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ZPor quée el vino tinto produce dolor
de cabeza? Un estudio cree haber

descubierto al culpable: la guercetina

JON GARAY

asi la mitad de la pobla-
‘ cion espanola, el 46%,

sufre dolores de cabeza,
segun la Sociedad Espaiola de
Neurologia. Una de las causas
mas frecuentes en nuestro pais
es la ingesta de alcohol. La cefa-
lea mas conocida por este moti-
vo es la resaca, ese horrible ma-
lestar que aparece bastantes ho-
ras después del consumo y ad-
quiere una forma que los espe-
cialistas comparan con la migra-
na. Pero hay otro dolor de cabeza
que puede aparecer en solo 30
minutos y sin haberse excedido
con las copas, cubatas y demas
brebajes espirituosos. Solo con
una copa de vino tinto es sufi-
ciente para desencadenar esa
molesta sensacion. El problema
en este caso no es solo el alco-
hol, ya que esas mismas per-
sonas pueden consumir otras
bebidas graduadas sin ma-
yor problema —siempre que
no se excedan, claro—. Un
estudio de la Universidad
de California Davis cree ha-
ber descubierto la causa.

La culpable seria la
quercetina, un flavanol
presente en todo tipo de
verduras y frutas, inclui-
das las uvas. La querceti-
na se considera un antio-
xidante saludable e incluso
esta disponible en forma de
suplemento. El problema vie-
ne cuando interacciona con el
alcohol. «Cuando llega al to-
rrente sanguineo, el cuerpo lo
convierte en glucuronido de

quercetina. De esa forma, blo-
quea el metabolismo del alco-
hol», explica Andrew Wa-
terhouse, uno de los autores del
estudio, publicado en la revista
‘Scientific Reports’, pertenecien-
te al grupo editor de la presti-
giosa ‘Nature’. En otras palabras,
impide que el organismo —fun-
damentalmente el higado- lo
descomponga y elimine. «Como
resultado, las personas pueden
terminar acumulando la toxina
acetaldehido, una sustancia irri-
tante e inflamatoria bien cono-
cida que en niveles altos puede
provocar enrojecimiento facial,
dolor de cabeza y nau-
seas», anade Apra-

mita Devi, investigadora del De-
partamento de Viticultura y Eno-
logia de la mencionada univer-
sidad estadounidense. Este efec-
to es el mismo que produce el
disulfiram, un medicamento re-

Las uvas la producen
Como respuesta
alaluzsolaryes
menos comun

en el vino blanco

cetado a los alcoholicos para evi-
tar que beban. El firmaco pro-
voca que la citada toxina se acu-
mule en el cuerpo cuando nor-
malmente una enzima la des-
compondria.

Para comprobar que su expli-
cacion es acertada, los cientifi-
cos llevardn a cabo un ensayo
clinico en humanos para com-
parar los efectos que tienen los
vinos tintos que contienen mu-
cha quercetina -las uvas la pro-
ducen en respuesta a la luz so-
lar— con aquellos que tienen
muy poca.

Otros sospechosos

La quercetina no es la Gnica ex-

plicacion que se ha propuesto

para dar sentido a estos dolores

de cabeza. Antes se apun-
t6 a los sulfitos, unas

ILUSTRACION TOMAS ONDARRA

sustancias que protegen al vino
de las bacterias o el moho. Se
descartaron porque el vino tin-
to suele tener menos que el blan-
co o el dulce y quienes sufren
estas cefaleas no suelen tener
problemas al beber estos.

Otro estudio en el que parti-
cip6 Waterhouse apuntaba a los
taninos y la tiramina como la
causa. Los taninos, presentes en
la piel de la uva asi como en
otras frutas y en el café, son unos
compuestos quimicos que dan
el sabor amargo al vino. Como
los sulfitos, también tienen ca-
pacidades antifungicas. Gracias
a sus propiedades antioxidan-
tes, se les ha atribuido benefi-
cios para la salud como cierta
capacidad de reducir los efec-
tos de enfermedades cardiovas-
culares y degenerativas. Por con-
tra, también pueden resultar
perjudiciales al alterar la absor-
cion de hierro y proteinas. La ti-
ramina es un aminodcido capaz
de regular la presion arterial y
la funcidn del sistema nervioso
central. En exceso puede provo-
car palpitaciones, ansiedad y su-
doracioén. En circunstancias nor-
males, ninguna de estas dos sus-
tancias produce malestar por-
que el cuerpo humano tiene en-
zimas para asimilarlas.

La carencia de estas explica-
ria unos dolores de cabeza que
ahora parece que estarian cau-
sados por la quercetina. En
cualquier caso, los especialis-
tas han descartado que un con-
sumo moderado de vino sea
bueno para el corazén, como se
ha dicho durante afnos. Ahora
sabemos que tampoco lo es
para el dolor de cabeza.
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¢Por qué el vino tinto produce dolor

de cabeza? Un estudio cree haber

descubierto al culpable: la quercetina

JON GARAY

asila mitad de la pobla-
‘ cién espanola, el 46%,

sufre dolores de cabeza,
segun la Sociedad Espanola de
Neurologia. Una de las causas
mas frecuentes en nuestro pais
es la ingesta de alcohol. La cefa-
lea mas conocida por este moti-
vo es la resaca, ese horrible ma-
lestar que aparece bastantes ho-
ras después del consumo y ad-
quiere una forma que los espe-
cialistas comparan con la migra-
fia. Pero hay otro dolor de cabeza
que puede aparecer en solo 30
minutos y sin haberse excedido
con las copas, cubatas y demés
brebajes espirituosos. Solo con
una copa de vino tinto es sufi-
ciente para desencadenar esa
molesta sensacion. El problema
en este caso no es solo el alco-
hol, ya que esas mismas per-
sonas pueden consumir otras
bebidas graduadas sin ma-
yor problema —siempre que
no se excedan, claro—. Un
estudio de la Universidad
de California Davis cree ha-
ber descubierto la causa.

La culpable seria la
quercetina, un flavanol
presente en todo tipo de
verduras y frutas, inclui-
das las uvas. La querceti-
na se considera un antio-
xidante saludable e incluso
estd disponible en forma de
suplemento. El problema vie-
ne cuando interacciona con el
alcohol. «Cuando llega al to-
rrente sanguineo, el cuerpo lo
convierte en glucurdnido de

quercetina. De esa forma, blo-
quea el metabolismo del alco-
hol», explica Andrew Wa-
terhouse, uno de los autores del
estudio, publicado en la revista
‘Scientific Reports’, pertenecien-
te al grupo editor de la presti-
giosa ‘Nature’. En otras palabras,
impide que el organismo —fun-
damentalmente el higado- lo
descomponga y elimine. «Como
resultado, las personas pueden
terminar acumulando la toxina
acetaldehido, una sustancia irri-
tante e inflamatoria bien cono-
cida que en niveles altos puede
provocar enrojecimiento facial,
dolor de cabeza y ndu-
seas», anade Apra-

mita Devi, investigadora del De-
partamento de Viticultura y Eno-
logia de la mencionada univer-
sidad estadounidense. Este efec-
to es el mismo que produce el
disulfiram, un medicamento re-
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Las uvas la producen
como respuesta
alaluzsolaryes
menos comun

en el vino blanco

cetado a los alcohdlicos para evi-
tar que beban. El fairmaco pro-
voca que la citada toxina se acu-
mule en el cuerpo cuando nor-
malmente una enzima la des-
compondria.

Para comprobar que su expli-
cacion es acertada, los cientifi-
cos llevardn a cabo un ensayo
clinico en humanos para com-
parar los efectos que tienen los
vinos tintos que contienen mu-
cha quercetina —las uvas la pro-
ducen en respuesta a la luz so-
lar— con aquellos que tienen
muy poca.

Otros sospechosos

La quercetina no es la Unica ex-

plicacion que se ha propuesto

para dar sentido a estos dolores

de cabeza. Antes se apun-
t6 a los sulfitos, unas

ILUSTRACION TOMAS ONDARRA

sustancias que protegen al vino
de las bacterias o el moho. Se
descartaron porque el vino tin-
to suele tener menos que el blan-
co o el dulce y quienes sufren
estas cefaleas no suelen tener
problemas al beber estos.

Otro estudio en el que parti-
cip6 Waterhouse apuntaba a los
taninos y la tiramina como la
causa. Los taninos, presentes en
la piel de la uva asi como en
otras frutas y en el café, son unos
compuestos quimicos que dan
el sabor amargo al vino. Como
los sulfitos, también tienen ca-
pacidades antifungicas. Gracias
a sus propiedades antioxidan-
tes, se les ha atribuido benefi-
cios para la salud como cierta
capacidad de reducir los efec-
tos de enfermedades cardiovas-
culares y degenerativas. Por con-
tra, también pueden resultar
perjudiciales al alterar la absor-
cion de hierro y proteinas. La ti-
ramina es un aminodacido capaz
de regular la presién arterial y
la funcion del sistema nervioso
central. En exceso puede provo-
car palpitaciones, ansiedad y su-
doracién. En circunstancias nor-
males, ninguna de estas dos sus-
tancias produce malestar por-
que el cuerpo humano tiene en-
zimas para asimilarlas.

La carencia de estas explica-
ria unos dolores de cabeza que
ahora parece que estarian cau-
sados por la quercetina. En
cualquier caso, los especialis-
tas han descartado que un con-
sumo moderado de vino sea
bueno para el corazén, como se
ha dicho durante afnos. Ahora
sabemos que tampoco lo es
para el dolor de cabeza.
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¢Por qué el vino tinto produce dolor

de cabeza? Un estudio cree haber

descubierto al culpable: la guercetina

JON GARAY

Gy

c asi la mitad de la pobla-
cién espanola, el 46%, su-
fre dolores de cabeza, se-
gun la Sociedad Espaniola de Neu-
rologia. Una de las causas mas
frecuentes es nuestro pais es la
ingesta de alcohol. La cefalea mas
conocida por este motivo es la re-
saca, ese horrible malestar que
aparece bastantes horas después
del consumo y adquiere una for-
ma que los especialistas compa-
ran con la migrana. Pero hay otro
dolor de cabeza que puede apa-
recer en solo 30 minutos y sin
haberse excedido con las copas,
cubatas y demads brebajes espi-
rituosos. Solo con una copa de
vino tinto es suficiente para de-
sencadenar esa molesta sensa-
cién. El problema en este caso no
es solo el alcohol, ya que esas
mismas personas pueden con-
sumir otras bebidas gradua-
das sin mayor problema
—siempre que no se excedan,
claro-. Un estudio de la Uni-
versidad de California Da-
vis cree haber descubierto

la causa.

La culpable seria la
quercetina, un flavanol
presente en todo tipo de
verduras y frutas, inclui-
dalas uvas. La quercetina
se considera un antioxidan-
te saludable e incluso esta
disponible en forma de su-
plemento. El problema viene
cuando interacciona con el al-
cohol. «Cuando llega al torren-
te sanguineo, el cuerpo lo con-
vierte en glucuronido de quer-

cetina. De esa forma, bloquea el
metabolismo del alcohol», ex-
plica Andrew Waterhouse, uno
de los autores del estudio, pu-
blicado en la revista ‘Scientific
Reports’, perteneciente al gru-
po editor de la prestigiosa ‘Na-
ture’. En otras palabras, impide
que el organismo —fundamen-
talmente el higado— 1o descom-
pongay elimine. «Como resul-
tado, las personas pueden ter-
minar acumulando la toxina ace-
taldehido, una sustancia irritan-
te e inflamatoria bien conocida
que en niveles altos puede pro-
vocar enrojecimiento facial, do-
lor de cabeza y nduseas»,
anade Apramita

Devi, investigadora del Depar-
tamento de Viticultura y Enolo-
gia de la mencionada universi-
dad estadounidense. Este efec-
to es el mismo que produce el
disulfiram, un medicamento re-

I

Las uvas la producen
como respuesta
alaluz solary es
menos comun

en el vino blanco

cetado a los alcohdlicos para evi-
tar que beban. El farmaco pro-
voca que la citada toxina se acu-
mule en el cuerpo cuando nor-
malmente una enzima la des-
compondria.

