

Y es que practicar algunas posturas de
yoga para dormir no solo facilita conciliar el
suefio, sino que también mejora su calidad.
Basta con cinco repeticiones de cada pos-
tura o mantenerlas durante ciclos de res-
piracién profunda para que nuestro cuerpo
responda a la llamada de la relajacion. Tras
esos ejercicios, dormir sera mas sencillo. =

Giro espinal supino

Acuéstate boca arriba con la mitad superior
del cuerpo plana y los brazos extendidos,
dobla suavemente una pierna y luego girala
hacia el lado. Después, invierte cada pierna
y repite los movimientos durante cinco
minutos. El giro supino ayuda a equilibrar
el cuerpo y libera la tensién de la columna
de forma suave. Es un estiramiento perfecto
para sentirse mas relajado.

Piernas contra la pared .-

Siéntate cerca de la pared y
levanta las piernas hasta apoyarlas
contra ella, con los gluteos lo mas
cerca posible de la pared. Si duelen
los isquiotibiales, pueden flexionar-
se un poco las rodillas. Permanece
con los ojos cerrados durante 40
respiraciones. Esta postura restau-
radora reduce el estrés y la fatiga.

Postura del niiio

Descansa el pecho sobre los muslos, con los brazos
estirados hacia adelante, con las palmas hacia
abajo y quédate inmovil durante seis respiraciones
lentas y profundas. Esta postura ayuda a encontrar
la calma y a enfocar la mente al desconectar las
distracciones externas.

12 Compoartr

Postura del cadaver

Coldcate boca arriba con las piernas relajadas y

los brazos descansando a los lados, con las palmas
hacia arriba. En caso de incomodidad, se puede
colocar un pequetio cojin debajo de las rodillas y de
la cabeza. Deja descansar todo el peso del cuerpo
entre largas exhalaciones durante 5 minutos para
disminuir la presion arterial y el ritmo cardiaco. El
estado de relajacion sera absoluto.

)
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El Grupo ASISA sigue creciendo

Lavinia, accionista unica de ASISA, celebrd en Granada su 46a asamblea,
en la que anuncié un aumento del 8,8% en su facturacion del 2021.

Lavinia Sociedad Cooperativa,
accionistatinicade ASISA, celebré
en Granada su 46 asamblea gene-
ral ordinaria, en la que analizé la
evolucion y los resultados de la
compaiiia y reafirmo los ejes de su
estrategia para los proximos ejer-
cicios. Laasamblea, celebradabajo
el lema “Ganas de crecer”, repasé
los principales temas de la activi-
dad del Grupo ASISA durante el
altimo ejercicio, marcado todavia
por elimpacto de lapandemia, que
haafectado significativamente alos
sectores sanitario y asegurador en
los que opera la compaiiia.
Apesardelimpacto de lapande-
mia, el Grupo ASISA cerrd el afio
2021 con una facturacién consoli-
dada de 1.567,9 millones de euros,
un 8,8% mas que en 2020. “En 2021
hemos conseguido unos resultados
razonables que nos han permitido
acelerar inversiones estratégicas
para nuestro Grupo y seguir desa-
rrollando nuestro plan estratégico,
que tiene el crecimiento como ob-
jetivo esencial”, destacé el doctor
Francisco Ivorra, presidente del
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462 asamblea

(de izquierda

a derecha): Dr.
Gregorio Medina,
vicepresidente de
ASISA-Lavinia; Dr.
Enrique de Porres,
consejero delega-
do de ASISA; Inda-
lecio Sanchez-Mon-
tesinos, delegado
del Gobierno de la
Junta de Andalucia
en Granada; Dr.
Francisco Ivorra,
presidente de
ASISA-Lavinia;
Dra. Antonia Sol-
vas, secretaria del
Consejo Rector
Lavinia-ASISA,

y Dr. Francisco
Anguita, durante la
apertura de la 462
asamblea general
de Lavinia S. Coop.

Grupo ASISA. Para avanzar en ese
objetivo de crecimiento sostenido,
el Grupo ASISA seguira desarro-
llando su plan estratégico, apoyado
en cinco grandes pilares: avanzar
en el desarrollo de su oferta asegu-
radora multirramo; fortalecer su
red asistencial propia; incrementar
su presencia internacional; acele-
rar su proceso de transformacion
digital y consolidar sucompromiso
con la sostenibilidad.

DESARROLLODELARED

El crecimiento registrado ha per-
mitido al Grupo ASISA seguir de-
sarrollando el segundo pilar de su
estrategia: impulsar sured asisten-
cial propia, liderada por el Grupo
Hospitalario HLA.

En 2021, las empresas asisten-
ciales del Grupo ASISA facturaron
534,8 millones de euros, un 15,9%
mas que en 2020. En ese mismo pe-
riodo, el Grupo ASISA destind 60,5
millones de euros a inversiones, la
mayor parte para el desarrollo y la
modernizacion de su red asisten-
cial propia.

- Cooperativas y medicina social

©® Promocion de alumnos. La
Fundacién ASISA, el Hospital
Universitario HLA Moncloa
y la Universidad Europea
de Madrid (UEM) celebraron
el acto final de carrera de la
sexta promocion de médicos
formados en el centro hospi-
talario del Grupo HLA. Los
24 alumnos de Ciencias de la
Salud de la UEM realizaron su
juramento hipocratico ante
la presencia de Elena Gazapo
Carretero, rectora de la UEM, y
del doctor Enrique de Porres,
consejero delegado de ASISA,
entre otras personalidades.
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©® Una gesta con el apoyo de
Fundacién ASISA. El nada-
dor alicantino Jorge Crivillés
logro cruzar a nado el canal
de Bristol en un reto solidario
a favor de pacientes oncolé-
gicos de AEAL y GEPAC que
fue patrocinado por la Funda-
cion ASISA. Con este nuevo
desafio completado, Crivillés
se ha convertido en el primer
espariol y el cuarto deportista
del mundo que completa la
Triple Corona Original, un
conjunto de pruebas que in-
cluye otras dos que culmind
con anterioridad: el canal de
la Mancha (2012) y el canal
del Norte (2019). Crivillés
recorrio casi 50 kilémetros en
menos de 10 horas en los que
se enfrent6 al segundo rango
de mareas mas elevado del
mundo.



El Grupo HLA invertira 24 millones de euros en
un nuevo centro médico-quirurgico en Sevilla

El nuevo centro HLA
Ramon y Cajal ofrecera
servicios quirurgicos y
ambulatorios y estara
operativo a final de afio.

El Grupo HLA ha puesto en mar-
cha el desarrollo de un nuevo cen-
tro médico-quirargico en Sevilla.
La compaiiia invertira 24 millones
de euros en este centro, que conta-
ra con una treintena de consultas
multiespecialidad y dispondra de
cuatro quirofanos de ultima gene-
racion que permitiran ofrecer una
atencion de la maxima calidad ba-
sada en el desarrollo de las técnicas
de diagndstico y tratamiento mas
avanzadas.

El centro, situado en la avenida
Ramén y Cajal (81y 35) y que se en-
cuentraen unafase de remodelacion
yadaptacion, sellamara HLA Ramé6n
yCajalyestaraoperativoenel ultimo
trimestre del afio. Sus instalaciones
dispondran de mas de 4.400 metros

cuadrados, ademas de un aparca-
miento integrado en el sétano del
edificio, con una capacidad de 120
plazas de estacionamiento para sus
pacientes y profesionales. HLA Ra-
mony Cajal acogeravarias consultas
yunidades especializadas, entreellas
la Unidad de Radiodiagndstico, que
tendr4 las tiltimas técnicas en diag-
nosticoporlaimagen,asicomoconel
apoyo de equipos multidisciplinares
con el objetivo de ofrecer una aten-
cién integral alos pacientes. |
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El nuevo centro
médico-quirurgico
HLA Ramén'y
Cajal estard ope-
rativo en el tercer
trimestre del afio y
se suma a los otros
tres centros HLA
en la provincia de
Sevilla.

Homenaje al doctor Diego Lorenzo con la musica
de la Escuela Superior de Musica Reina Sofia

Casi trescientas personas se reunieron en el Teatro Romea para
escuchar la musica de la Escuela Superior de Musica Reina Soffa y
rendir homenaje al Dr. Diego Lorenzo.

La Fundaciéon ASISA celebr6 en
Murcia un concierto de la Escuela
Superior de Musica Reina Sofia, que
tuvo lugar en el Teatro Romea y que
homenajeo al doctor Diego Lorenzo,
exvicepresidente de Lavinia-ASISAy
exdelegado de la compaiiia en la re-
gion de Murcia. El recital sirvi6 para
reconocer la labor desarrollada por
el doctor Diego Lorenzo durante
casi cincuenta afios para consolidar
el cooperativismo sanitario y el de-
sarrollo de ASISA y su grupo de em-
presas y para situar a la compaiiia
como lider del seguro de salud y de

la sanidad privada. ®
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Nueva app para
los pacientes del
Grupo HLA

El Grupo Hospitalario HLA
ha dado un nuevo paso en su
proceso de transformacion di-
gital con el objetivo de hacer la
asistencia sanitaria mas agil a
sus pacientes. La compaiiia ha
desarrollado una nueva version
de suaplicacion paradispositivos
moviles, ya disponible en los sis-
temas operativos iOS y Android.

La aplicacion mejora la expe-
rienciay simplifica tramites ad-
ministrativos, como la consulta
deinformes de alta o resultados
de pruebas, gestion de citas y
modificacion de datos sin nece-
sidad de desplazarse al centro.
Tgualmente, facilita y acelera el
proceso de identificacién y re-
gistro de llegada de los pacien-
tes a los centros, lo que ahorra
esperas en los mostradores de
admision. M

Premio Nacional
de Creatividad

ASISA ha recibido el Premio
Nacional de Creatividad 2022,
en la categoria oro de campafia
en craft por suredaccion, por su
campana “Tranquilidad mental y
emocional”, formada por las pie-
zas “Duda”, “Muda la tristeza” y
“Elespejo del alma”, tres micro-
rrelatos ilustrados. El director
de Publicidad de ASISA, Carlos
Eiroa,yel equipo de Wunderman
Thomson, recogieron el Premio
Nacional de Creatividad en la
gala celebrada en el Kursaal de
San Sebastian. ®
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Assisténcia Sani

taria entrega

35 becas y un premio prosalud

Las ayudas se destinan a la mejora continua de profesionales y el premio

Ramon de Teserach 2022 se otorga a un proyecto sobre el cancer en Uganda.

Assisténcia Sanitaria y su pro-
grama de becas para profesionales
delasanidad han renovado, por deci-
mocuarto aflo consecutivo, su com-
promiso con laformacion en el am-
bitodelasalud. Enel curso 2021-22,
harecibido 278 solicitudes que, tras
el proceso de seleccidn, se han con-
vertido en ayudas porvalorde 29.985
euros a 35 estudiantes de masteres
o posgrados del ambito de la salud.
Como destaco durante el acto de
entrega de diplomas el Dr. Igna-
cio Orce, presidente de Assisténcia
Sanitaria, “la iniciativa nacié de la
voluntad de impulsar la actualiza-
cion de conocimientos de los sani-
tarios como contribucion ala mejo-
radel sistemade salud, pero también
como un reconocimiento especial a
laprofesion, unalaborindispensable
paraunabuenaatencién médicaya

menudo poco valorada socialmen-
te. Desde todos los puntos de vista,
elbalance de estas catorce ediciones
es positivo: se han recibido 3.758 so-
licitudes, se han entregado 434 be-
casyse hanadjudicado alrededorde
410.000 euros™.

Ademas, con el objetivo de reco-
nocer la actuacion civica por el im-
pulso de la salud, el proyecto soli-
dario presentado por la Asociacion
Idiwaka (ONG Fundacién Africa Di-
recto) recibié de manos del Dr. Josep
M. Llobet, secretario del consejo de
Assisténcia Sanitaria, el premio Ra-
mon de Teserach 2022, creado por
laAcademia de Ciencias Médicas de
Catalunyay Baleares en 1989 con el
fin de reconocer laactividad que, en
prodelapromocion delasalud, haya
desarrollado una entidad civica sin
animo de lucro. ®

Assisténcia
Sanitaria quiere
garantizar la
preparacion
optima de médicos,
enfermeras y otros
profesionales que
velan por la salud
de la ciudadanfa.

Premios a la gestion y a la excelencia médica

® Assisténcia Sanitariay
SCIAS han publicado sus
memorias corporativas
como compendio de la in-
gente actividad de sendas
instituciones, las corres-
pondientes a 2021. Las dos
memorias -que ya estan
disponibles en version
digital y se han editado en
dos cuidadas ediciones en
castellano y en catalan- re-
cogen a través de articu-
los de fondo todo tipo de
temas, asi como las cifras
mas destacadas relativas a
los servicios prestados por
la aseguradora o los logros
mas relevantes de los servi-
cios punteros del Hospital
de Barcelona.

® Jornadas médicas en
SCIAS. E1 Hospital de Bar-
celona ha vuelto a acoger
diferentes jornadas de
trabajo para profesionales,
una vez han disminuido las
restricciones provocadas
por el covid-19. Se celebré
la 62 Jornada sobre Cirugia
Ortopédica y Trauma-

Marta Sans, directora econdmica y finan-
cierade SCIAS Hospital de Barcelona, hasido
reconocida con el premio de la Asociacion de
Financieros de Empresa (ASSET) en su cate-
goriaalamejor direccion financiera2022. En
un acto celebrado en junio y en el que estuvo
acomparnada por Maria Angels Font, presiden-
tade SCIAS, el premio puso en valor sulabora
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lahorade implantar medidas de informacion,
proteccion, soporte logistico,econdmicasy de
gratificacion durantelacrisis provocadaporel
covid-19. Por otro lado, la Sociedad Catalana
de Pediatriareconoci6 al Servicio de Pediatria
y Neonatologia del Hospital de Barcelonacon
el premio alamejor presentacién de enferme-
dades infecciosas.

tologia y también la 102
Jornada sobre Patologia

del Embarazo. Ademas, el
17 de junio, el Hospital de
Barcelona acogi¢ por pri-
mera vez una jornada sobre
calidad asistencial.



SCIAS celebra la asamblea general ordinaria

Maria Angels Font,
presidenta de la organizacion,
fue la encargada de conducir
una reunion que volvié a ser
presencial.

El pasado 11 de junio tuvo lu-
gar en Barcelona la asamblea ge-
neral ordinaria de SCIAS a la que,
con igualdad de participacidn, las
personas que forman parte de la
cooperativa asisten para dar sen-
tido al modelo de cooperativismo
sanitario del que es ejemplo. Pre-
viamente, en las asambleas prepa-
ratorias, socios y socias eligieron a
loscompromisariosyestablecieron
los preacuerdos oportunos segun
las demarcaciones y sectores co-
rrespondientes.

Dirigida por la presidenta de la
cooperativa, Maria Angels Font, la
asamblea tiene como principales
funciones censurar la gestién glo-
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bal, distribuir excedentes, aprobar
las cuentas anuales, acordar las
aportaciones de capital, elegir a
los miembros del Consejo Rector
yotros 6rganosy, en su caso, modi-
ficar los estatutos sociales o distin-
tosreglamentos de la organizacion.
Es, por tanto, el maximo 6rgano de
gobierno de SCIAS, sibien no tiene
caracter ejecutivo. M

Las revisiones médicas de todos los fichajes del FC Barcelona EIIC

= nassisté
®° Sanitara

Assisténcia Sanitaria es el partnermédico del FC Barcelonay por ello se encarga
de comprobar suformay descartar factores de riesgo realizando las pruebas médicas
previas alafirmadel nuevo contrato. Durante este verano, fichajes como Lewandowski,
Raphinha, Nuria Rdbano (en laimagen) o Nikola Kalinic, asi como otros deportistas
que se incorporaban tras sus vacaciones, pasaron por las instalaciones de Assisténcia
Sanitariay del Hospital de Barcelona para someterse a todo tipo de controles y garan-
tizar surendimiento antes de presentarlos de forma oficial. m
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El encuentro vol-
vio a desarrollarse
de forma presencial
una vez eliminadas
las restricciones.
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El Hospital de
Barcelona sigue con
la renovacion de sus
instalaciones

Siguiendo el plan previsto, re-
cientemente ha entrado en fun-
cionamiento en el Hospital de
Barcelonalareformaintegral del
Servicio de Urgencias y del Area
de Admisiones que, mas alla de
intervenir en los espacios, ha re-
organizadoyreestructurado estas
areas paraofrecerunservicio ade-
cuado a las necesidades actuales
delos usuarios.

De estaforma, se hacreadoun
circuitorapido parapacientes con
patologias de baja complejidad
que reduce los tiempos de espera
evitandolademoraenlaatencion
alos pacientes graves. Asimismo,
como ha sucedido con lareforma
enel Servicio de Oncologia, se han
instalado pantallas informativas
que avisan a pacientes y familia-
res con un cédigo alfanumérico
y, por tanto, ayudan a preservar
la confidencialidad. También la
escalera principal del edificio ha
sido objeto de una adecuacién
necesaria debido a los cambios
enlanormativacontraincendios.
Contodo, se han renovado cuatro
plantas de las diecisiete de las que
dispone el Hospital de Barcelona,
se han adaptado a los nuevos re-
querimientos y se ha llevado a
cabo una completa moderniza-
ciéndelazonadel vestibulodelos
ascensores,anexaalaescalera. ®
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El papel
diferencial de
las cooperativas |
en el sector de
la salud

Un nuevo informe de IHCO
ilustra las muchas formas en
que las cooperativas marcan
la diferencia en el logro

del Objetivo de Desarrollo
Sostenible 3, Mejor Salud y
Bienestar, contribuyendo asi
a construir un mundo mejor.