Para comprobar que su expli-
cacion es acertada, los cientificos
llevaran a cabo un ensayo clini-
co en humanos para comparar
los efectos que tienen los vinos
tintos que contienen mucha
quercetina —las uvas la produ-
cen en respuesta a la luz solar—
con aquellos que tienen muy
poca.

Otros sospechosos

La quercetina no es la tinica ex-

plicacién que se ha propuesto

para dar sentido a estos dolores

de cabeza. Antes se apun-
t6 a los sulfitos, unas

ILUSTRACION TOMAS ONDARRA

sustancias que protegen al vino
de las bacterias o el moho. Se
descartaron porque el vino tin-
to suele tener menos que el blan-
co o el dulce y quienes sufren
estas cefaleas no suelen tener
problemas al beber estos.

Otro estudio en el que parti-
cip6 Waterhouse apuntaba a los
taninos y la tiramina como la
causa. Los taninos, presentes en
la piel de la uva asi como en otras
frutas y en el café, son unos com-
puestos quimicos que dan el sa-
bor amargo al vino. Como los sul-
fitos, también tienen capacida-
des antifungicas. Gracias a sus
propiedades antioxidantes, se
les ha atribuido beneficios para
la salud como cierta capacidad
de reducir los efectos de enfer-
medades cardiovasculares y de-
generativas. Por contra, también
pueden resultar perjudiciales al
alterar la absorcion de hierro y
proteinas. La tiramina es un ami-
nodacido capaz de regular la pre-
sién arterial y la funcion del sis-
tema nervioso central. En exce-
so puede provocar palpitacio-
nes, ansiedad y sudoracién. En
circunstancias normales, nin-
guna de estas dos sustancias pro-
duce malestar porque el cuerpo
humano tiene enzimas para asi-
milarlas.

La carencia de estas explicaria
unos dolores de cabeza que aho-
ra parece que estarian causados
por la quercetina. En cualquier
caso, los especialistas han des-
cartado que un consumo mode-
rado de vino sea bueno para el
corazén, como se ha dicho du-
rante afos. Ahora sabemos que
tampoco lo es para el dolor de
cabeza.
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¢Por qué el vino tinto produce dolor
de cabeza? Un estudio cree haber

descubierto al culpable: la quercetina

a
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JON GARAY

asi la mitad de la pobla-
‘ cién espanola, el 46%, su-

fre dolores de cabeza, se-
gun la Sociedad Espanola de
Neurologia. Una de las causas
mas frecuentes es nuestro pais
es la ingesta de alcohol. La ce-
falea mds conocida por este mo-
tivo es la resaca, ese horrible
malestar que aparece bastantes
horas después del consumo y
adquiere una forma que los es-
pecialistas comparan con la mi-
grana. Pero hay otro dolor de ca-
beza que puede aparecer en solo
30 minutos y sin haberse exce-
dido con las copas, cubatas y de-
mas brebajes espirituosos. Solo
con una copa de vino tinto es su-
ficiente para desencadenar esa
molesta sensacion. El problema
en este caso no es solo el alco-
hol, ya que esas mismas per-
sonas pueden consumir otras
bebidas graduadas sin ma-
yor problema —siempre que
no se excedan, claro-. Un
estudio de la Universidad
de California Davis cree ha-
ber descubierto la causa.

La culpable seria la
quercetina, un flavanol
presente en todo tipo de
verduras y frutas, inclui-
dalas uvas. La quercetina
se considera un antioxidan-
te saludable e incluso estd
disponible en forma de su-
plemento. El problema viene
cuando interacciona con el al-
cohol. «Cuando llega al torren-
te sanguineo, el cuerpo lo con-
vierte en glucurénido de quer-

cetina. De esa forma, bloquea el
metabolismo del alcohol», ex-
plica Andrew Waterhouse, uno
de los autores del estudio, pu-
blicado en la revista ‘Scientific
Reports’, perteneciente al gru-
po editor de la prestigiosa ‘Na-
ture’. En otras palabras, impide
que el organismo —fundamen-
talmente el higado—lo descom-
pongay elimine. «Como resul-
tado, las personas pueden ter-
minar acumulando la toxina ace-
taldehido, una sustancia irritan-
te e inflamatoria bien conocida
que en niveles altos puede pro-
vocar enrojecimiento facial, do-
lor de cabeza y nduseas»,
anade Apramita

Devi, investigadora del Depar-
tamento de Viticultura y Enolo-
gia de la mencionada universi-
dad estadounidense. Este efec-
to es el mismo que produce el
disulfiram, un medicamento re-

N

Las uvas la producen
como respuesta
alaluzsolaryes
menos comun

en el vino blanco

cetado a los alcohdlicos para evi-
tar que beban. El firmaco pro-
voca que la citada toxina se acu-
mule en el cuerpo cuando nor-
malmente una enzima la des-
compondria.

Para comprobar que su expli-
cacion es acertada, los cientifi-
cos llevardn a cabo un ensayo
clinico en humanos para com-
parar los efectos que tienen los
vinos tintos que contienen mu-
cha quercetina —las uvas la pro-
ducen en respuesta a la luz so-
lar— con aquellos que tienen muy
poca.

Otros sospechosos

La quercetina no es la tnica ex-

plicacion que se ha propuesto

para dar sentido a estos dolores

de cabeza. Antes se apun-
t6 a los sulfitos, unas

ILUSTRACION TOMAS ONDARRA

sustancias que protegen al vino
de las bacterias o el moho. Se
descartaron porque el vino tin-
to suele tener menos que el blan-
co o el dulce y quienes sufren
estas cefaleas no suelen tener
problemas al beber estos.

Otro estudio en el que parti-
cip6 Waterhouse apuntaba a los
taninos y la tiramina como la
causa. Los taninos, presentes en
la piel de la uva asi como en
otras frutas y en el café, son unos
compuestos quimicos que dan
el sabor amargo al vino. Como
los sulfitos, también tienen ca-
pacidades antifingicas. Gracias
a sus propiedades antioxidan-
tes, se les ha atribuido benefi-
cios para la salud como cierta
capacidad de reducir los efec-
tos de enfermedades cardiovas-
culares y degenerativas. Por con-
tra, también pueden resultar
perjudiciales al alterar la absor-
cion de hierro y proteinas. La ti-
ramina es un aminodcido capaz
de regular la presion arterial y
la funcion del sistema nervioso
central. En exceso puede provo-
car palpitaciones, ansiedad y su-
doracién. En circunstancias nor-
males, ninguna de estas dos sus-
tancias produce malestar por-
que el cuerpo humano tiene en-
zimas para asimilarlas.

La carencia de estas explica-
ria unos dolores de cabeza que
ahora parece que estarian cau-
sados por la quercetina. En cual-
quier caso, los especialistas han
descartado que un consumo mo-
derado de vino sea bueno para
el corazdn, como se ha dicho du-
rante anos. Ahora sabemos que
tampoco lo es para el dolor de
cabeza.
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Escribiramano,
UN habito en extincion

FERRAN NADEU

Enlaeradelaspantallas, el progresivo abandono dela escritura
manuscrita supone poner fin a una forma de comunicarnos
que llevamos 5.000 aios practicando

Neurédlogos, lingiiistas y pedagogos advierten:
no memorizamos igual un texto tecleado que otro manual.
Laletra es una expresion de nuestra personalidad
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Uno de los efectos de mayor calado de la
transformacion digital esté relacionado con
algo tan intimo y personal como la manera
que usamos para escribir. Si pudiéramos
medir al peso el volumen de frases que re-
dactamos al afio, concluiriamos que vivimos
una auténtica edad de oro gramatical.
Whatsapps, emails, notas de recordatorio,
mensajes en redes sociales... Nunca en la
historia de la Humanidad habiamos tenido
una relacion tan promiscua con la palabra
escrita, que hoy manejamos sin parar. Sin
embargo, si preguntamos anuestro alrede-
dor —oanosotros mismos— cuando fue la
Ultima vez que agarramos un boligrafo pa-
ramanuscribir algo que no sea lalistadela
compra o unanota rapida en un post-it, lo
habitual es que nos cueste hacer memoria.

Sin habernos dado cuenta, incapaces de
identificar cudndo y cémo ha ocurrido, he-
mos abandonado el habito de escribir ama-
noyhemos entregado a teclados y panta-
llas, casi de forma exclusiva, la formade co-
municarnos por via impresa. En aulas uni-
versitarias y salas de conferencias, los folios
y los 1apices han sido sustituidos por orde-
nadores portatiles y tabletas, y en infinidad
de oficios donde las letras tienen algo que
decir —desde los juridicos alos periodisticos,
desde el certificado que emite el cartero al
entregar un paquete en casa a lacomanda
que anota el camarero en el restaurante—,
las anotaciones que antafio se tomaban a
mano ahora se teclean con las yemas de los
dedos, hasta el punto de sentirnos intimi-
dados side repente nos obligan a rellenar un
formulario con un boligrafo en unaventa-
nilla dela Administracién.

¢Cuando enviamos una carta manuscri-
ta por dltima vez? ¢Cudl fue el Gltimo texto
de mas de una pagina que elaboramos de
nuestro pufioy letra? No hay muchos estu-
dios que estén levantando acta de lamuerte
de esta forma ancestral de comunicarnos,
pero a mediados de la década pasada, un
sondeo sobre habitos culturales elaborado
por la consultora IPSOS ya revelaba que
cuatro de cada diez espafioles habian aban-
donado casi por completo la costumbre de
escribir amano.

No es una rareza nacional: el 78% de los
franceses confiesa que hoy escribe de pufio
y letra infinitamente menos que hace diez
afios, segtin un estudio de la firma demos-
cdpica IFOP; en Alemania, un reciente in-
forme del Instituto de Habilidades Motoras
delaEscriturarevelaque mas delamitad de

an angula Un habito en extincion

¢Qué perdemos si
abandonamosla

Nunca habfamos escrito tanto como
ahora, pero solo lo hacemos de forma
digital. Las notas tomadas a mano han
desaparecido de los trabajos y las aulas

Ante los bajos indices de comprensién
lectora que revela el Informe PISA, los
expertos advierten: los textos manuscritos
se aprenden y recuerdan mejor

Juan Fernandez

los estudiantes de Secundaria son incapaces
de aguantar mas de mediahoraseguida es-
cribiendo con letra clara; y en Reino Unido,
tres de cada nueve britanicos reconocen en
otraencuesta que no han escritoniunasola
palabraamano en los Gltimos seis meses.

JEstamos ante el ocaso de una formade
comunicarnos analégica y manual que lle-
vamos practicando desde la Antigua Meso-
potamia? ¢ Dejaremos de escribir amano en
alglin momento cercano, igual que un dia
dejamos de hacer fuego con el roce de dos
palos? «Hablar es una capacidad natural del
ser humano; escribir, no. Hablamos desde
hace 100.00 afios, pero escribimos solo des-
dehace 5.000.Es un constructo cultural que,
igual que un dia decidimos adoptar, otro dia
podriamos desdefiar», responde sin lamen-
tos el lingtiista José Antonio Millan, autor
del ensayo Los trazos que hablan, publicado
afinales de noviembre, cuyo subtitulo resu-
me el trance que afrontamos, y que él anali-
zaensus paginas: «El triunfoy el abandono
delaescrituraamano».

Millan se resiste a asumir que esta forma
de expresién vaya a desaparecer del todo.
«Puede que renunciemos a la caligrafia, pe-
ro el ser humano vaanecesitar siempre de-

jar constancia de su existencia trazando
grafos sobre una superficie», barrunta el in-
vestigador. No es posible saber como nos
comunicaremos dentro de varias décadas,
pero larapida sustitucién de la escrituraa
mano por ladigital llevadaa cabo por lama-
yoria de la poblacién invita a analizar los
prosy contras de esa transicién. Con lainte-
ligencia artificial ofreciéndose a hacerse
cargo cada vez de mas funciones considera-
das hasta ahora estrictamente humanas,
urge averiguar qué perderfamos realmente
—y qué ganariamos- siabandonaramos pa-
rasiempre la costumbre de escribir amano.