Una clinica pr6ximaaMelbourne
que prestaservicios alacomunidad
aborigen, una farmacéutica de Sa-
l6nica con mas de 90 afios de acti-
vidad o una tecnoldgica belga que
disefia soluciones digitales parala
gestidén de instalaciones sanitarias
son algunas de las experiencias in-
cluidas en el estudio Las cooperati-
vas en el sector de la salud.
Recientemente publicado por
la Organizacién Internacional de
Cooperativas de Salud, IHCO, la
investigacion se plantea cudl es el
papel que desempefian las empre-
sas cooperativas en el sector sanita-
rioy qué valor diferencial aportan
frente a otras estructuras organi-
zativas o empresariales. Para dar
respuesta aestas cuestiones, se han
analizado mas de 200 cooperativas
con actividad vinculada al sistema
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de salud en mas de 40 paises.

Elinforme constatalaidoneidad
de la empresa cooperativa en acti-
vidades como la atencion primaria
oespecializada, la gestion de hospi-
tales e instalaciones asistenciales,
el seguro de salud o la prestacion de
servicios sociosanitarios. En el am-
bito delaformacién yla alfabetiza-
cion en salud también cuenta con
ejemplos. Otro sectorindustrial en
el que destaca es el farmacéutico,
con iniciativas consolidadas en la
produccion y distribucién de me-
dicamentos.

Las cooperativas son empresas
de propiedad colectiva gobernadas
democraticamente. Necesitan ser
eficientes para satisfacer las nece-
sidades econdémicas y sociales de
los cooperativistas, pero actiian
en el mercado de acuerdo con un

HEALTH

Descarga aqui el
informe de Organi-
zacién Internacio-
nal de Cooperativas
de Salud.

conjunto de valores propios de su
naturaleza.

Estas caracteristicas distintivas
hacen delacooperativaunaestruc-
tura muy adecuada para la presta-
cién de servicios de salud de alta
calidad y con un enfoque centrado
en las personas.

En el estudio se analizan en
profundidad 12 casos de estudio
que son representativos de las dis-
tintas soluciones que las cooperati-
vas aportan alos actuales retos que
afrontan los sistemas de salud. Fi-
nalmente, se proponen unaserie de
recomendaciones para asegurar el
plenodesarrollo de supotencialy se
hace un llamamiento al desarrollo
de politicas publicas encaminadas
asupromociony de unalegislacién
querespete yreconozca su particu-
lar naturaleza. m
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Mas de 800 millones de euros para impulsar la economia social

El PERTE aumenta en un
1% el peso de la economia
socilal en el PIB e implica a
doce ministerios.

El Consejo de Ministroshaapro-
bado el Proyecto Estratégico para
la Recuperacién y Transformacion
Econémica (PERTE) de la Econo-
mia Social y de los Cuidados en el
que se invertiran un total de 808
millones de euros durante el perio-
do 2022-2026.

Lainiciativa, que cuenta con los
fondos europeos Next Generation,
tiene un caricter transversal e im-
plica en su desarrollo a 12 ministe-
rios con el objetivo de generar po-
liticas que favorezcan la expansion
de la economia social en todos los
sectores productivos.

Segun la Confederacion Espafio-
lade Empresas de Economia Social,
Cepes, el proyecto incrementaraen
un 1% el peso de la economia social
que actualmente ya contribuye en
un 10% al PIB nacional, representa
amas de 43.000 empresas y gene-

ramas de 2,5 millones de empleos.
La patronal considera que va a ser
un instrumento fundamental para
que la economia social lidere nue-
vos sectores emergentes que gene-
ren empleo de calidad y proyectos
transformadores que den respuesta
alosretos dela despoblacion.

En el ambito de la economia
de los cuidados, busca fortalecer

y profesionalizar los servicios con
mejoras en las infraestructuras y
dotandolos con herramientas tec-
noldgicas y programas formativos.
Un tercer objetivo, de caracter
estratégico, esla creacion de un hub
devanguardia que pretende seruna
referenciaeuropeaenlagestion del
conocimientodelasentidadesespa-
fiolas de la economia social.

En la presenta-
cién intervinieron
la vicepresidenta
segunda y minis-
tra de Trabajo y
Economia Social,
Yolanda Diaz; y

el presidente de
CEPES, Juan Anto-
nio Pedrefio, entre
otras personali-
dades.

Carlos Zarco, nuevo consejero de la Alianza Cooperativa Internacional

El1Dr. Carlos Zarco,director ge-
neral de la Fundacion Espriu, ha
sido elegido comovocal del conse-
jo de administracion de la Alian-
za Cooperativa Internacional. Su
nombramiento tuvo lugar duran-
te la asamblea que el organismo
internacional celebrd en Sevillael
pasado mes de junio en el marco
del Encuentro Internacional de
Cooperativas. La asamblea, en la
queestuvieronrepresentadas 246
entidades de 81 paises diferentes,
renovo suapoyo al argentino Ariel
Guarcoparaejercerlapresidencia
durante los préximo cuatro afios.

Comorepresentante del coope-

rativismo sanitario internacional,
el Dr. Zarco asume esta nueva
responsabilidad con el objetivo
de impulsar el crecimiento de la
Alianzaydesarrollar mas su capa-
cidad deinfluenciayderepresen-
tacion enlos organismos interna-
cionales y centros de decision.

La Alianza Cooperativa Inter-
nacional, fundada en 1895, es el
organismo quereuneyrepresenta
a310organizaciones cooperativas
en 110 paises, y proporciona una
voz global y una accién coordina-
da alos 3 millones de empresas
cooperativas que existen en todo
elmundo. ®

Comparfir 19



__ @0

11991879071

e

~

b L hb ERELAL LT

- B, e deh
e e e
SRR - e o e e
|
" -
" S

.

|

{Cémo afectan las ciudades de
forma directa a nuestra salud?

La contaminacién, el ruido, el exceso de calor y la falta de espacios verdes repercuten en
nuestra salud y calidad de vida, ademés de los condicionantes sociales y econémicos.

20 Comparti

1 cédigo postal afecta mas a
nuestra salud que el cédigo
genético. Una nueva corrien-
te de urbanistas y arquitectos
ya son conscientes de ello y
buscan féormulas para con-
vertir las ciudades en espa-
cios un poco mas saludables.
Son profesionales como Mar-
ta Rofin, directora académica del
Posgrado en Urbanismo y Salud
de la Universidad Politécnica de
Catalunyay coordinadoradesde el
Ayuntamiento de Vic (Barcelona)
de lared de ciudades del proyecto
europeo URBACT Healthy Cities.

por Pilar Maurell

Reconoce que la relacién entre
ciudad y salud no se ha tenido en
cuenta hasta hace unos afios y que
aun hoy queda mucho por hacer.
“Desde las politicas ptblicas se
insiste en incentivar la movilidad
activa, pero muchas ciudades me-
dianas, que son la gran mayoria,
no tienen las aceras preparadas,
espacios con sombrao lugares para
sentarse”, asegura Marta Rofin.
También se debe tener en cuenta
donde estan los equipamientos de-
portivos, por ejemplo, que suelen
encontrarse en las afueras. “Todo
ellocompromete mucholadecision

de las personas de llevar un estilo
de vida saludable”, explica.

Para la experta, “hay diferentes
aspectos de una ciudad que inci-
den enlasalud fisica, pero también
mental y ambiental”, de modo que
entiende el concepto de salud de
una “forma holistica”. El mismo
mensaje de la Organizacion Mun-
dial de la Salud, que afirma que te-
ner salud no es no estar enfermo,
sino que es un estado completo de
bienestar. “Desde este punto de vis-
ta, estamos hablando de calidad de
vida, ylaciudad y el entorno donde
nos movemos tienen muchareper-



cusion”. Porque se estima que “solo
un 20% de la salud depende del sis-
temasanitario, mientras que el res-
todelos determinantes pueden ser
sociales, econdmicosy, sobre todo,
ambientales”.

La experta recuerda que en el
siglo XIX hubo una corriente de
urbanismo higienistay se crearon
grandes espacios abiertos como el
Ensanche de Ildefonso Cerdd, en
Barcelona, el Plan Haussman, en
Paris, o las llamadas ciudades jar-
din. “Se trataba de evitar la trans-
mision de enfermedades, creando
espacios amplios para que circu-
lara el aire. Ahora no estamos en
este escenario, sino que debemos
fomentar la calidad de vida, el
bienestar y la interaccion entre
los ciudadanos”.