Areas del cerebro

De entrada, lo que advierten los estudios
comparativos realizados sobre la experien-
ciade teclear palabras en una pantallaylade
escribirlas de forma manual en un papel es
que hablamos de procesos fisicos y cogniti-
vos totalmente distintos, y con consecuen-
cias también diferentes para quien los prac-
tica. «La escritura amano activa mas areas
del cerebro. Nos obliga a ejercitar la psico-
motricidad finaal trazar laletra, y a planifi-
car el espacio sobre el que escribimos. Im-

plica un ejercicio mayor de creatividad que
laescritura digital y requiere mas esfuerzo.
Por eso es mas lenta y laboriosa, pero el
aprendizaje que aporta es mayor», apunta
el doctor Javier Camifia, vocal de la Sociedad
Espafiola de Neurologia.

Los némadas digitales suelen quedarse
embobados viendo c6mo escriben mensa-
jes en sus méviles los que han crecido ro-
deados de pantallas. De tan veloces, ame-
nudo cuesta seguir con la vista el movi-
miento de sus pulgares. La rapidez es, pre-
cisamente, el argumento que alegan quie-
nes han cambiado los folios por los teclados
en los entornos estudiantiles y laborales.
Pero ese mejor aprovechamiento del tiem-
po que brindala escritura digital tiene un
precio. Tras analizar los resultados acadé-
micos de un grupo de universitarios, unain-
vestigacién publicada en 2021 en larevista
cientifica Reading and Writing concluia que
los estudiantes que toman notas amano en
clase recuerdan mejor lo que han escucha-
do que quienes lo teclean en sus portatiles.

Esta conclusién coincide con la que han
alcanzado otros estudios publicados en los
ultimos afios sobre el impacto de la escritu-
radigital enlas aulas y que, segtin Javier Ca-
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mifia, es un lugar comun: «La escritura a
mano, frente a la digital, refuerza mas la
memoria a corto y medio plazo. Cuando te-
cleamos, nos limitamos a registrar lo que
oimos. Pero al manuscribirlo, o procesamos
internamente y lohacemos nuestro. Por eso
lo recordamos mejor», sefiala el neurdlogo.

Los demoledores datos del Gltimo Infor-
me PISA sobre comprension lectora, que
avisan de una historica pérdida de capacida-
des intelectivas de los escolares, llegan en
pleno debate sobre el uso de pantallas enlas
aulas y sin que la comunidad educativa in-
ternacional tenga un criterio claro. Las au-
toridades académicas de lugares tan dispa-
res como Sueciay Ontario (Canada) acaban
de anunciar que van a volver a priorizar la
escritura a mano entre sus alumnos de Pri-
maria y que vigilaran su caligrafia. Por el
contrario, el gobierno de Finlandia ha con-
firmado que el préximo curso dejara de en-
sefiar en sus escuelas el uso delaletra hila-
da, propia dela caligrafia tradicional, y se li-
mitaran a formar en el manejo delaletrade
palo (o de imprenta). La caligrafia dejara de
ser una asignatura obligatoria para los me-
nores finlandeses, y los bachilleres solo po-
dran escribir en ordenador o tableta.

Cuatrode cada
diez espaiioles
reconocen que
casi nunca
escriben amano

«La escritura
manual activa
mas areas del
cerebro», advierte
un neurélogo

¢Habria que acelerar la transicién de la
escritura analégica ala digital en las escue-
las o convendria echar el freno? La psicope-
dagoga Sylvie Pérez aboga por seguir un
«modelo hibrido» que permita a los alum-
nos beneficiarse de ambos sistemas. «La es-
crituraamano les aporta destrezamanual y
mejora sudominio del espacio, peroa partir
de ciertas edades lo importante es que
aprendan a manejar la informacién. Un es-
quema aboli en un papel puede ser tan (til
para ellos como otro hecho en ordenador
mediante Canva o Powerpoint», distingue
esta profesora de Pedagogia dela UOC.

Lo que la especialista no pone en dudaes
la «necesidad» de que en edades tempranas
aprendan a dominar con soltura la escritura
manual. «Saber agarrar unlapizy trazarle-
tras forma parte del desarrollo psicomotriz
del menor, como cortar con tijeras o abro-
charse un botén. Pero que se entrenen con
letras ligadas o de imprenta es secundario.
Lo importante no es la caligrafia, sino que
aprendan a hacerse entender en el mundo
enel que vanavivir», aclarala docente.

Enesemundo, hoyyaes posible rubricar
documentos oficiales mediante firma elec-
trénica, tan valida y legal como el garabato

manual que hasta ahora habia dado fe de
nuestra identidad. La escritura es comuni-
cacién, perolaletramanuscritalleva incor-
porada marcas personales de quien la traza
que nunca seran visibles en un texto digital.
«Es como unahuelladactilar, nohay dosle-
tras iguales. Incluso gemelos univitelinos
escriben diferente», advierte German Bel-
da, vicepresidente de la Sociedad Espafiola
de Grafologia. Se dedica a peritar firmas en
procesos judiciales para detectar falsifica-
cionesy emite informes para empresas de
seleccion de personal. «La letra lo dice todo
sobre suautor: su caracter, suambicion, sus
emociones... Es como un test de personali-
dad. Sidejamos de escribir amano, perdere-
mos esa informacién, porque la escrituraes
una expresién de nuestra forma de ser», re-
conoce el especialista.

Mala caligrafia

Elverano pasado fue muy comentadaenlas
redes sociales la defectuosa caligrafia que
habiamostradola princesa Leonor en la fir-
ma de un ejemplar de la Constitucion, cuya
imagen habia sido difundida porla CasaRe-
al. ABeldanole sorprendelamalaletradela
heredera a la Corona. «En casi cincuenta
afios de profesion, he constatado el retroce-
so caligréfico de la poblacion. Hoy escribi-
mos infinitamente peor que cuando se fir-
mo6 esa Constitucién», sefiala el experto, que
achaca estamerrmaalamenor atencién que
se presta en los colegios ala caligrafia.

En 1985, la editorial Rubio llegd a distri-
buir entre los escolares espafioles 10 millo-
nes de sus miticos manuales para aprender
aescribir «con buena letra». El afio pasado
apenas vendié un millén. Contra la pérdida
del habito de escribir a mano, continua-
mente surgen iniciativas quelo reivindican,
como la que ha puesto en marchala Socie-
dad Cervantina de Alcazar de San Juan (To-
ledo), que ha invitado alos amantes de E1
Quijote a copiar frases dela obra para publi-
car una edicién manuscrita y coral.

Son iniciativas simbdlicas que nacen mas
delanostalgia por un mundo manual que
parecealejarse en el tiempo que de lafe en su
futuro, pero José Antonio Millan no cree que
laescrituraamano termine siendo deste-
rrada porladigital. «La fotograffanomatd a
lapinturay laimprenta tampoco elimino la
escrituramanual. Al contrario: nuncacircu-
laron mas copias manuscritas de textos li-
terarios que tras el invento de Gutenberg. Un
documento escrito a mano tiene un valor
Unico. Solo hace falta que aprendamos a va-
lorarlo», propone el fil6logo.
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Dos alumnas experimentan
con letras en el taller de
caligrafia y ‘lettering’
Barcelona Caligrafia.

FERRAN NADEU

s s Enlaeradelas Neurdlogos,
scribiramano,un == E
¥y progresivo abandono pedagogos advierten:

habito en extincion

de la escritura
manuscrita supone
poner fin a una forma
de comunicarnos que
llevamos 5.000 afios
practicando

no memorizamos
igual un texto
tecleado que otro
manual. La letra es
una expresion de
nuestra personalidad
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QUi pardermnon il
abandonsmos b

Uno de los efectos de mayor calado de la
transformacién digital esta relacionado con
algo tan intimoy personal comolamanera
que usamos para escribir. Si pudiéramos
medir al peso el volumen de frases que re-
dactamos al afio, concluiriamos que vivimos
una auténtica edad de oro gramatical.
Whatsapps, emails, notas de recordatorio,
mensajes en redes sociales... Nuncaen la
historia de la Humanidad habiamos tenido
una relacién tan promiscua con la palabra
escrita, que hoy manejamos sin parar. Sin
embargo, si preguntamos anuestroalrede-
dor —oanosotros mismos— cuando fuela
tltima vez que agarramos un boligrafo pa-
ramanuscribir algo que no sea la listade la
compra o unanotarapida en un post-it, 1o
habitual es que nos cueste hacer memoria.

Sin habernos dado cuenta, incapaces de
identificar cudndoy cémo ha ocurrido, he-
mos abandonado el habito de escribira ma-
no yhemos entregadoa teclados y panta-
llas, caside forma exclusiva, la forma de co-
municarnos por via impresa. En aulas uni-
versitarias y salas de conferencias, los folios
y los lapices han sido sustituidos por orde-
nadores portatilesy tabletas, y en infinidad
de oficios donde las letras tienen algo que
decir —desde los juridicos a los periodisticos,
desde el certificado que emite el cartero al
entregar un paquete en casaala comanda
que anotael camarero en el restaurante—,
las anotaciones que antafio se tomaban a
mano ahora se teclean con las yemas de los
dedos, hasta el punto de sentirnos intimi-
dadossi de repente nos obligan a rellenarun
formulario con un boligrafo en unaventa-
nilladela Administracion.

JCuando enviamos una carta manuscri-
tapor tltima vez? JCudl fue el dltimo texto
de mas de una pagina que elaboramos de
nuestro punioy letra? No hay muchos estu-
dios que estén levantandoacta de lamuerte
de estaformaancestral de comunicamos,
pero a mediados de la década pasada, un
sondeo sobre habitos culturales elaborado
por la consultora IPSOS ya revelaba que
cuatro de cadadiez espafioles habianaban-
donado casi por completo la costumbre de
escribir amano.

Noes unararezanacional: el 78% de los
franceses confiesa que hoy escribe de puiio
yletra infinitamente menos que hace diez
afios, segtin un estudio de la firma demos-
cdpica IFOP; en Alemania, un reciente in-
forme del Instituto de Habilidades Motoras
delaEscriturarevela que mas de lamitadde

Un habito en extincion

Que perdemos si
abandonamos la

Nunca habiamos escrito tanto como
ahora, pero solo lo hacemos de forma
digital. Las notas tomadas a mano han
desaparecido de los trabajos y las aulas

Ante los bajos indices de comprension
lectora que revela el Informe PISA, los
expertos advierten: los textos manuscritos
se aprenden y recuerdan mejor

los estudiantes de Secundariasonincapaces
deaguantar mas demediahoraseguidaes-
cribiendo con letra clara; y en Reino Unido,
tres de cada nueve briténicos reconocen en
otraencuesta que no han escrito ni una sola
palabraamano enlos tltimos seismeses.

JEstamosante el ocaso de una forma de
comunicarmos analégicay manual que lle-
vamos practicando desde laAntigua Meso-
potamia? i Dejaremos de escribir amano en
alglinmomento cercano, igual que undia
dejamos de hacer fuego con el roce de dos
palos? «Hablar es una capacidad natural del
ser humano; escribir, no. Hablamos desde
hace 100.00 afios, peroescribimos solo des-
dehace 5.000. Es unconstructocultural que,
igual que un dfa decidimos adoptar, otrodia
podriamos desdefiar», responde sin lamen-
tos el lingtiistaJosé Antonio Millan, autor
del ensayo Los trazos que hablan, publicado
afinales de noviembre, cuyo subtitulo resu-
meel trance que afrontamos, y que él anali-
zaen sus paginas: «El triunfoy el abandono
de laescrituraamano».

Millan se resiste aasumir que estaforma
de expresion vaya a desaparecer del todo.
«Puede que renunciemosa lacaligrafia, pe-
roel serhumanova anecesitar siempre de-

jar constancia de su existencia trazando
grafos sobre una superficie», barruntael in-
vestigador. No es posible saber coémo nos
comunicaremos dentro de varias décadas,
perolarapida sustitucién de la escritura a
mano por ladigital llevadaacabo por lama-
yoria de la poblacién invita a analizar los
pros ycontras de esatransicién. Conla inte-
ligencia artificial ofreciéndose a hacerse
cargo cadavez de mas funciones considera-
dashasta ahora estrictamente humanas,
urge averiguar qué perderiamos realmente
—y qué ganariamos- siabandonaramos pa-
rasiempre la costumbre de escribira mano.

Areasdel cerebro

De entrada, lo que advierten los estudios
comparativos realizados sobre la experien-
ciadeteclear palabras en una pantallaylade
escribirlas de forma manual en un papel es
quehablamos de procesos fisicos y cogniti-
vos totalmente distintos, y con consecuen-
cias también diferentes paraquien los prac-
tica. «La escrituraamano activa mas areas
del cerebro. Nos obliga a ejercitar la psico-
motricidad fina al trazar laletra, ya planifi-
car el espacio sobre el que escribimos. Im-

plica un ejercicio mayor de creatividad que
la escritura digital y requiere mas esfuerzo.
Por eso es mas lenta y laboriosa, pero el
aprendizaje que aporta es mayor», apunta
el doctor Javier Camifia, vocal dela Sociedad
Espafiolade Neurologia.

Los némadas digitales suelen quedarse
embobados viendo como escriben mensa-
jes en sus moviles los que han crecido ro-
deados de pantallas. De tan veloces, a me-
nudo cuesta seguir con la vista el movi-
miento de sus pulgares. Larapidez es, pre-
cisamente, el argumento que alegan quie-
nes han cambiado los folios por los teclados
enlos entornos estudiantiles y laborales.
Pero ese mejor aprovechamiento del tiem-
po que brindala escrituradigital tiene un
precio. Tras analizar los resultados acadé-
micos de un grupo de universitarios, unain-
vestigacion publicada en 2021 en larevista
cientifica Reading and Writing concluia que
los estudiantes que tornannotas a mano en
clase recuerdan mejor lo que hanescucha-
do que quieneslo teclean en sus portatiles.

Esta conclusion coincide conlaque han
alcanzado otros estudios publicados en los
Gltimos afios sobre el impacto de laescritu-
radigitalenlasaulasy que, seginJavier Ca-
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mifia, es un lugar comin: «La escrituraa
mano, frente ala digital, refuerza mas la
memoria a cortoy medio plazo. Cuandote-
cleamos, nos limitamos aregistrar lo que
oimos. Pero al manuscribirlo, lo procesamos
internamente y lohacemos nuestro. Por eso
lorecordamos mejor», sefiala el neurdlogo.

Losdemoledores datos del dltimo Infor-
me PISA sobre comprension lectora, que
avisande unahistdrica pérdida decapacida-
des intelectivas delos escolares, llegan en
pleno debate sobre el uso de pantallas en las
aulasy sin que lacomunidad educativa in-
ternacional tenga uncriterio claro. Las au-
toridades académicas de lugares tandispa-
res como Suecia y Ontario (Canadd) acaban
de anunciar que van a volver a priorizar la
escrituraa mano entre sus alumnos de Pri-
mariay que vigilardn su caligrafia. Por el
contrario, el gobierno de Finlandiaha con-
firmado que el préximo curso dejard de en-
seflar en sus escuelas el uso de laletra hila-
da, propiade lacaligraffa tradicional, y se li-
mitaran a formar en el manejo de laletra de
palo (o deimprenta). La caligrafia dejard de
ser una asignatura obligatoria paralos me-
nores finlandeses, y los bachilleres solo po-
drén escribir en ordenador otableta.

Cuatro de cada
diez espaiioles
reconocen que
casi nunca
escriben amano

«La escritura
manual activa
mas areas del
cerebro», advierte
un neurdlogo

¢Habria que acelerar la transicién de la
escritura analdgicaaladigital en las escue-
las o convendriaechar el freno? La psicope-
dagoga Sylvie Pérez aboga por seguir un
«modelo hibrido» que permita alos alum-
nosbeneficiarse de ambos sisternas. «La es-
crituraamanoles aportadestreza manual y
mejora su dominio del espacio, pero a partir
de ciertas edades lo importante es que
aprendan amanejar lainformacién. Un es-
quema aboli en un papel puede ser tan til
para ellos como otro hecho en ordenador
mediante Canvao Powerpoint», distingue
esta profesorade Pedagogiade laUOC.

Loque la especialista no pone endudaes
la«necesidad» de queen edades tempranas
aprendan a dominar con soltura laescritura
manual. «Saber agarrar un lapizy trazarle-
tras forma parte del desarrollo psicomotriz
del menor, como cortar con tijeras o abro-
charse unbotén. Pero que se entrenen con
letras ligadas o deimprenta es secundario.
Lo importante noes la caligrafia, sino que
aprendan a hacerse entender en el mundo
en elquevan avivir», aclaraladocente.

Enesemundo, hoyyaes posible rubricar
documentos oficiales mediante firma elec-
trénica, tan validay legal como el garabato

manual que hasta ahora habia dado fe de
nuestra identidad. La escritura es comuni-
cacién, pero laletra manuscritalleva incor-
porada marcas personales de quien la traza
quenunca seranvisibles en un texto digital.
«Es comounahuella dactilar,no hay dos le-
tras iguales. Incluso gemelos univitelinos
escriben diferente», advierte German Bel-
da, vicepresidente de la Sociedad Esparfiola
de Grafologfa. Se dedica a peritar firmasen
procesos judiciales para detectar falsifica-
ciones y emite informes para empresas de
seleccién de personal. «Laletralo dice todo
sobresuautor: sucaracter, suambicién, sus
emociones... Es como un test de personali-
dad. Sidejamos de escribiramano, perdere-
mos esainformacion, porquelaescrituraes
unaexpresion de nuestra formadeser», re-
conoceel especialista.

Mala caligrafia

Elverano pasado fue muy comentadaen las
redes sociales la defectuosa caligrafia que
habia mostrado la princesa Leonor en lafir-
ma de un ejemplar de la Constitucion, cuya
imagen habia sido difundida por laCasa Re-
al. ABelda nole sorprendelamalaletrade la
heredera a la Corona. «En casi cincuenta
arios de profesion, he constatadoel retroce-
so caligréfico dela poblacién. Hoy escribi-
mos infinitamente peor que cuando se fir-
mé esa Constitucions, sefiala el experto, que
achacaestamermaala menoratencionque
seprestaenloscolegios alacaligrafia.

En1985, la editorial Rubio llegd a distri-
buirentre los escolares espatioles 10 millo-
nesde sus miticos manuales para aprender
aescribir «con buena letra». El afio pasado
apenas vendié un millén. Contra la pérdida
del hédbito de escribir a mano, continua-
mente surgen iniciativas que lo reivindican,
como la que ha puesto en marchala Socie-
dad Cervantinade Alcazar de San Juan (To-
ledo), que ha invitadoalos amantes de El
Quijote a copiar frases dela obrapara publi-
car una edicién manuscritay coral.

Soniniciativas simbdlicas que nacen mas
de lanostalgia por un mundo manual que
parece alejarse en el iempoque delafe ensu
futuro, pero José Antonio Millan nocree que
laescrituraamano termine siendo deste-
rrada por ladigital. «La fotografianomat6a
lapinturay la imprenta tampoco elimino la
escritura manual. Al contrario: nuncacircu-
laron mas copias manuscritas de textos li-
terarios que tras el invento de Gutenberg, Un
documento escrito a mano tiene un valor
1nico.Solohace falta que aprendamos ava-
lorarlo», proponeel filélogo.
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Un habito en extincion

Escuelas de caligrafia:
por el amor a las letras

El abandono de la escritura manual entre el gran publico convive con un interés
creciente de un sector de la poblacion por los grafos bien hechos. Cada vez se
ofertan mas talleres de ‘lettering’ y las marcas piden mas rotulos personalizados

% Juan Ferandez

Cadajueves por la tarde, de seis a nueve, el
tiempo se detiene en unlocalaras decalle del
barriode Sant Gervaside Barcelona. En suin-
terior, una docena de alumnos bucean entre
los secretos de las letras con ayuda de Oriol
Mird e Ivan Castro, directores del taller de ca-
ligrafia y lettering Barcelona Caligrafia, don-
de algunas tardes también dan clase Joan
Quirés y Laia Soler, otrosdos médiums de los
grafos. No son secretos cualesquiera. ElLmas-
til de una peitélica puede dar pie a viajar al
Renacimiento, y para qué contar dénde pue-
den llevar losvericuetos de una uve doble go-
tica. Y asi, entre trazos, plumas y carolingias,
se pasan las tres horas, que saben a siglos.

La pasion que Oriol Mir6 pone para ha-
blar del objetode su trabajo, las letras, tiene
algo de devocién religiosa. No en vano, lleva
30 afosdibujandolas ycada diaalcanza una
revelacién nueva relacionada con ellas, co-
mo sisetratara de un conocimiento oculto
de naturaleza esotérica. «Hay algo atavico

Oriol Miré:
«Estamos tan
hartos de prisasy
pantallas que el arte
delasletrases como
un refugio»

en las letras, llevamos milenios escribién-
dolas, pero nunca pintas dos jotas igual»,
reconoce. Las ha trazado en logotipos co-
merciales, carteles publicitarios, catalogos
de museos, y sumano ha salido dibujando-
las enun montdn de series y peliculas simu-
lando serlade figurascomoOrtegay Gasset,
Jacint Verdaguer y hasta el mismisimobra-
zo incorrupto de Santa Teresa de Jesus.
También las ha explicado en infinidad de
cursos y talleres de caligrafia y lettering
—aclaremos: caligrafia es letra bien escrita,
lettering es letradibujada con esmero— pa-
rasatisfaccion de un alumnado que, segiin
viene observando, cada vez es mas nume-
rosoy variado. Siempre tiene lista de espe-
ra, ymuchos se apuntana sus clases de for-
ma online. Paradojas contemporaneas: en
tiempos de pantallas y teclados digitales,
esta creciendo laaficion alas letras hechas
amane conmimo ysin prisa. Y en atencién
aesta demanda, en los Gltimos afios se ha
disparado la oferta académica relacionada

En los cursos se ensefia a hacer letras especiales, como la gética o la carolina. / F. N.

con este arte grafico. En ciudades como
Barcelona, Madrid, Bilbao o Valencia, cada
vez se imparten mds cursos como los que
ofrece Miro.

Laparadojanoes tal, segin este disefia-
dor. «Estamostan hartos de prisasy panta-
llas, que este arte es como unrefugio. Escri-
bir en el ordenador es automatico y frio. Ver
aalguien escribiendo un texto a mano, con
calmay usando unaletrabella, resultahip-
nético.Es como ver tocar la guitarra o mirar
el fuego», compara. Y aclara: «Bello, en el
sentido griego de la palabra: nobonitoode-
corativo, sinosimplemente bien hecho».

Articulo delujo

Ingrid Marqués fue alumna de Oriol Miré y
desde hace varios afios también imparte
clasesde caligrafia por toda Catalunya. Co-
mo disefladora, dibuja letras por encargo
paramarcascomercialesylas trazaenrega-
los personalizados para cumpleafios o
eventos especiales como bodas o bautizos.
Seglinobserva, hay un interés creciente por
laletra caligrafiada. «En este mundo donde
todo se fabrica en serie, lohecho a mano se
haconvertido en un articulo de lujo. Un car-
tel oun detalle manuscrito, aparte de sube -
lleza, tiene el valor de ser tinico», sefiala. Sus
alumnos, dice, comparten con ella la moti-
vacién que hace mas de unadécada la animé
ainteresarse por este mundillo. «Cuando
estoy escribiendo o dibujando letras, el
tiempo se me para. La caligrafia, tal y como
nosotros laentendemos, es una forma de
meditacions, reconoce.