EL ENTORNO COMO EXCLUSION
Una calidad de vidaybienestar que
tienen que llegar a todos los ba-
rrios. “Los determinantes sociales
y econdémicos condicionan mucho
el estilo de vida que llevamos. En
funcidén de la renta, tenemos mas
o menos tiempo libre o nos rela-
cionamos mas y tenemos acceso a
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o - La densidad de poblacién, la
un determinado tipo de espacios”,
segiin Rofin. De hecho, ella y su mezcla de usos, el acceso al verde

equiporealizaronunestudiodonde v/ ¢ |a vivienda o la movilidad estén
analizaban algunos estudios cienti- .
relacionados con la salud

ficos publicados desde 2015 en los
que se evidencia unaclararelacion
entre el entorno donde vivimos y
lasalud. “Llegamos ala conclusion
de que hay una serie de elementos,
como la densidad de poblacidn, la
mezcla de usos, el acceso al verde
y alavivienda o la movilidad”, que
estan relacionados con la salud.
Desde Paris, la alcaldesa Anne
Hidalgo puso de moda el concep-
to de la ciudad de los 15 minutos.

Es esa mezcla de usos a la que se
refiere Rofin, “que te permite te-
ner acceso al comercio, al trabajo
y al ocio a menos de 15 minutos
de donde vives”. Pisar y ver zonas
verdes es otra de las piezas clave
para garantizar el bienestar de los
ciudadanos. “Pero también condi-
ciona dénde estd, porque no es lo
mismo disponer de una anilla »»»

Ciudades productivas contra la ciudad de los cuidados

Las ciudades son lugares orientados a la productividad, escribe la arquitecta Izaskun Chinchilla
en su libro La ciudad de los cuidados (Catarata). Y al situar las actividades productivas en el
centro se han obviado las necesidades de los ciudadanos, que pasan a ser “individuos que
confribuyen a la productividad”. Las caracteristicas biolégicas y subjetivas no son consideradas
por los poliicos cuando gobiemnan o legislan, de modo que se dejan atrés a personas mayores,
las que no ven bien o no soportan bien el esfrés, por ejemplo.

"Nuestras ciudades son un medio hostil para las actividades no vinculadas a lo productivo:
infentar dormir un POCO, Usar un servicio, beber agua |impio sin pagar, respirar aire no contami-
nado, divertirse sin consumir o pasear sin mojarse un dia con lluvia constituyen grandes hazafias
en la ciudad actual”, afiade Chinchilla, catedrdtica de Préctica Arquitecténica en la Barilett

School of Architecture (Londres).
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En Espaiia, la

esperanza de vida de
los hombres es de 80 afios
y de las mujeres, 85, pero
el tiempo que pasamos
con calidad de vida son
70 afios en ambos casos.
Y uno de los elementos
que més problemas
provocan es el ruido”

»»» verde alrededor de la ciudad,
donde puedes irlos domingos, que
tener verde en todoslos barrios, de
todaslas formas posibles, en peque-
nos espacios, cubiertas o fachadas™.
Ademas, hay que garantizar no solo
el acceso a estos pequerios pixeles
de naturaleza, sino también “la
continuidad de estainfraestructura
verde”, que fomenta la biodiversi-
dad yla movilidad saludable.
Laexpertarecuerdaque haymu-
chos estudios cientificos que afir-
man que las personas hacemos mas
deporte si tenemos unazonaverde
cercay valoramos nuestra vida so-
cial con mas nota. Ademas, el ver-
de permite a las ciudades ser mas
resilientes frente al calentamiento
global, porque regulala temperatu-
ra, evitalasllamadas islas de calor,
y filtra el agua de la lluvia cuando
hay tormentas fuertes. También
mitiga la contaminacion acustica.
“En Espafia, la esperanza de vida
de los hombres es de 80 afos y de
las mujeres, 85, pero el tiempo que
pasamos con calidad de vida son
70 afios en ambos casos. Y uno de
los elementos que mas problemas
provocan es el ruido, que te impide
dormir bien y provoca malestar o
ansiedad, de modo que incorporar
elementos en las ciudades que mi-
tiguen ese ruido no es banal”.

RECETA SOCIAL VERDE
También se hademostrado cientifi-
camente que en los colegios donde
hay espacios verdes, los alumnos
progresan mas que en otros donde
no los hay, y “que los enfermos in-
gresados en hospitales con vistas a
zonas verdes se recuperan un 20%
mas rapido”, afirma Rofin, que re-
cuerda que un 70% de la poblacion
de mas de 60 afios consume psico-
farmacos. De ahi que se esté avan-
zando en medidas para mejorar el
bienestar emocional que no pasen
por la prescripcion de farmacos y
se buscan otras soluciones como
larecetasocial verde que ya se esta
implementando en algunas ciuda-
des espafiolas.

“En vez de una pastilla, se le
receta al paciente una actividad
social, pero para que esto funcione




es importante que la ciudad esté
preparada” y que aquella persona
pueda desplazarse hasta el centro
civico o hastauna canchade petan-
ca, y que esta no esté a pleno sol y
tengabancos. “Mucha gente mayor
planifica sus salidas a la calle en
funcion delos bancos donde podra
sentarse”, explicala experta. “Has-
taqué punto esimportante, cuando
hacemos un proyecto urbanistico,
decidir donde ponemos un banco.
Estamos influyendo en su movili-
dad, en su dia a dia. Hay muchos
elementos del entorno urbano que
condicionanlavidadelas personas
y podemos hacer mucho mas de lo
que nos pensamos”, afade.

REFLEXIONES DE LA PANDEMIA

La pandemia del covid-19 que he-
mos vivido estos ultimos dos afios
nos ha hecho pensar a cada uno y
como sociedad sobre el lugar don-
de vivimos. “Fue un momento de
reflexion y se escribieron muchos
articulos sobre los elementos del
entorno que nos impedian hacer
la vida que queriamos, por ejem-
plo, como de valioso es tener bal-
cones en casa o poder acceder alas

azoteas”, recuerda Rofin, “o la im-
portanciade tener cerca un parque
para hacer deporte o jugar con los
nifios”. También “se puso en valor
la ciudad mixta mediterranea”,
donde todo est4 cerca, frente a zo-
nasresidenciales, por ejemplo, que
son grandes consumidoras de suelo
y donde no hay servicios.

Gracias al covid-19, asegura
la experta de la UPC, “nos dimos
cuentade loimportante que es po-
der caminar por la ciudad y tener
espacios naturales y senderos por
donde pasear los fines de semana,
bien comunicados con la ciudad y
accesibles a pie, en bicicleta o en
transporte publico”. La pandemia
también nos hizo mas conscientes
de nuestra salud y “de que esta de-
pendia de los demas, de que esta
interrelacionada”.

)) “Nos dimos cuenta de lo importante
que es poder caminar por la ciudad
y tener espacios naturales y senderos por
onde pasear los fines de semana, bien
donde p los fines d b

comunicados y accesibles”

Iniciativas para
mejorar el entorno

El Foro Econémico Mundial presentd
el refo BiodiverCiudades Challenge
para buscar soluciones innovado-

ras en las grandes urbes. Entre las
desfacadas estdn BitaGreen, que
desarrolla un software con mapas
que identifica cémo el verde urbano
ayuda a reducir los inundaciones;

o el proyecio Resilio de Amsterdam,
para hacer frente a los refos del
clima en las ciudades.

Ofras iniciativas son Hot Heart, que
quiere cubrir las necesidades de
calefaccién de Helsinki sin emisiones
de carbono y a un coste un 10% infe-
rior al actual; e Idas Valley Communi-
ty, en Ciudad del Cabo (Suddfrical,
que crea oportunidades de empleo
promoviendo actividades recrea-
fivas al aire libre, recuperando la
vegefacion autbciona y preservando
el entorno natural. También destaca
la Asociacién Suiza de Barrios Soste-
nibles, que disefia barrios sosfenibles
que respetan el medio ambiente v el
bienesfar de sus habitantes.
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El 62% de la poblamon europea
vive en dreas con poco verde

os espacios verdes publicos
accesibles para caminar,
circular en bicicleta, jugar y
practicar otras actividades
al aire libre pueden favore-

dad en materia de salud”, asegura
en un articulo Nathalie Robbel,
oficial técnica del Departamento
de Salud Publica, Medio Ambien-
te y Determinantes Sociales de la

cer una movilidad seguray el
acceso alos servicios basicos para
las mujeres, las personas de mayor
edad y los nifnos, asi como los gru-
pos demograficos de ingresos ba-
jos, con lo que mejoraria la igual-

Salud de la Organizaciéon Mundial
de la Salud.

Desde ISGlobal también des-
tacan los beneficios de las zonas
verdes. Han analizado mas de un
millar de ciudades de 31 paises

__ @0

europeos y han descubierto que
se podrian prevenir hasta 43.000
muertes prematuras cada afio sise
cumplieran las recomendaciones
de la Organizacion Mundial de la
Salud (OMS), que determina que
debe haber un espacio verde de al
menos 0,5 hectareas a una distan-
ciaenlinearectade no mas de 300
metros de cada domicilio. Los re-
sultados, publicados en The Lancet
Planetary Health, confirman que el
62% de la poblacion europea vive
en areas con menos espacios verdes
delorecomendado.