Marqués y Mird son conscientes del pro-
gresivo abandono de la escritura manual
por parte de la poblaciény del deterioro de
la caligrafia del gran publico. «Cuando veo

Ingrid Marqués: «En
este mundo donde
todo se fabricaen
serie,lohechoa
manoseha
convertido en lujo»

un textode miabueloy lo comparo conla
letra delos jovenes de hoy, siento pena, pe-
roloentiendo, porque en las escuelas yano
se ensefia a escribir bien, y esoantes sise
cuidaba», explica la disefiadora.
Peroninguno cree que acabemos renun-
ciando aesta forma de expresion artesana y
manual. «Es lamaneramas intimay direc-
taque tenemos para dejar constancia de lo
quenospasa. Y también la mas efectiva. Yo,
pararetener lainformacion, necesitoescri-
birlaamano», reconoce Ingrid. A Oriol tam-
biénle pasa. «Recuerdo un profesor del ins-
tituto que nos decia: ‘Haceos chuletas, por-
que mientras las hacéis, memorizaislo que
escribis’. Tenia mucha razén», cuentael di-
sefiador. Su intuicién le dice que, por mas
pantallas que haya a nuestro alrededor,
siempre vamos a necesitar escribir a mano.
«Esto es como ir en coche o en bicicleta.
Cuando he de viajar lejos, no dudo en aga-
rrar el volante. Pero nada puede igualar el
placer de dar un paseo en bici», compara.
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Escribiramano,
UN habito en extincion

FERRAN NADEU

Enlaeradelaspantallas, el progresivo abandono dela escritura
manuscrita supone poner fin a una forma de comunicarnos
que llevamos 5.000 arios practicando

Neurdlogos, lingiiistas y pedagogos advierten:
no memorizamos igual un texto tecleado que otro manual.
Laletra es una expresion de nuestra personalidad




FRECUENCIA: Semanal
DIFUSION: 1584

OTS: 20000

SECCION: SUPLEMENTO

PAIS: Espafia
PAGINAS: 1-3
AVE: 13331 €
AREA: 2550 CM2 - 300%

£Qui pacdamen i
abandanamos L

El Periédico de
Extremadura Mas...

10 Diciembre, 2023

DOMINGO

el Periédico Extremadura

10 DE DICIEMBRE DEL 2023

Uno de los efectos de mayor calado de la
transformacién digital esta relacionado con
algo tan intimo y personal como lamanera
que usamos para escribir. Si pudiéramos
medir al peso el volumen de frases que re-
dactamos al afio, concluirfamos que vivimos
una auténtica edad de oro gramatical.
Whatsapps, emails, notas derecordatorio,
mensajes en redes sociales... Nunca en la
historia dela Humanidad habiamos tenido
una relacién tan promiscuacon la palabra
escrita, que hoy manejamos sin parar. Sin
embargo, si preguntamos a nuestro alrede-
dor —oanosotros mismos— cuando fuela
tltima vez que agarramos un boligrafo pa-
ramanuscribir algo que nosealalistadela
compra o una notarapida en un post-it, lo
habitual es que nos cueste hacer memoria.

Sin habernos dado cuenta, incapaces de
identificar cuandoy cémo ha ocurrido, he-
mos abandonado el habito de escribirama-
noy hemos entregado a tecladosy panta-
llas, caside forma exclusiva, laformade co-
municarnos por viaimpresa. Enaulas uni-
versitariasy salasde conferencias, los folios
y los lapices han sido sustituidos por orde-
nadores portatiles y tabletas, y en infinidad
de oficios donde las letras tienen algo que
decir —desde losjuridicos alos periodisticos,
desde el certificado que emite el carteroal
entregar unpaquete en casa alacomanda
que anota el camarero en el restaurante—,
las anotaciones que antafio se tomaban a
mano ahorase teclean con las yemas de los
dedos, hasta el punto de sentirnos intimi-
dados siderepentenos obligan arellenar un
formulario con un boligrafo en una venta-
nilla dela Administracion.

¢Cuando enviamos unacarta manuscri-
ta por tltima vez? iCudl fue el Gltimo texto
de més de una pagina que elaboramos de
nuestro pufioy letra? Nohay muchos estu-
dios que estén levantando actadela muerte
de esta forma ancestral de comunicarnos,
pero a mediados de la década pasada, un
sondeo sobre habitos culturales elaborado
por la consultora IPSOS ya revelaba que
cuatro decada diez espafioles habianaban-
donado casi por completo lacostumbrede
escribir amano.

No es una rarezanacional: el 78% de los
franceses confiesa que hoy escribe de puiio
y letrainfinitamente menos que hace diez
afios, seglin un estudio dela firmademos-
copica IFOP; en Alemania, un reciente in-
forme del Instituto de Habilidades Motoras
delaEscritura revelaquemasdelamitad de

Un habito en extincion

¢Qué perdemos si
abandonamos la

Nunca habiamos escrito tanto como
ahora, pero solo lo hacemos de forma
digital. Las notas tomadas a mano han
desaparecido de los trabajos y las aulas

Ante los bajos indices de comprension
lectora que revela el Informe PISA, los
expertos advierten: los textos manuscritos
se aprenden y recuerdan mejor

los estudiantes de Secundaria son incapaces
de aguantarmas de mediahora seguidaes-
cribiendo con letra clara; y en Reino Unido,
tres de cada nueve britdnicos reconocen en
otraencuesta que nohan escritoni una sola
palabra amanoen los tiltimos seis meses.

¢Estamosante el ocaso de una formade
comunicarnos analégicay manual que lle-
vamos practicando desde la Antigua Meso-
potamia? ¢ Dejaremos de escribir amano en
alglin momento cercano, igual que un dia
dejamos de hacer fuego con el roce de dos
palos? «Hablar es una capacidad natural del
ser humano; escribir, no. Hablamos desde
hace100.00 afos, peroescribimos solodes-
dehace5.000. Esun constructo cultural que,
igual que un dia decidimos adoptar, otro dia
podriamos desdefiar», responde sin lamen-
tos el lingiiista José Antonio Millan, autor
delensayo Los trazos que hablan, publicado
afinales de noviembre, cuyo subtitulo resu-
me el trance que afrontamos, y que él anali-
zaen sus paginas: «El triunfoyelabandono
dela escritura amano».

Milldn seresiste aasumir que estaforma
de expresiénvaya a desaparecer del todo.
«Puedeque renunciemos ala caligrafia, pe-
roel serhumanovaanecesitar siemprede-

jar constancia de su existencia trazando
grafos sobre una superficie», barruntael in-
vestigador. No es posible saber cémo nos
comunicaremos dentro de varias décadas,
perolardpida sustitucién dela escrituraa
mano por ladigital llevadaa cabo porlama-
yoria de la poblacién invita a analizar los
prosy contras de esa transicién. Con lainte-
ligencia artificial ofreciéndose a hacerse
cargo cada vez de mas funciones considera-
dashasta ahora estrictamente humanas,
urge averiguar qué perderiamos realmente
—yqué ganariamos- siabandondramos pa-
rasiempre lacostumbre de escribir a mano.

Areas del cerebro

De entrada, lo que advierten los estudios
comparativos realizados sobre la experien-
ciadeteclear palabras enunapantallaylade
escribirlas de formamanual en un papeles
que hablamos de procesos fisicos ycogniti-
vos totalmente distintos, y con consecuen-
cias también diferentes para quienlos prac-
tica. «Laescrituraa mano activamas areas
del cerebro. Nos obliga a ejercitarla psico-
motricidad finaal trazarlaletra, ya planifi-
car el espacio sobre el que escribimos. Im-

plica un ejercicio mayor de creatividad que
la escritura digital y requiere méds esfuerzo.
Por eso es mas lenta y laboriosa, pero el
aprendizaje que aporta es mayor», apunta
el doctor Javier Camifia, vocal de la Sociedad
Espafiola de Neurologia.

Los némadas digitales suelen quedarse
embobados viendo cémo escriben mensa-
jes en sus méviles los que han crecido ro-
deados de pantallas. De tan veloces, a me-
nudo cuesta seguir con la vista el movi-
miento de sus pulgares. La rapidez es, pre-
cisamente, el argumento que alegan quie-
nes han cambiadolos folios porlos teclados
enlos entornos estudiantiles y laborales.
Pero ese mejor aprovechamiento del tiem-
poquebrinda laescrituradigital tiene un
precio. Tras analizar los resultados acadé-
micos de un grupo de universitarios, unain-
vestigacién publicada en 2021 en larevista
cientifica Reading and Writing concluia que
los estudiantes que tomannotas amano en
claserecuerdan mejor lo que han escucha-
doquequieneslo teclean en sus portatiles.

Estaconclusién coincide con la que han
alcanzado otros estudios publicados en los
ultimos afios sobre el impacto delaescritu-
radigital enlas aulas y que, segiin Javier Ca-
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mifia, es un lugar comin: «La escrituraa
mano, frente a la digital, refuerza mas la
memoria a corto y medio plazo. Cuando te-
cleamos, nos limitamos a registrar loque
oimos. Pero al manuscribirlo, lo procesamos
intemamentey lo hacemos nuestro. Poreso
lo recordamos mejor», sefiala el neurélogo.

Los demoledores datos del tltimo Infor-
me PISA sobre comprension lectora, que
avisandeuna histérica pérdida de capacida-
des intelectivas de los escolares, llegan en
plenodebate sobre eluso de pantallas enlas
aulas y sin que lacomunidad educativain-
ternacional tenga un criterio claro. Lasau-
toridades académicas de lugares tan dispa-
res como Suecia y Ontario (Canada) acaban
de anunciar que van avolver a priorizar la
escritura amano entre sus alumnos de Pri-
maria y que vigilaran su caligrafia. Por el
contrario, el gobierno de Finlandia ha con-
firmado que el préximo curso dejara de en-
seflar en sus escuelas el uso dela letra hila-
da, propiadela caligrafia tradicional, y seli-
mitardn a formar en el manejo delaletra de
palo (o deimprenta). La caligrafia dejara de
ser una asignaturaobligatoria para los me-
noresfinlandeses, y los bachilleres solo po-
dran escribir en ordenador o tableta.

Cuatrode cada
diez espaiioles
reconocen que
casi nunca
escribena mano

«La escritura
manual activa
mas areas del
cerebro», advierte
un neuroélogo

¢Habria que acelerar la transicién de la
escrituraanalégica ala digital en las escue-
las o convendria echar el freno? La psicope-
dagoga Sylvie Pérez aboga por seguir un
«modelo hibrido» que permitaa los alum-
nosbeneficiarse de ambos sisternas. «Laes-
crituraa mano les aporta destrezamanual y
mejora sudominio del espacio, peroa partir
de ciertas edades lo importante es que
aprendan a manejar la informacién. Unes-
querna aboli en un papel puede ser tan titil
para ellos como otro hecho en ordenador
mediante Canva o Powerpoint», distingue
esta profesorade Pedagogiade la UOC.

Lo quela especialistano pone en duda es
la «necesidad»de que en edades tempranas
aprendan adominar con solturalaescritura
manual. «Saber agarrar unlapizy trazarle-
tras forma parte del desarrollo psicomotriz
del menor, como cortar con tijeraso abro-
charse un botén. Pero que se entrenen con
letras ligadas o de imprenta es secundario.
Lo importante no es la caligrafia, sino que
aprendan a hacerse entender en el mundo
enel quevan avivir», aclarala docente.

Enesemundo, hoyyaesposible rubricar
documentos oficiales mediante firma elec-
trénica, tan validay legal como el garabato

manual que hasta ahora habia dado fe de
nuestra identidad. La escritura es comuni-
cacion, perolaletramanuscritallevaincor-
porada marcas personales de quien la traza
quenunca seran visibles en un texto digital.
«Escomo unahuella dactilar, nohaydos le-
tras iguales. Incluso gemelos univitelinos
escriben diferentes, advierte German Bel-
da, vicepresidente dela Sociedad Espafiola
de Grafologia. Se dedica a peritar firmas en
procesos judiciales para detectar falsifica-
ciones y emite informes para empresas de
seleccion de personal. «Laletralo dice todo
sobre suautor: sucardcter, suambicién, sus
emociones... Es como un test de personali-
dad. Sidejamos de escribir amano, perdere-
mosesainformacion, porque la escrituraes
unaexpresionde nuestra forma deser», re-
conoce el especialista.