RESILIENTES Y SANOS

La arquitecta Izaskun Chinchilla
propone en La ciudad de los cui-
dados que las zonas ganadas a los
coches gracias a las areas de bajas
emisiones se destinen a espacios
verdes. Esto permitiria a las ciu-
dades ser masresilientes al cambio
climatico y mejorarian la calidad
de su aire, ya que los arboles cap-
turan anhidrico carbdonico dela at-
mosfera, contribuyen a contener
la escorrentia del agua de lluvia y
ayudan a mitigar el efecto de isla
de calor. Ademas, segtin la arqui-
tecta, la exposicion a ambientes
arbolados “reduce la presion ar-
terial, estimula el sistemainmune
y mejora la sensacion general de
bienestar”. ®

Compartir el espacio piblico
para el bienestar emocional

omos seres sociales y las ciudades a

veces aislan. Los espacios de sociali-

zacion también son importantes para

la salud mental de los ciudadanos. La

Guia para planificar ciudades saluda-

bles, publicada por la Red Espaiiola de
Ciudades Saludables, apunta que unade las
lineas estratégicas basicas “es la creacion
y potenciacion de espacios de convivencia,
creando ciudades y barrios mas solidarios y
menos desiguales”.
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Para ello proponen crear espacios de
encuentro en edificios donde compartir co-
nocimientos y experiencias; y zonas verdes,
plazas o parques, asi como zonas deportivas
abiertos del espacio publico con elementos
que permitan sentarse e incentivarla conver-
sacion, como pequefios escenarios con gradas
donde poder sentarse; espacios para que los
jovenes puedan practicar deportes, como
skate o patinaje; o plazas con fuentes que en
verano puedan utilizarse para el juego. B




El trdfico supone el 80%
del ruido de las ciudades

egun los acuerdos de Paris del 2015, el proximo

afio, 145 ciudades espafiolas de mas de 50.000

habitantes tendran que habilitar un area de bajas

emisiones proporcional al tamafio de su poblacién.

Los beneficios de esta iniciativa son multiples y

afectan mucho a nuestra salud fisicay mental. Se-
gun explica Izaskun Chinchilla en su libro La ciudad
delos cuidados (Catarata), favorecera un consumo de
energia mas eficiente y menos dependiente del petro-
leo, y reducira la contaminacion, que provoca en el
mundo nueve millones de fallecimientos prematuros
al afio, segun The Lancet.

Ademas, aumentarala superficie urbana dedicadaa
otros usos que no son lacirculacién y el aparcamiento.
Laautorarecuerda que el vehiculo privado permanece
€l 90% del dia estacionado y es el medio de transpor-
te que mas espacio ocupa en los desplazamientos (90
veces mas que si el mismo trayecto se hace en metro).

El trafico es responsable del 80% del ruido en las
ciudades y, segin datos de la Union Europea, dos de
cada tres residentes en ciudades espafiolas medias o
grandes viven en ambientes sonoros considerados in-
aceptables. A corto plazo, la exposicidn a estos niveles
de ruido provoca malestar, problemas de comunica-
cion y trastornos del suefio; mientras que a largo pla-
zo genera insomnio, enfermedades cardiovasculares,
depresion o irritabilidad. m

Valencia es
la ciudad mds
saludable del mundo

itoria, en el Pais Vasco, es la tinica ciudad es-

pafiola que ha conseguido el sello de Capital

Verde que concede la Comision Europea. Este

distintivo reconoce a las ciudades que mejor

se ocupan del medio ambiente y del entorno

vital de sus habitantes. El acceso al verde, la
reduccion de la contaminacion luminica, la dismi-
nucién del consumo de agua y la proteccion de su
biodiversidad fueron algunos de los motivos del
galardon, concedido en 2012. Otras ciudades con
el mismo sello son Essen, en Alemania, Estocolmo,
la capital sueca, o Nantes en Francia.

Pero una ciudad saludable vamds alld del verde,
segun considerala organizacion inglesa Money, que
destaca también la esperanza de vida, la seguridad
o la calidad de la sanidad. Segtin su dltimo listado,
Valencia ocuparia el primer puesto como ciudad
mas saludable del mundo, por su esperanza de
vida, la conexion social, las horas de luz y sus bajos
indices de contaminacion. En segundo lugar esta
Madrid, por sus espacios verdes como el Parque del
Retiro, la Casa de Campo, el Parque del Capricho,
yla calidad de su atencidn sanitaria; y el tercero lo
ocupa Canberra, en Australia, conocida por ser una
ciudad de energia100% renovable y sus bajas tasas
de contaminacion del aire. Money también destaca
Lisboa, Tokio, Ztrich y Viena entre las ciudades mas
saludables del mundo. &
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Marcelle Mardon, arquitecta zimbabuense que representa a la organizacion Dialogue on Shelter

“Trabajamos para lograr servicios bdsicos
desde una perspectiva de género”

La plataforma crea cooperativas de ahorro entre las mujeres de los barrios periféricos de
Masvingo, en Zimbabue, para empoderarlas y construir infraestructuras bdsicas.

arcelle Mardon es una

arquitecta y urbanista

zimbabuense con mas de

20 afios de experiencia,

comprometida con los de-

rechos de las mujeres en
entornos urbanos. Forma parte del
MIT SIS, del Instituto de Tecnolo-
gia de Massachusetts, un grupo de
investigadores multisdisciplinares
dedicados a la investigacion y la
defensa de los barrios marginales
de los paises del sur, y desde hace
unos afios trabaja en Bilbao repre-
sentando a la organizacion Dialo-
gue on Shelter, para conseguir fon-
dos para proyectos en Africa.

&Qué es Dialogue on Shelter?

Es una organizaciéon no guberna-
mental de urbanistas y arquitectos
que actua como puente entre las
instituciones que hacen politicas
sobre como deben ser las ciudades
y las organizaciones basadas en co-
munidades, de personas que viven
en barrios marginales. Son gente
vulnerable que intenta movilizarse
y unirse para conseguir mejoras o
ser agentes del cambio para su pro-
pio bienestar. Trabajamos para lo-
grar servicios muy basicos y desde
una perspectiva de género.

Estdis ahora en la ciudad de Mas-
vingo (Zimbabue). 6Qué hacéis alli?
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Marcelle Mardon
Arquitecta con
mas de 20 afios de
experiencia, es una
apasionada por los
procesos de disefio
participativo
impulsados por

el urbanismo y,
especialmente,

con perspectiva

de género. Trabaja
para mejorar las
condiciones de
vida y econémicas
de los habitantes
de los barrios
marginales de las
ciudades africanas.

por Pilar Maurell

En 2050, el 68% de la poblacion
del mundo vivira en las ciudades y
en Africa ocurrird lo mismo. Ade-
mas, es el continente donde mas
crecen las ciudades y la poblacion.
Actualmente, cada vez hay mas
personas que acuden a las gran-
des urbes y las infraestructuras no
pueden adaptarse. En estos paises,
los planos urbanos y las politicas
de planificacion de las ciudades es-
tan igual que en la época colonial,
y los barrios periféricos que se han
ido creando en realidad no existen
sobre el papel. No podemos tener
a tantas personas viviendo en lu-
gares que no se consideran oficial-
mente como zonas desarrolladas
para el urbanismo. Otro problema
es la pobreza, concretamente en
Zimbabue muchos deben aban-
donar el centro de la ciudad para
encontrar un espacio mas barato
donde dormir.

&Coémo trabajais?

Dialogue on Shelter es una organi-
zacion que da apoyo a Zimbabwe
Homeless People’s Federation y
usamos una metodologia desarro-
llada en la India bajo un paraguas
llamado Slum Dwellers Internatio-
nal. Hay otras personas en Africa
trabajando con el mismo método
y actuamos en red, aprendiendo
los unos de los otros. Nos concen-

tramos en el empoderamiento
de la mujer, a través de grupos de
ahorro liderados por mujeres, para
colocarla en el centro de todo. Los
grupos se reunen cada semana y
son las mujeres las que priorizan
las necesidades. Ahorran para me-
jorar las infraestructuras de sus
barrios y nosotros dialogamos con
las instituciones para que se den
cuenta de que es una buena idea
mejorar estos barrios trabajando
conjuntamente. Es decir, nosotros
buscamos financiacion a través de
las cooperativas de ahorro y los
ayuntamientos; si no tienen dine-
ro, colaboran con permisos, tie-
rras, conocimientos técnicos o lo
que puedan. Ademas, trabajamos
aprendiendo en red y las ciudades
que han desarrollado unainiciativa
que funciona vienen a visitarnos o
nosotros vamos alli con los repre-
sentantes de las instituciones para
ensefarles qué pueden hacer en su
propia ciudad.

éDe qué forma esta colaborando
con vosotros el Ayuntamiento de
Bilbao?