Mala caligrafia

Elverano pasado fue muy comentada en las
redes sociales la defectuosa caligrafia que
habiamostrado laprincesa Leonor enla fir-
ma de un ejemplar de la Constitucién, cuya
imagen habiasido difundida por la CasaRe-
al. ABeldano lesorprendelamala letrade la
heredera a la Corona. «En casi cincuenta
afiosde profesion, he constatado el retroce-
so caligrafico de la poblacién. Hoy escribi-
mos infinitamente peor que cuando se fir-
mo esa Constitucién», seriala el experto, que
achaca esta mermaala menor atencién que
se prestaen los colegios ala caligrafia.

En 1985, la editorial Rubio llegd a distri-
buir entre los escolares espafioles 10 millo-
nes de sus miticos manuales para aprender
aescribir «conbuenaletra». El afio pasado
apenas vendi6 un millén. Contra la pérdida
del habito de escribir a mano, continua-
mente surgeniniciativas que lo reivindican,
como la que ha puesto en marchala Socie-
dad Cervantina de Alcazar de San Juan (To-
ledo), que hainvitadoa losamantes de El
Quijotea copiar frases de laobra para publi-
car una edicién manuscritay coral.

Soniniciativas simbélicas que nacen mas
delanostalgia por un mundomanual que
parece alejarseen el tiempo que de lafe ensu
futuro, pero José Antonio Millanno cree que
laescritura amano termine siendo deste-
rrada por ladigital. «La fotografianomatda
lapinturaylaimprenta tampoco elimino la
escrituramanual. Alcontrario: nuncacircu-
laron mas copias manuscritas de textos li-
terarios que tras el invento de Gutenberg. Un
documento escrito a mano tiene un valor
Unico. Solo hace falta que aprendamos ava-
lorarlo», proponeel fil6logo.
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La vida util de nuestro
cerebro: jtiene una

especie de obsolescencia

programada?

Hasta hace unos afios se pensaba que todas nuestras
neuronas tenian fecha de caducidad, pero ;es cierto?

CINTHYA MARTINEZ
REDACCION / LA VOZ

Una de las teorias que se ha pues-
to sobre la mesa a lo largo de la
historia cuando se ha estudia-
do cémo envejecemos es que, al
igual que un electrodoméstico, el
cerebro humano cuenta con una
especie de obsolescencia progra-
mada. Una posible «fecha de ca-
ducidad» que nos venia predeter-
minada y sobre la cual, poco po-
diamos hacer. «El propio Santia-
go Ramon y Cajal, que fue uno
de los grandes de la neurocien-
cia a nivel internacional, decia
que no se podian generar nuevas
neuronasy, comenta Tomas So-
brino, coordinador del grupo de
Neuroenvejecimiento del Institu-
to de Investigacion Sanitaria de
Santiago de Compostela (IDIS).
Concretamente, el cientifico es-
pafiol, en la época que gand el
Premio Nobel (afio 1906), dijo:
«Los circuitos nerviosos son al-
go fijo, cerrado e inmutable. To-
do puede morir, pero nada puede
regenerarse. Es tarea de la ciencia
del futuro modificar este cruel
decreto».

Sin embargo, la «ciencia del
futuro» no tuvo que modificar
ese cruel destino porque, en rea-
lidad, se encargé de descubrir
que simplemente no era cierto.
Si, es inevitable que nuestro ce-
rebro envejezca y deje de fun-
cionar como lo hace con pocos
afios de vida, al igual que una la-
vadora. Pero al contrario de es-
ta tltima, si puede ver prolon-
gada su «vida utily. Y lo mejor
de todo es que es gracias a ac-
ciones que, en su mayoria, es-
tan en nuestra mano.

¢Como es el proceso de
envejecimiento de nuestro
cerebro?: de la infancia a
la vejez

Sandra Jurado, cientifica titular
del Consejo Superior de Investi-
gaciones Cientificas (CSIC), ex-
plica: «No podemos entender
el cerebro como algo completa-
mente aislado. En el momento
en el que este se forma, tiene un
periodo muy pléstico en el que
se especializan algunos de los

circuitos y conexiones para op-
timizar determinados procesos.
Eso sucede de una manera muy
activa en los primeros afios de
vida, cuando se forman muchas
conexionesy.

Asi, cuanto mas pequefios so-
mos, mas capacidad tiene nues-
tro cerebro para asimilar cosas
nuevas. «Desde que somos unos
nifos hasta que, mas o menos,
también se detiene el crecimien-
to del resto del cuerpo, es el ma-
ximo esplendor para el aprendi-
zaje a nivel cerebral», concuer-
da Sobrino. Y afiade: «A partir de
ahi, nos costara un poco mas, pe-
ro seguimos aprendiendo».

Después de esa etapa de ma-
duracién, nuestro cerebro tiene
un nimero de conexiones «bas-
tante fijo», por lo que, en pala-
bras de la directora del departa-
mento de Neurobiologia Celu-
lar y de Sistemas y del laborato-
rio Neuromodulacién Sinédptica
en el Instituto de Neurociencias
CSIC-UMH, este intenta utilizar
mecanismos de plasticidad ce-
rebral. Mas conocida como neu-
roplasticidad, es la capacidad
que tiene nuestro cerebro para
adaptarse a nuevas situacio-
nes, reestructurarse y adap-
tarse. O dicho de otra forma,
seguir «aprendiendo» hasta
el final de nuestra vida.

«A medida que vamos en-
vejeciendo, lo que se produ-
ce es una pérdida de cone-
xiones sindpticas, que son las
que hacen las neuronas entre
si. Al final, son las responsa-
bles de transmitir mensajes
para hacer todas las funcio-
nes de nuestro cuerpo. Ya sea
pensar, caminar, correr, ha-
cer deporte, tareas domésti-
cas... Ademas, los vasos sangui-
neos que nutren esas neuronas
se van haciendo mas rigidos con
los afios. Y cuando eso sucede,
se pueden desencadenar proble-
mas, como que se lleguen a rom-
per, provocando una de las gran-
des enfermedades del envejeci-
miento: el ictus. Es la primera
causa de morbimortalidad en Ga-
licia y es logico, porque conta-
mos con una poblacién bastan-
te envejeciday, expresa el inves-
tigador Sobrino.

El cerebro con el tiempo
pierde capacidades, pero
también puede ganarlas

«Segun va envejeciendo, nuestro
cerebro va usando distintas estra-
tegias. Y son diferentes a las que
pueda llegar a utilizar cuando so-
mos mas jovenes, porque las neu-
ronas no son tan plasticas. Pero
no por eso son negativas. Busca
soluciones alrededor de esos pe-
queiios retos que le van surgien-
dow, declara Jurado, también dY
para que el resto de mortales po-
damos llegar a entenderlo, pro-
porciona un ejemplo: «Existen
estudios de imagen funcional en
donde se mide la actividad de di-
ferentes regiones cerebrales. En
voluntarios a los que se les pide
tomar algtn tipo de decisién, se
puede ver que en aquellos indi-
viduos mas mayores se ilumina
0 se activan més regiones del ce-
rebro para intentar lograrlo. La
consecuencia es que este poder
de decision puede enlentecerse
mas en el tiempo, pero «aunque
algo mas lentamente, las perso-
nas mayores en buen estado de
salud suelen llegar a la misma

Desde que
SOMOS Unos
nifios hasta que,

(( mas o menos,

también se detiene

el crecimiento del
resto del cuerpo, es el
maximo esplendor para
el aprendizaje cerebral.

tasa de éxito que individuos j6-
venesy, matiza la investigadora.

Esta nueva estrategia que el
cerebro usa mientras esta enve-
jeciendo, involucrar mas regio-
nes para intentar compensar esas
pérdidas, se da en un contexto en
el que, por la edad, también se
dan otros fenémenos. «Con los
aflos, se incrementan los mar-
cadores de inflamacién o de es-
trés oxidativo. Incluso los famo-
sos depdsitos que pueden llegar
a ser patoldgicos en condiciones

como la enfermedad de Alzhei-
mer, como los de beta amiloide.
Todo eso va generando un am-
biente hostil para la funci6én del
cerebro. Pero, ademas de en el
alzhéimer, la presencia de estas
placas también existen en indi-
viduos de edad avanzada, sin lle-
gar a ser patolégico. Es decir, es-
tas placas se pueden formar con
la edad y son consecuencia del
envejecimiento. Pero no siempre
tienen por qué tener un sintoma
en la pérdida de memoria o enla
capacidad cognitivay.

¢A qué edad empieza el
neuroenvejecimiento?

Con el paso de los afios existe
una parte de atrofia en las es-
tructuras que, «sin necesidad
de que exista una enferme-
dad, las propias neuronas no
estan o no son tan agiles en
movimiento; se desgastany,
indica Javier Camifa, vocal
de la Sociedad Espaiiola de
Neurologia (SEN). «A nivel
radiolégico, es cierto que es-
te neuroenvejecimiento se
puede ver en algunos aspec-
tos, sobre todo a partir de los
60 afios. No es que antes no
pueda haberlos, pero serian
demencias precoces. Hay que
tener en cuenta que muchas
veces la atrofia que se puede
ver ya en la resonancia, ocurre
cuando hay procesos que llevan
afios en marchay. Un claro ejem-
plo es la enfermedad de Alzhei-
mer. A menudo, cuando se ma-
nifiesta, ya lleva algunos afios
avanzando, sin sintomas premo-
nitorios. «En una primera reso-
nancia, aunque ese paciente ya
manifieste sintomas, no se tie-
ne por qué mostrar atrofia to-
davia. En ese aspecto, lo que es
la atrofia visible en pruebas de
imagen va con retraso respecto

alos sintomasy, afiade Camifia.

Asi, los expertos no se atreven
a hablar de un indicador claro
de neuroenvejecimiento. Jurado
menciona que algunos investi-
gadores toman como referencia
marcadores como los depdsi-
tos de beta amiloide, una protei-
na esencial para la transmisién
de informacién entre neuronas
que también se ve alterada con
el alzhéimer. «Hay quien puede
asegurar que un cerebro enveje-
cido es el que tiene un 20 o un
30 % de esos depositos de beta
amiloide. Pero pueden aparecer
a los 60 afios en una persona o
a los 40 en otra. Ese envejeci-
miento cerebral es muy varia-
ble y creo que intentar encon-
trar una generalizacién de c6-
mo o cudndo envejece el cere-
bro puede ser limitante».

¢Cuales son los primeros
signos de envejecimiento
de nuestro cerebro?

Aunque no podemos afirmar una
edad exacta a la que empieza el
neuroenvejecimiento, si se po-
dria asegurar cudles son esos pri-
meros signos que pueden dar la
voz de alarma. Con todo, es nece-
sario recalcar que el proceso en
un cerebro «sano» es progresi-
vo y no seria el mismo que el de
uno «patoldgicoy, ya que este si
se puede ver acelerado.
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Dicho esto, Camifia comenta
que existen varios signos que se
relacionan con neuroenvejeci-
miento cerebral: «Sin entrar en
enfermedades, la mayor lentitud
en la velocidad de procesamien-
to de la informacién, que tarde-
mos mas en responder a lo que
nos dicen, o que nos lleve mas
tiempo llevar a cabo tareas que
antes haciamos sin problema, es
parte de ese proceso». Es decir,
al irse perdiendo poco a poco
conexiones neuronales, se en-
lentece el proceso. «No tiene
por qué tener que ver con erro-
res, pero esa pérdida de conexio-
nes hace que no sea tan fluido
o rapidow, afiade el neurdlogo.

Pequenos olvidos o despistes
que pueden llevar a que esa per-
sona piense que padece algin
tipo de demencia, pero son to-
talmente normales con el neu-
roenvejecimiento. «Cuando es-
tos procesos nos impiden hacer
las funciones cotidianas, posi-
blemente si exista un proceso
patolégico subyacente. Ahi es
cuando hay que acudir al mé-
dico para ver qué nos esté pa-
sando», remarca Sobrino. Ade-
mas, «existen indicadores mas a
nivel emocional, como podrian
ser cambios en la personalidad
o en la interaccién social. Es al-
go mucho menos cuantificable»,
amplia Jurado.

En el cuerpo
humano, todo
esta conectado

«Debemos tratar al
cerebro como el res-
to del cuerpo, no po-
demos entender-
lo como "algo aisla-
do". Muchas de las re-
comendaciones que son
buenas para nuestra sa-
lud en general, también
lo son para él», subraya
Jurado. Por su parte, So-
brino remarca que «facto-
res como la hipertension ar-
terial, la diabetes o el colesterol
alto se asocian con el envejeci-
mientoy. ¢Por qué? «A nivel ce-
rebral, ya hemos comentado que
provoca que las arterias del cere-
bro sean menos flexibles, mas ri-
gidas. Si le aumentas la presion,
hace que estas puedan reventar.
Y sitienes colesterol, las arterias
se pueden estrechar u obstruir,
pudiendo provocar enfermeda-
des cardiovasculares o demencia.
Por eso resulta fundamental de-
cir que el cerebro estd muy co-
nectado con el resto del cuerpo.
De hecho, es él el que se encar-
ga de mandar los mensajes para
que todo funcione: al corazoén, los
pulmones o los rifiones. De for-
ma auténoma, pero es él», acla-
ra el investigador.

El cerebro no tiene fecha
de caducidad

La preocupacién por si nuestro
cerebro tiene una especie de ob-
solescencia programada viene
de que cada vez vivimos mds
y queremos hacerlo bien. «Se
enlaza mucho con el deseo de
la especie humana de vivir mu-
chos afios con salud. Si de algu-
na manera este tipo de fecha de
caducidad existe, seria un gran
reto, porque ya nos estaria de-
terminando, claramente, hasta
dénde podriamos viviry.

Con todo, existen buenas no-
ticias a este respecto. Sobri-
no menciona a Ramén y Cajal
cuando se le pregunta sobre esta
cuestion: «El decia que no se po-
dian generar neuronas nuevas.
Ahora se sabe que ese dogma era
erréneo». Una de las areas en las
que se generan es el hipocampo,
que esté relacionado con proce-
sos de aprendizaje y memoria.
«Eso lo que nos explica es que,
cuando aprendemos a tocar un
nuevo instrumento o prepara-
mos un examen, para adquirir
nuevos conocimientos y man-
tenerlos memoristicamente, es-
ta demostrado que en esas ireas
cerebrales, se producen nuevas
neuronas y conexiones sinapti-
casy, explica Sobrino. Y no solo
eso. «También hoy en dia se sa-
be, que se producen nuevas co-
nexiones entre distintas areas
del cerebro. De tal forma que si
yo aprendo un nuevo instrumen-
to o idioma, por ejemplo, se es-
tan produciendo nuevas cone-
xiones entre areas del cerebro.
Tanto en el mismo hemisferio,
como con otros. Esto es crucial
porque, cuanto més lo estimu-
les con nuevos aprendizajes y te
mantengas activo laboral y so-
cialmente, més se producen nue-
vas neuronas y conexiones en el
cerebro. Se mantiene saludable
porque aumentamos la reserva
cognitiva». A diferencia de las
capacidades innatas y de predis-
posicion genética, esta tltima es
una capacidad que se va ejerci-
tando a lo largo de la vida me-
diante la suma de conocimien-
tos y experiencias que suponen
una estimulacién activa del fun-
cionamiento cerebral.

Por eso, al demostrarse que se
forman nuevas neuronas y cone-
xiones en nuestro cerebro a pe-
sar de la edad del individuo, lo
ma4s probable es que esta obso-
lescencia programada, no exis-
ta; aunque todavia queda inves-
tigar mas al respecto.

NO SOLO DE SUDOKUS
VIVE EL CEREBRO

Asi se puede retrasar el
neuroenvejecimiento

Todas las politicas que se llevan a cabo para que no exista abando-
no escolar, ademas de una explicacion social, también la tienen a
nivel de salud ptiblica. «Si cuentas con una predisposicion genéti-
ca a desarrollar una enfermedad neurodegenerativa, cuanto mas
estudies, vas a contar con una reserva cognitiva que te va a per-
mitir ser independiente a la hora de hacer tus tareas diarias, en
comparacién con una persona gue no tuvo esa etapa previa ejer-
citando el cerebro activamentey, afirma Sobrino. «Al final, cuan-

to mas se fi Ia for 6n, va a rep ir en el futuro para
que tengamos personas dependi
M LA VIDA SOCIAL

La actividad lectora, hacer sudokus o crucigramas y aprender co-
sas nuevas es vital para adquirir reserva cognitiva. Pero el simple
hecho de tener vida social, bién. «EXxi: muchos que
demuestran que tener un buen apoyo social, una buena estructu-
ra, bién ej nuestro . Creo que un momento con
amigos, compartiendo experiencias y recuerdos, a veces vale mas
a nivel de salud mental que miles de sudokusy, remarca Jurado.
«Vivir y estar solo es un factor de riesgo tanto de enfermedad psi-
quiatrica como neurod iva. Aquella persona que tiene me-
nos actividad social o menos personas en su entorno con las que
interaccionar, pierde el estimulo de la comunicacién y, a menudo,
tiene menor niimero de actividades. Si tengo un vecino con el que
juego a las cartas, aunque solo sea ese nuestro plan, ya me per-
mite estar activo: converso, hago calculos sencillos y, si me satis-
face, mi animo esta mejory, apunta Camiiia.

Recalcar la importancia de esta vida social resulta fundamental
en una época en la que los jévenes pueden llegar a preferir comu-
nicarse a través de un dispositivo electrénico a hacerlo de mane-
ra fisica. «Es un problema muy grande. Primero, para el desarro-
llo como persona, que al final bién esta relaci {o con el en-
vejecimiento del cerebro. El ser humano es un ser social y perder

esa idad es un fi dela iedad actual», opina Sobrino.
M EL SUENO
El suefio es fund: I parael bro. Es un clave pa-

ralamejorade iay la calidad de vida. «Es muy im-
portante y no solo para el cerebro, también lo es para el sistema
i l6gico, los miisculos o el A nivel cerebral, es un
momento critico para renovarse, reestructurarse o eliminar mu-
chos de los depésitos y desechos que se han generado durante el
dia», explica Jurado.

En palak delai , justo con el suefio se da un fe-
némeno peculiar: «Es uno de los factores que mas se ve afecta-
do con el envejecimiento, por lo que es como la pescadilla que se
muerde la colay». A edades avanzadas se da un cambio en la fase
de inicio de sueiio. Es decir, la hora de irse a dormir se adelanta
porque i a antes. Eso lica por qué
necesitan irse a la cama antes y, en ocasiones, también se desve-
lan mas por la noche.

W EJERCICIO FiSICO

«El ejercicio fisico permite mantener mas tiempo activas las co-
nexiones neuronales, e incluso generar nuevas. Es algo que se ha
demostrado con el ejercicio aerébico, sobre todo, a largo plazo»,
indica el portavoz de la SEN. «Los estudios que se han hecho so-
bre caminar, correr y otro tipo de ejercicios aerébicos demuestran
que las personas que mantienen cuatro dias de actividad depor-
tiva a la semana se mantienen durante mas tiempo con un rendi-
miento altoy, aiiade. Por la contra, el sedentarismo, esta demos-
trado que es un factor de progresion de enfer
generativas; «al igual que aumenta el riesgo de llegar a desarro-
llarla», amplia el neurélogo.

M ALIMENTACION

Por eso, llevar a cabo una alimentacion saludable es fundamen-
tal. «Las dietas a tener en cuenta son la mediterrineay la atlanti-
ca, pero mas que una u otra, se trata de que esta sea equilibrada.
Si se han rado evid sobre el 3y 6. Por ejem-
plo, aquellas que priorizan el pescado tienen, ‘“a priori”’, una ma-

yor tracion en ese Una dieta desequilibrada, con

k 1| dos, predi: adiab Una enfermedad
que, a nivel bral, f: el jecimi , sulk Camiiia.
H ALCOHOL Y TABACO

El neurélogo pone el foco en un aspecto que solemos dejar pasar:
el consumo de alcohol. «A veces se minimiza la importancia que
tiene, cuando es un factor que esta asociado al envejecimiento, al
riesgo de ictus, a demencia... No hay un consumo de alcohol salu-
dable; si e es perjudicial. A hay grados,
te. A mayor consumo, mayor riesgo. Y el tabaco, también enveje-
ce; esta muy implicado en procesos de este tipo».
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Alfredo Rodriguex-Antigtiedad

NEUROLOGO CLINICO, INVESTIGADOR Y PROFESOR EN LA UPV/EHU

“El talento depende de como
estén conectadasy
sincronizadas las neuronas”

El neurélogo donostiarra
lleva 30 afios atendiendo
pacientes, dando clases e
investigando el Alzheimer, el
Parkinson, la esclerosis
lateral o lademencia.

Javier Gamboa

Alfredo Rodriguez-Antigiiedad ha
recibido, entre otros, el premio de la
Sociedad Espafiola de Neurologia.
Pero lo que realmente le produce
una gran satisfaccion es cada peque-
flo avance en las investigaciones
“porque sabemos que evita sufri-
miento a muchas personas”.
¢Tienen que ver las neuronas con
lo que llamamos el talento?

—Si. Las neuronas son lo esencial
dentro del funcionamiento de nues-
tro cerebro. Hay personas que
son mas talentosas y otras
menos. Depende . o

de cémo las s
neuronas, que-= | =
son los ladrillos

del funciona-
miento del cerebro, los
microchips, estén sincro-
nizadas y conectadas.|
Por supuesto, el esfuerzo|
también es importante.
El cerebro se puede
entrenar como se entre-|
na el musculo. Hay gente

que va al gimnasio y es muy fuerte;
hay gente que estudia mucho. Aun-
que no se encuentran variaciones
estructurales entre las personas.
¢Como cambia el cerebro?
-El cerebro se desarrolla en los
nifios y continda durante el creci-
miento, por eso aumenta de tama-
flo la cabeza. El desarrollo del cere-
bro, tanto en términos de volumen
como en cuanto a la propia estruc-
tura de la mielinizacion, sigue des-
pués del parto. Por eso son tan
importantes los primeros afios de
vida: en ese momento, el cerebro es
muy sensible a todos los estimulos.
Los surcos en la corteza son una for-
ma evolutiva de tener mas superfi-
cie en la propia corteza. Es en esa
zona donde realmente radican los
cuerpos de las neuronas, donde
radican todas las funciones cogni-
tivas y el talento. Lo que nos hace
darnos cuenta de nosotros
mismos, de nuestro entor-
no; lo que nos permi-
te planificar, nos
permite  sufrir,
" todo. Por eso, en
~ el desarrollo
+ evolutivo de
los seres

=1\

vivos, presentar muchos surcos,
mucha corteza, habitualmente va
asociado a mayor inteligencia.
Ahora estamos con el lio de la
Inteligencia Artificial, pero ;qué
es la inteligencia natural?

-La capacidad de resolver proble-
mas. Hay gente que encuentra la
solucién muy facil y otros que no la
encuentran nunca. Esta es una for-
ma muy abreviada de decirlo; exis-
ten muchas definiciones de lo que
es la inteligencia, pero basicamen-
te se trata de la capacidad de resol-
ver problemas y de anticiparse a los
mismos, de poder tener visioén e
identificar losretos que surgiran en
el futuro y poder resolverlos. Hay
un tipo de inteligencia muy racio-
nal y una inteligencia emocional:
gente que resuelve conflictos emo-
cionales de una manera muy senci-
1la. Por supuesto, tener la capacidad
de porder conjugar ambas inteligen-
cias es fantastico. Ademas, la inte-
ligencia tiene relacion con otra serie
de funciones cognitivas como la
empatia en ciertas situaciones muy
emocionales. Estas tiltimas resultan
mucho menos objetivables y no se
detectan normalmente en los test
de inteligencia.