Desde Bilbao, en los ultimos cuatro
afos hemos recibido financiacién
del Ayuntamiento y hemos empe-
zado un didlogo entre la comuni-
dad y el consistorio para organizar
una estrategia en Masvingo.



éEs clave el trabajo en comunidad?
Nuestros principios basicos son
muy similares a los de las coope-
rativas. Tenemos las federaciones,
que son diferentes grupos que uni-
mos para hacer acciones y poder
desarrollar mas proyectos: apoya-
mos la creacion de negocios, insta-
lamos mejoras en la canalizacion
del agua, el saneamiento o el aloja-
miento. Todo lo que sea necesario
para vivir con dignidad. Ademas,
las acciones van mas alla de los
miembros de las federaciones y re-
percuten en el conjunto del barrio.
Gracias al proyecto en el que cola-
boramos con el Ayuntamiento de
Bilbao llegaremos a mas de 20.000
personas de dos comunidades.

éCuales son las ventajas de traba-
jar con las mujeres?

Las mujeres manejan mejor el di-
nero y, gestionandolo ellas, gene-
ramos una situacion de igualdad
en las comunidades. Los grupos
van mas alla de ahorrar dinero, las
mujeres aprenden sobre liderazgo,

))Gracios al proyecto en el que
colaboramos con el Ayuntamiento

de Bilbao llegaremos a més de 20.000
personas de dos comunidades”

contabilidad, como hacer negocios
o aprender a dialogar con las insti-
tuciones. Al final, ellas consiguen
la propiedad de las tierras, que es
el fin de todo, que puedan firmar
y poner sus nombres en los con-
tratos, porque generalmente no
es asi, en las familias tradicionales
es el hombre el protagonista. Hay
otros motivos para trabajar con
las mujeres, y es que hay un gran
porcentaje que viven en ciudades y
son cabezas de familia. El sida pro-
vocd estragos en Zimbabue y hay
muchas mujeres solas. Ademas,
cada vez hay mas mujeres solteras
que llegan a las ciudades para huir
de las tradiciones que las limitan o
para buscar trabajo.

&Qué habéis conseguido con vues-
tro trabajo en Masvingo?

Gracias a la colaboracion con Bil-
bao hemos hecho unos primeros
proyectos de agua y saneamiento.
Ademas, hemos llevado hasta Mas-
vingo a profesionales de la univer-
sidad paraempezar a disefiar mejo-
ras en los hogares. Cada afio hemos
dado un nuevo paso para mejorar
los barrios periféricos. Ahora ya
estamos hablando del futuro global
de la ciudad, porque estas comuni-
dades mas pobres también forman
parte importante en el desarrollo
y la planificacion de las urbes. Y lo
hacemos a través de plataformas,
formadas por representantes de
todos los agentes: instituciones,
ONG, asociaciones y representan-
tes de estas comunidades.

éCudles son las carencias basicas?
Sobre todo el saneamiento. Hay
un solo inodoro para 50 personas
y esto es terrible, especialmente
para las mujeres y los nifios. Mu-
chas veces tienen que ir al bafo
por la noche con el teléfono mavil
porque no hay luz, o son atacadas.
Creo que es importante que haya-
mos conseguido introducir esta vi-
sion de género y abrir ese discurso
sobre una planificacion dirigida a
lamujer en concreto.

éEs importante incluir el compo-
nente de género en el urbanismo?
Sin duda. Lo es para que las muje-
res puedan plantear en su propio
entorno las necesidades especificas
para ellas y sus hijas que, en gene-
ral, no estan planteadas. Tienes que
hablar con ellas para que te cuen-
ten qué les pasa, que el agua esta
demasiado lejos, los servicios muy
sucios, que hay poca agua y tienen
que levantarse a las cuatro de la
mafiana... Si no hablas sobre los re-
tos que tienen esas mujeres y si no
les damos voz, seguimos disefiando
de la misma forma que antes, por
€so es un gran paso tenervoz anivel
de la ciudad, porque ya no habla-
mos de proyectos piloto dispersos,
sino de una estrategia global que va
abeneficiar a todo el mundo. ®
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Después del volcan

Un afio después que la entrada en erupcion del volcan convirtiera a la pequefia
isla canaria en el centro de todas las miradas del planeta, las espectaculares
coladas de lava han entrado en proceso de enfriamiento y han descubierto un
paisaje mas sorprendente que nunca. Es hora de volver a la Isla Bonita.

Que el origen de las Islas Cana-
rias es volcanico lo aprendemos
en el colegio y nos lo recuerdan
los folletos turisticos, pero muchos
no fuimos realmente conscientes
de ello hasta ser testigos de la vi-
rulenta erupcion que, ahora hace
un afio, convirtié a La Palma en
el centro de la atencién mundial.
Las espectaculares imagenes de
la isla convertida en un hipnoti-
co averno mantuvieron pegadas
alas pantallas a personas de todo
el mundo hasta que, en Navidad,
se dio oficialmente por finalizado
el fendomeno y comenzé la fase de
enfriamiento delas coladas delava.

Convertido el nuevo paisaje
en un atractivo mas de la que se
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por Neus Duran

conoce como la Isla Bonita, es un
momento ideal para descubrir to-
doslos atractivos que esconde este
pequefio paraiso atlantico.

Con un intenso y omnipresen-
te olor a pino, un paisaje en tonos
negros, ocres y rojizos, frondosos
bosques delaurisilva, profundosy
escarpados barrancos y unaimpo-
nente costa acantilada, se trata de
un destino sin trafico ni problemas
de aparcamiento que invita a su-
mergirse en su naturaleza salvaje
yensurelajadoritmoy olvidar, por
unos dias, el resto del mundo.

Senderismo, rutas en bicicleta
paradescubrir sus pueblecitos con
encanto o buceo en sus cristalinas
aguasrepletasde cuevas sonsoloal-

gunas delas posibilidades que ofre-
ce esta isla, Reserva de la Biosfera.
Uno de sus imprescindibles es dis-
frutar de sus espectaculares playas
dearenanegraydelassolitarias ca-
lasvolcanicasy, por su puesto, darse
unbafio realmente tinico en alguna
de sus piscinas naturales, como La
Fajana (Barlovento) o Charco Azul
(San Andrés y Sauces).

De LaPalma al cielo
Sin duda, uno de los factores que
hace de este un destino tinico es
sumagnifico cielo nocturno; noen
vano, fue reconocida como la pri-
mera Reserva Starlight del mundo,
prestigiosa etiqueta que se otorga
alos mejores lugares del planeta
paralaobservacién delas estrellas.
Esta extraordinaria visibilidad
se debe, en gran parte, aque mas de
lamitad de su territorio cuenta con
algtn tipo de proteccion ambiental.
Eselcasodel Parque Nacionalde La
Caldera de Taburiente, surgido de
un proceso de formacion geoldgico
de millones de afios, en el que con-
viven multiples microclimas y una
vegetacion de grandes contrastes.
En su cota mads alta, a unos 2.400
metros, y por encima del denomi-
nado mar denubes, se alza el Obser-
vatorio del Roque de Los Mucha-
chos, uno de los mas importantes

La piscina natu-
ral de La Fajana
(izquierda) es un
auténtico paraiso
donde disfrutar de
un chapuzén sal-
vaje. En las image-
nes superiores, el
mirador del Roque
de los Muchachos;
el Observatorio

de Astrofisica,

uno de los mas
importantes del
mundo; y el Poris
de Candelarias,
una impresionante
cueva tallada en
laroca.



del mundo, al que se puede acceder
mediante visitas guiadas. Mas alla
del observatorio, todo enlaislainvi-
taadisfrutar delas estrellas. Desde
los hotelesy alojamientos de turis-
mo rural, que suelen disponer de
instrumental basico para observar
el cielo, hasta empresas que ofre-
cen fours astronémicos con guias
especializados. La oferta incluye
también rutas de fotografia noc-
turna, paseos tematicos que aiinan
vinoy estrellas yrecorridos alaluz
delaluna. Los aficionados al sende-

rismo encontraran también cuatro

caminos sefalizados con elementos
vinculados alos astros. Algunos res-
taurantes también sucumben aesta
fiebre por las estrellas y bautizan
sus platos con nombres de conste-
laciones.

Quienes quieran descubrir mas

sobre la cultura local, pueden de-
dicar unas horas a alguno de los
pequefios centros expositivos de
La Palma, como el museo Insular,
especializado en la naturaleza, las
bellas artes y la etnografia, o el cu-
rioso Museo del Platano.