Mental y cerebral ¢Es lo mismo?
-Las funciones cognitivas se asien-
tan en el cerebro, incluye todo.
Incluyen aspectos muy racionales:
la memoria, el calculo, el lenguaje.
Y también funciones muy emocio-
nalesy la creatividad. Toda eso nos
hace ser como somos. Algunas per-
sonas tienen mucha facilidad para
dibujar y para crear cuadros precio-
sosy otras no. Realmente el cerebro
es la esencia de una persona. Nun-
ca habra un trasplante de cerebro,
habré un trasplante de cuerpo.
¢Cual es el avance mas trascen-
dente que se ha producido dltima-
mente en loque se refiere a enfer-
medades neurodegenerativas?
-La ciencia no avanza a base de sal-
tos. Es un recorrido constante. En
mi campo arrancé hace unos vein-
te afios el desarrollo de la neuroin-
munologia. Esta aportando vias fan-

“Controlarla
obesidady hacer
ejercicio esla mejor
manera de prevenir
enfermedades

neurodegenerativas
como el Alzheimer”

“Nuncahabraun
transplantede
cerebro; seraun
transplante de
cuerpo, porque el
cerebro es la esencia
deuna persona”

tasticas porque hay muchas enfer-
medades neurodegenerativas que
probablemente tengan un sustrato
en modificaciones del sistema
inmunolégico que afecta al sistema
nervioso central. Se trata de un
camino potente ahora mismo. El
cerebro es un 6rgano muy sencilli-
to. Tiene cuatro tipos de células
nada mas. Muchisimas neuronas y
otros tres tipos de células. Y todas
tienen que funcionar de manera
coordinada y efectiva, como una
orquesta muy afinada. Y a esos tres
tipos de células al margen de las
neuronas hasta ahora se les presta-
ba muy poca atencién. Ya sabemos
que tienen mas importancia de la
sospechada en el buen funciona-
miento del cerebroy en enfermeda-
des neurodegenerativas. Algunas
estan relacionadas con la inmuni-
dad a nivel del sistema nervioso cen-
tral. Equipos de todo el mundo nos
estamos esforzando para avanzar
en el mejor conocimiento de estas
células; existe una linea de trabajo
muy importante.

¢{Como podemos prevenir cada
persona las enfermedades neuro-
degenerativas?

—Con dieta mediterranea y vida
sana. Es preciso controlar la obesi-
dad y hacer ejercicio fisico. Esa es
la mejor forma de prevenir enfer-
medades neurodegenerativas como
el Alzheimer, por ejemplo, o de
retrasarlas. El cerebro se dafia por
factores como el colesterol, la arte-
roesclerosis, la hipertension, el taba-
quismo, la obesidad, el sedentaris-
mo. Hay que evitar el sobrepeso, los
habitos téxicos, hacer ejercicio fisi-
co. Los estudios lo 1
demuestran. ® ~ .
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» Maria del Mar Friio es neuga en el Hospital Universitario de Cruces.

Mariadel Mar Fregjo

Neurdloga

“Hastael 90% de los ictus
se pueden prevenir”

EN EUSKADI MAS DE 5.000 PERSONAS SUFREN UN ICTUS AL ANO. DE ELLAS EL 30%
PRESENTARAN SECUELAS GRAVES, SIENDO LA PRIMERA CAUSA DE MORTALIDAD EN
LAS MUJERES. “LA PREVENCION ES CLAVE PARA EVITARLO", AFIRMA LA NEUROLOGA
MARIA DEL MAR FREIJO. [TEXTO: NEKANE LAUZIRIKA. FOTO: MF]
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n los ultimos anos se ha
E avanzado mucho en el mane-

jo del ictus, lo que ha mejo-
rado el pronostico de forma signifi-
cativa. “A pesar de ello, es necesaria
una mayor informacion sobre esta
enfermedad para disminuir su inci-
dencia, secuelas y evitar nuevos epi-
sodios. Saber como evitarlo, como
reconocerlo y como actuar es impor-
tante para conseguirlo”, apunta
Maria del Mar Freijo, neurologa del
Hospital Universitario de Cruces.
“Conocer la experiencia de las per-
sonas que lo han sufrido es funda-
mental para poder avanzar y mejo-
rar el bienestar y calidad de vida, no
so0lo de ellos, sino de sus cuidadores
y de su entorno”, sostiene. En esta
linea se encuadro la jornada Hable-

mos del ictus, celebrada reciente-
mente en Bilbao.

El ictus es la primera causa de
muerte en las mujeres. {Por qué
esta diferente incidencia?

Por la edad, porque las mujeres
viven mas; el ictus va asociado, prin-
cipalmente, a la edad. También hay
una arritmia del corazon que es mas
habitual en las mujeres mayores y
tal vez esto sea la causa de ictus
extensos que son muy graves. A par-
tir de los 65 anos se incrementa el
riesgo de padecerlo.

{No se tendria que ser mas con-
tundente desde las instituciones,
sanitarias y sociales, en la preven-
cion de factores de riesgo como
alcohol, tabaco y obesidad?

Es un deber y una obligacion de
todos el fomentar el estilo de vida
saludable, abstenerse de toxicos,
hacer ejercicio, llevar una dieta
equilibrada y fomentar el control
frecuente con el médico del centro
sanitario para detectar los factores
de riesgo y tratar de controlarlo. Tie-
ne que haber una mayor conciencia-
cion por parte de la poblacion y que
conozca mejor los riesgos para pre-
venir el ictus.

El ictus es un grave problema,
ademas de personal, laboral y de
coste sanitario, éno debiera infor-
marse y formarse mas sobre él?
También es grave en el entorno del
paciente, de la familia, y de los cui-
dadores, pues es la primera causa
de discapacidad; los pacientes se
encuentran en una nueva realidad,
con su vida cambiada, porque
muchos no pueden reintegrarse a
su actividad laboral y pasan a ser
dependientes. Un porcentaje eleva-
donecesitaran las ayudas mas basi-
cas de autocuidado y, ademas, van a
depender emocionalmente de otros.
No se puede cambiar la genética,

pero écuantos ictus se podrian
prevenir con buenos habitos y el
control de los factores de riesgo
vascular?

Hasta el 80-90% de ellos podrian evi-
tarse con un estilo de vida saluda-
ble y el control de los factores de
riesgo vascular. Lo que no puedes
evitar es la edad cronologica, pero
se puede intervenir en el estilo de
vida, haciendo ejercicio, con una
dieta saludable y abandonando el

Escuchar a
los pacientes
nos ayudara a

mejorar su
calidad de vida”

habito tabaquico, lo que redundaria
en menos riesgos de hipertension
arterial, diabetes y colesterol eleva-
do. También se deben realizar con-
troles periodicos para detectar el
primer momento en el que se tenga
la tension alta o se diagnostique una
diabetes y, de esta manera, comen-
zar atratarlo. Se debe vigilar que se
esté en los niveles correctos, porque
hay enfermedades que van causan-
do dano a la larga y es importante
hacer un seguimiento estrecho.
Ademas, si controlas los factores de
riesgo vasculares controlas otras
muchas enfermedades, no solo el
ictus, sino todas las patologias rela-
cionadas con aparato circulatorio.
La prevencion no podra evitar su
aparicion, pero puede hacer que
estas enfermedades lleguen mas tar-
de y con menos intensidad.
¢{Coémo reconocemos que esta-
mos ante un ictus?

Se produce bruscamente. De repen-

te estas bien y de sopeton te encuen- p»
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TIEMPO SINMOCHILA | MARIA DEL MAR FREIJO

»» tras con que no puedes mover bien

un brazo, una pierna, no puedes
hablar, se te paraliza la cara, no pue-
des entender lo que te dicen o no
puedes ver por un lado. Suelen ir
unidos varios sintomas. Hay que
incidir en que si tenemos un ictus
reconozcamos que estamos ante
este evento vascular y que tenemos
que pedir ayuda sanitaria inmedia-
ta; lo ideal es a traves del 112, pues
que el ictus tenga un mejor o peor
pronostico depende de lo rapido que
acudas al centro donde te puedan
tratar. Un aspecto es la incidencia y
otro que seamos capaces de recono-
cer que tenemos que pedir ayuda
inmediatamente.

En el ictus el tiempo es oro. éSe
conoce como empeora el pronos-
tico a medida que pasa el tiempo?
Los especialistas solemos decir que
el tiempo es cerebro, porque cada
segundo que pierdas, ganas cerebro
danado. Al principio podiamos tra-
tarlo en las primeras tres horas; si
se superaba esa barrera ya no se
podian poner los tratamientos, ya
que se corria mucho riesgo sin nin-
giin beneficio; después, se amplio a
cuatro horas y media. Continuaban
siendo tiempos muy cortos. A medi-
da que hemos ido avanzando y se
han ido encontrando tratamientos,
se disponen de ventanas de tiempo
mas amplias. Pero, aunque tengas
mas tiempo, el que pierdes es cere-
bro danado.

¢{Los codigos ictus son mejora-
bles?

Lo importante es que se llegue lo
antes posible a los centros. Siempre
hay posibilidades de mejora, pero
estan implantado en todas las auto-
nomias el 112 dela alerta, que inicia
una accion en cadena de todos los
profesionales que deben actuar.
4Qué reto tienen los especialistas
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QUIEN ES

Maria del Mar Freijo es neuro-
loga del Hospital Universitario
de Cruces, ademas de coordi-
nadora del grupo Neurovascu-
lar del Instituto BioCruces-

Bizkaia. Es investigadora prin-
cipal del grupo de Euskadi RI-

CORS-lctus (red de investiga-

cion nacional del instituto Car-
los llI), Master en gestion sani-
tariay experto en innovacion y
gestion sanitaria por la Univer-
sidad de Deusto, y coordina-
dora del Gruno de Enfermeda-
des Cerebrovasculares de la
Sociedad Espanola de Neuro-
logia (SEN).

Participa activamente en cam-
paias de concienciacion so-

bre salud cardiovascular, como
la del ictus celebrada en Bilbao

auspiciada por Asociacion del
Dano Cerebral Adquirido
(ATECE), Hermanas Hospita-
larias (Aita Menni) y Daiichi
Sankyo.

El tiempo es
cerebro; cada
segundo que
plerdas, ganas
cerebro dafado”

al tratar a estos pacientes?

Es fundamental escuchar la expe-
riencia de como viven su enferme-
dad, su perspectiva, porque a veces
nosotros estamos en la parte técni-
ca y detras hay un paciente que esta
viviendo una realidad, y aunque la
parte asistencial es fundamental,
oirlos es una forma que nos ayuda-
raamejorar nuestra actuacion para
mejorar su calidad de vida, no s6lo
en la parte aguda, sino también
cuando pase el ictus y se vean con
todos los problemas a los que tiene
que hacer frente. Hemos de acompa-
nar al paciente y conocer como
viven ellos la enfermedad.

¢Qué demandan los pacientes?
El conocimiento sobre la enferme-
dad. Segun las encuestas realiza-
das, el porcentaje de pacientes que
conocia algo de la enfermedad
antes de sufrir un ictus ascendia al
60%. Despues de sufrirlo, el 20%
decia que tenian un conocimiento
bajo o muy bajo. Esto influye en
como llevan ellos su patologia y en
saber las medidas de prevencion
que necesitan para no sufrir otro
evento, el seguimiento, donde tie-
nenque ir, donde dirigirse. Porque
son pacientes que necesitaran
recursos sociales, ayudas. Hay que
intentar que haya una continuidad
en los cuidados.

{Hay tratamientos que les ayu-
dan?

Si tienes hipertension, diabetes y
colesterol alto, aparte de la dieta,
tienes medicamentos especificos.
También si padeces una arritmia
en el corazon es importante que se
detecte y tratarla con una medica-
cion anticoagulante. Ahora, depen-
diendo de cada patologia que padez-
can, los especialistas disponemos
de medicaciones para tenerlas con-
troladas. m
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