Y, por supuesto, no hay que de-
jar de degustar la gastronomia is-
lefia. Se puede empezar con algin
entrante, como un plato de chicha-
rrones, un queso fresco o asado,
seguido de carne de cabra en salsa
o un filete de patudo —atiin rojo- a
la plancha, acompafiado de las fa-
mosas papas arrugadas con mojo
verde. Otraverdaderadeliciaquela
isladebe asuclimatanespecial son
las frutas: ya sean platanos, naran-
jas,aguacates o mangos, cualquiera
de esos alimentos es aqui un man-
jardelos dioses.m

Una experiencia Gnica

Observar en primera persona el paisaje
que nace tras la erupcién de un volcan
no es algo de lo que mucha gente pueda
presumir. Son pocos los que viajan este
ano a La Palma y no quieren aprove-
char la oportunidad unica de vivir esta
experiencia. Tanto autoridades como
empresas de turismo y aventura han
desplegado una serie de propuestas
para hacerlo con total seguridad. Los
viajeros pueden conocerlo mediante
visitas grupales, guiadas y autorizadas
con cualquiera de las empresas habili-
tadas para ello, como La Palma Natural,
Graja Tours o La Palma Transfer and
Tours. Para obtener una panoramica de
las coladas del volcan y aprender mas
sobre el tema, se puede acudir al Centro
de Interpretacion de las Cavidades
Volcdanicas “Canos de Fuego”, un espacio
de divulgacion que dispone de una
zona expositiva, audiovisuales y, en las
inmediaciones, un sistema de pasarelas
flotantes que dan acceso al mirador de
cristal flotante y Tubo Volcanico Cueva
de Las Palomas. También puede apre-
ciarse el nuevo volcan desde el Parque
Arqueoldgico de El Tendal, que se ubica
en una enorme cueva natural en la que
vivieron una veintena de Benahoaritas
(@borigenes de La Palma) durante, como
minimo, mil afios. Otros puntos desde
donde contemplarlo son el Monumento
a Fatima, la Plaza Iglesia de Tajuya o el
Puerto de Tazacorte.




Fi

EL MEJOR REMEDIO
'CONTRA LA TRISTEZA

por Ona Falcé

Bailar tiene mas
beneficios para
la salud que

- Lifestyle Musica

- aquellos fisicos

] provocados

por el
movimiento.

FEs una activad

que mejora
el estado
de animoy
practicarla,

. ensolitario o
- acompanado,
contribuye
a activar las

hormonas

dela
felicidad.
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Existen multiples factores que pue-
den desequilibrar el estado de animo y
provocar desmotivacion y apatia, como
laaparicion de unaenfermedad, el estrés
laboral, los problemas econémicos...
pero, afortunadamente, también hay in-
numerables actividades y ejercicios que
pueden ayudar a sobrellevar los baches
e influir de forma positiva en nuestro
nivel de felicidad y entusiasmo. Entre
ellas destaca el baile, una actividad que,
ademas de quemar calorias por el propio
ejercicio aerdbico que conlleva, contri-
buye a reducir el estrés, la ansiedad y el
dolor crénico, y su practica permite al
cerebro desconectar.

No es necesario ser un bailarin exper-
to, tan solo requiere dejarse llevar, hacer
caso omiso de lo que puedan pensar otras
personasy moverse al ritmo de lamusica.
Bailar activala produccion de endorfinas,
mas conocidas como “las hormonas de la
felicidad”, y contribuye a la regulacion
delosniveles de dopaminay serotonina,
neurotransmisores muy conectados con
el placer y con el control de las emocio-
nes, respectivamente.

Aunque podamos generar pensamien-
tos intrusivos —vergiienza, tristeza, in-
quietud— ala hora de bailar, lo mas im-
portante es disfrutar del momento, ya sea

solo o acompafiado, en una fiesta o en el
medio del comedorolacocina. No hayun
lugar ni un momento perfecto parasacar
arelucir nuestros pasos mas destacados.
De hecho, se hademostrado que a medi-
da que avanza una cancion y empezamos
a movernos, ganamos confianza, se in-
crementa la sensacion de autoestima y
aumentan los niveles de energia, lo que
mejora, a su vez, el rendimiento, el hu-
mor y la salud fisica y mental.

Cabe destacar, ademas, que esta disci-
plina no tiene edad. A pesar de no poder
ejecutar movimientos tan rapidos y brus-
cos, las personas mayores deben seguir
bailando, puesto que ayuda a prevenir
enfermedades cardiovasculares y for-
talece los musculos y las articulaciones.
Asimismo, el hecho de recordar pasos,
improvisar o estar pendiente constan-
temente del ritmo, obliga ala memoria a
trabajar, mejorala capacidad de concen-
tracion, desarrolla la agudeza mental y
rebaja el riesgo a padecer enfermedades
como el alzhéimer y ralentiza su evolu-
cion. Un estudio que avala este beneficio
es el que llevo a cabo la Escuela Albert
Einstein de Medicina de Nueva York, que
demostro que bailar asiduamente reduce
hasta un 76% las posibilidades de desa-
rrollar demencia senil.

Zumba: entrenamiento, diversion y equilibrio

El universo de la danza es extremadamente diverso y no todo el mundo

tiene los mismos gustos o habilidades. Uno de los bailes que ha ganado mas
popularidad en los Ultimos afios es la zumba, una actividad que fusiona
entretenimiento y deporte. Nacié a principios de la década de los noventa en
Colombia, cuando un instructor fitness, Alberto Beto Pérez, olvido traer su
musica habitual de gimnasio y decidié sustituirla por unos CD que guardaba
en el coche. La combinacion de ejercicios aerébicos y ritmos latinos no dejo a
nadie indiferente. A partir de los 2000, la zumba se viralizé en otros lugares

del mundo, llegando hasta el dia de hoy.

Multiples estudios han demostrado sus grandes beneficios a
nivel fisico, pero cientificos del Instituto de Ejercicio y Ciencias
de la Salud de la Universidad de Basel, Suiza, revelaron que, tras
ocho semanas practicando zumba, la calidad de vida de un grupo de
mujeres aumentoé un 9% y su autoestima un 16%. Por otro lado, también
demostraron que los caracteristicos movimientos de oscilacion de
cadera y de giro de estémago ayudan a ganar fuerza en la zona del
tronco y mejoran el equilibrio de mujeres mayores con sobrepeso.

-
S

LA DANZATERAPIA

En el caso de sufrir un problema mas
grave se puede recurrir a la danzatera-
pia o la terapia de movimiento, es decir,
“eluso psicoterapéutico del movimiento
parapromover laintegracion emocional,
social, cognitiva y fisica del individuo?,
taly comoladescribe la American Dance
Therapy Association (ADTA).

Segtn un estudio reciente desarro-
llado por el equipo del Departamento de
Terapias de Artes Creativas de la Uni-
versidad de Drexel (Filadelfia), las per-
sonas que experimentaban esquizofrenia
y se prestaban a este tipo de terapias de
danza notaban una disminucién en sin-
tomas como las alucinaciones auditivas,
la paranoia y los pensamientos deliran-
tes,ademas de incrementar su expresion
emocional y atenuar el sentimiento de
angustia.

Elbaile es una de las muchisimas vias
que utilizamos para expresarnos y cono-
cernos, pero también para comunicarnos
y relacionarnos con el mundo exterior.
De este modo es mas sencillo reflejar y
expresar, de forma no verbal, los senti-
mientos y las preocupaciones. B




(LCOMEMOS
DEMASIADA SAL?

El sodio es un elemento esencial para el
funcionamiento de nuestro cuerpo, pero su consumo
elevado conlleva muchos problemas en la salud.

por Sergio Escartin

“Necesitamos que la industria de
alimentos y bebidas reduzca los niveles
de sodio en los alimentos procesados”. La
declaracion del director general delaOMS,
Tedros Adhanom Ghebreyesus, anticipa
uno delos proximos grandes debates rela-
cionados con la alimentacién y la salud. Y
esquese estimaque 11 millones de muertes
en todo el mundo estén asociadas con una
dieta deficiente cada afio, de las que 3 mi-
llones se atribuyen a una ingesta elevada
de sodio, segtin la OMS.

éIngerimos entonces demasiadasal? La
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OMS recomienda que las personas adul-
tas consuman menos de 5 gramos de sal al
dia, pero en muchos casos se superan esas
cantidades. Se estima que cercadel 70%de
laingestade sodio en las poblaciones occi-
dentales proviene de alimentos procesados
ypreparados, conun 8-20% derivado de la
sal afiadida en la mesa. Asi, la respuesta a
la pregunta es afirmativa y preocupante.
“Tenemos unas cifras de ingestién de sal
bastante elevadas y que tenemos que in-
tentar reducir. Gran parte de la poblacion
sobrepasa el 50% de laingestaaconsejada.

- Lifestyle Nutricion

Necesitamos 1,25 gramos de sal al diay te-
nemos que tratar de mantener su ingesta
por debajo”, explica Sonia Valles, dietis-
ta-nutricionistaenla Unidad de Nutricion
de SCIAS Hospital de Barcelona.

El azticar, las calorias o el colesterol son
componentes conocidos por la poblacion
y sobre los que se pone lalupa, pero no su-
cede lo mismo cuando hablamos de la sal.
“Los problemas que pueda comportar no
estan tan presentes en la poblacion y no
hay tantalegislacion alahorade etiquetar
los productos que puedan ser perjudiciales
por el exceso de sodio. A la industria ali-
mentariano le interesareducir maslos ni-
veles de sal, puesto que el sodio es un gran
conservante utilizado desde siempre. Otro
motivo es que el sodio es un potenciador
del sabor y si lalegislaciéon reduce mucho
los niveles de sal, el sabor de los productos
podria cambiar por completo y tener un
rechazo en la poblacidon”, explica Valles.

Consumo responsable

Ante este panorama, la solucion pasa por
la educacion y el consumo responsable.
“Reducir el consumo de sal afiadida a las
comidas es recomendable. Sin embargo,



si la utilizamos con moderacion, la sal
hace mas sabrosos toda clase de alimen-
tos saludables, como las sopas, las legum-
bres y las verduras. Dentro de ciertos
limites, es posible incluirla en la alimen-
tacion sin preocuparnos demasiado”,
apunta la nutricionista. Lo que esta cla-
ro es que eliminar la sal no es posible ni
recomendable, ya que “el sodio es clave
para el mantenimiento de varios proce-
sos fisioldgicos y funciones del organis-
mo, asi que la deficiencia de este mineral
tiene sus riesgos, pero consumirlo en ex-
ceso en nuestra dieta es peligroso para la
salud”, recuerda la dietista-nutricionista
del Hospital de Barcelona.
Enfermedades como la insuficiencia
renal, lapresion alta,laobesidad o proble-
mas cardiovasculares requieren reducir
la sal de la dieta diaria. “Segtin la OMS, la
hipertension arterial (HTA) es determi-
nante en la aparicion de enfermedades y
elconsumo de sodio esuno delos factores
principalesimplicadosenlaHTA. Unain-

= Si la utilizamos con
moderacion, la sal hace
mas sabrosos toda clase de

alimentos saludables, como
las sopas, las legumbres y
las verduras

gestaaltade sal se harelacionado también
con el aumento de riesgo de sufrir cancer
de estomagoy osteoporosis. De este modo,
reducir la cantidad de sal es beneficioso
ante estas y otras enfermedades, pero
siempre siguiendo las indicaciones de un
profesional de la salud”, recuerda Vallés.
El proceso no es sencillo. Si nos acos-
tumbramos desde pequeiios a comer
con sal afiadida, readaptar las papilas
gustativas alos alimentos sosos sera mas
complicado pero noimposible. “Cadaper-
sona necesita un tiempo diferente para
adaptarse, pero estariamos hablando de
pocos meses. Puede estar condicionado
por muchos factores y enfermedades”,
apunta Valleés, antes de recordar que el
premio por abandonarlasal es, en ocasio-
nes, sorprendente. “Cuando uno se habi-
tuaalhecho de que hayamenos sal, es mas
probable que se aprecien los alimentos y
que se reconozcauna gamamas ampliade
sabores”, concluye Sonia Valles. B

Otros sabores

Sonia Vallés apunta

cuatro acciones que

pueden ayudar a

reducir la ingesta

diaria de sal:
Priorizar el consu-
mo de alimentos
frescos. La presen-
cia de sodio en
las frutas y las
verduras crudas
es muy exigua.
Disminuir la in-
gesta de alimentos
con alto contenido
de sodio afiadido: proce-
sados o ultraprocesados,
embutidos, productos
carnicos elaborados,
adobados y ahumados,
bolleria industrial, salsas
comerciales...
Si se consumen snacks,
optar por aquellos que
son sin sal afiadida, como
los frutos secos crudos o
solo tostados.
Anadiendo especies o
condimentos que den
sabor (ajo, pimienta, alba-
haca, perejil, tomillo...) en
vez de sal.

Aunque la recomenda-
cion habitual es siempre
acostumbrarse a reducir

la cantidad de sal, existen
alternativas que ayudan a
resaltar los sabores sin ne-
cesidad de afiadir sal extra.
“Hay algunos condimentos,
especies y hierbas aromati-
cas que aportan sabor a los
platos y una menor o nula
cantidad de sodio, como

la pimienta, el orégano, el
tomillo, el perejil, el ajo, la
cebolla en polvo o el zumo
de limén, entre otros”, acon-
seja Vallés.

La dietista-nutricionista
del Hospital de Barcelo-
na recomienda eliminar
algunos alimentos de la
dieta para aquellos que
deseen rebajar el nivel de
sal de sus comidas. “La
clave estaria a abandonar
productos como los deno-
minados snacks envasa-
dos que contienen mucha
sal. Entre ellos estan las
patatas fritas tipos chips,
la bolleria, los frutos
secos salados, los snacks
salados, salsas comer-
ciales, pastillas de caldo
instantdneo... También es
buena idea reducir la pro-
porcion otras categorias
de alimentos procesados
y ultraprocesados, asi
como los adobados y los
embutidos y enlatados”.
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DEL TEXTO AL DIBUJO

Las notas
1lustradas son
mejores para
recordar las cosas

Esungestouniversal. Cuando tenemos
necesidad derecordaralgo,loprimeroque
hacemosesapuntarlo. Yasea
enlosfamosos post-itde
todala vida, en una ser-
villeta de papel o en una
app del movil. El deseo

de recordar algo se asocia
aapuntarlo porescrito, pero
un estudio de la revista Expe-
rimental Aging Research apunta
que puede haber una mejor manera
de mantener frescos los recuerdos: hacer
undibuyjo.

Y es que, adiferenciade un texto plano,
dibujar trabaja el cerebro de una manera
quenolohacelaescritura, yaquele obliga
aprocesar informacién visual y traducirel
significado de una palabra en unaimagen
mientras se ejecuta un acto fisico, todo al
mismo tiempo. Por ello, el estudio sefia-
la que el enfoque multifacético de usar la
técnica del dibujo beneficiala memoriaal
ponerenlineamuchas regiones diferentes

---DESCONEXI

Como hacer que
te pasen cosas buenas
Espasa

Uniendo el punto de vista
cientifico, psicolégico y
humano, Marian Rojas
Esftlopé nos oFrecde una
reflexién profunda, =
solpicodcpde dtiles ﬂg@
consejos y con vocacién

eminentemente didéctica, acerca de

la aplicacién de nuestras propias
capacidades al empefio de procurarnos
una existencia plena y feliz, en la que
reivindica el papel del optimismo.
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del cerebro. Para demostrarlo, se trabajo
con 48 adultos con edades comprendidas
entre los 20 y los 80 arios. A todos se les
pidi6 que escribieran 15 palabras y dibu-
jaranotras15palabras con unasimpleilus-
tracién o un garabato. Tras un periodo de
tiempo dedicado a otraactividad bien dis-
tinta, se les pidi6 que recordaran todas las

palabras y los dibujos previos. El ejercicio
de memoriareveld, en todos los grupos de
edad, que recordaban mas las palabras que
habian dibujado que las que habian escrito.
Repitieron el experimento meses después
yelresultado fue el mismo:los investigado-
res encontraron que dibujar eraunamejor
herramienta de memorizacion, indepen-
dientemente dela calidad de lasimagenes
odeltiempo que tardaran en completarse.
Y mayor es el beneficio en las personas que
comienzanasufriralgintipode pérdidade
memoriayde demencia. Susrecuerdos son
mejores silos recuerdan por un dibujo. B

Santa Evita
Disney+

2Como naci6 el

mito de Eva Perén?
Santa Evita es una
serie basada en el
superventas homénimo
de Tomds Eloy
Martinez, que narra
cémo la primera dama
argentina se convirtié
en un mito tras su
muerte. Siefe episodios
para conocer por qué se embalsamé tres
afios su cuerpo a la espera de construir
un monumento que nunca llegé.

App

Fabulous
iOS y Android

Esta conocida
y premiada
app ayuda

a motivarte
proponiéndote
acciones saludable
diariamente. Te ayuda
con consejos desde
cémo desayunar hasta la importancia
de hidratarte, de salir a caminar o

de meditar unos minutos... Hdbitos
saludables y rutinas sencillas de
completar para priorizar tu salud mental
y sentirte mejor cada dia.

RUTINA DE
% 1 HORA =
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DE TI

CERCA

900 10 10 21
asisa.es

En ASISA sabemos que
debemos ir mucho mas alla de
cuidar de tu salud. Por eso, te
ofrecemos seguros dentales,
de vida, accidentes, decesos,
viajes y mascotas, Para que asi
tengas siempre la tranquilidad
de tener protegido todo lo que
mas te importa.

Salud | Dental | Vida
Accidentes | Decesos
Viajes | Mascotas

asSISa ¥
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Tu revista digital

Comporhr @eserin
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Av. de Josep Tarradellas, 123-127, 42 pl. - 08029 Barcelona Las empresas cooperativas
Juan Ignacio Luca de Tena, 12, 32 - 28027 Madrid Cmp ayudan a construir un mundo mejor
Tel.: 934 954 490

fundacionespriu@fundacionespriu.coop

www.fundacionespriu.coop
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