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Titulo: Comprueban que dormir siesta ayuda a regenerar el cerebro

ormir siesta ayuda a
'generar el cerebro

itigadores europeos utilizaron una media de 45 minutos de descanso entre
nada diaria, aplicado a adultos jévenes: su actividad cerebral mejoré.
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rebro puede recupe-
se y mejorar su capa-
ad de aprendizaje
1mediante uina bre-
1, o solo con el sue-
turno prolongado,
0 una investigacion
la por instituciones
:as ymédicas de Sui-
mania.

malisis demostraron
SO Una Siesta es su-
para rearganizarlas
nes entre las células
15, paraque la nueva
icion adquirida a lo
1 dia pueda almace-
nmayoreficacia, se-
estudio del Centro
delaUniversidad de
o (Alemania), los
les Universitariosde
|(HUG)y la universi-
a misma ciudad sui-
©).

1Tebro esta en cons-
ctividad durante el
rocesar nuevas im-
es, pensamientos e
aciones, lo que re-
as conexiones entre

EL DESCANSO PERMITE FORMAR NUEVAS CONEXIONES NEURONALES.

las células nerviosas (si-
napsis) fundamentales para
elaprendizaje, peroello pro-
duce una saturacion, de mo-
do que la capacidad del cere-
bro para seguiraprencliendo
disminuye.

El suefio ayuda a regular
de nuevo esta actividad ex-

cesiva, sin perder informa-
cién importante, y ahora el
nuevo estudio demostrd
que ese “reinicio sindptico”
puede producirse con una
siesta por la tarde, “liberan-
do espacio para la forma-
cién de nuevos recuerdos”,
senald el académico de Psi-

quiatria en Unige, Chris-
toph Nissen.

Enelestudio se analizé a
20 adultos jovenes que, en
dos tardes distintas, durmie-
ron siesta de 45 minutos o
permanecieron despiertos,
y se analizo su actividad ce-
rebral conmétodos noinva-
sivos, como estimulacion
magnética transcraneal y
electroencefalogramas.

Los resultados mostra-
ron que tras la siesta la fuer-
za global de las conexiones
sinapticas en el cerebro se
reducia, un indicio del efec-
to reparador del suefio, y al
mismo tiempo la capacidad
del cerebro para formar
nuevas conexiones mejora-
ba de forma significativa.

El estudio otorga ahora
unaexplicacién bioldgica de
por qué las personas suelen
rendir mejor después de
una siesta por la tarde, espe-
cialmente en profesiones o
actividades que exigen un
alto nivel de rendimiento
mental o fisico, como lamu-
sica, el deporte, o profesio-
nes criticas en el ambito de
la seguridad. &

ELPAJS LLEVA SEMANAS DESCOMECTADO DE INTERNET.

Las protestas en
Iran se agravan por
la falta de agua

En diciembre comenzaron
multitudinarias protestas
en Irdn, a causa de una alta
inflacién econémica y el
cuestionamiento a los valo-
res religiosos que impiden,
por gjemplo, a las mujeres
circular sin velo. A esto se
anade lacrisis hidrica, como
denuncidla plataforma Insi-
de Climate News, difundida
porla prestigiosa revista Na-
ture.

“Fl régimen irani ha so-
brevividoa la guerra, sancio-
nes y revueltas, Las crisis
ambientales podrian derri-
barlo”, afirmé la nota desta-
cada en el newsletter Anthro-
pocene, de Nature,

Esto se debe a “décadas
de ignorar a los cientificos”,
sefialé la publicacién, lo que
llevo a advertir en noviem-
bre que los habitantes de la
capital Teherdn “podrfan
eventualmente tener que

evacuarlaciudad, porque se
estd hundiendo a medida
que los acuiferos (depositos
de aguas subterraneas) secos
ceden”.

Estasituacién no se limi-
ta a los centros urbanos,
donde al cierre de esta edi-
cién se contaban mas de
3.000 fallecidos en las mani-
festaciones, junto a la de-
nuncia de cientos de ejecu-
ciones en plazas.

Ellago Urmia, considera-
do antes el mas grande de
Medio Oriente, “se ha redu-
cido a menos del 10% de su
volumen”, continué larevis-
ta especializada, situacién
que ha reavivado los conflic-
tos étnicos. Las personas es-
tan “preocupadas por si ten-
dran suficiente agua para
beber, bafarse y limpiar”,
dijo el académico de la Uni-
versidad Internacional de
Florida, Eric Lob. &

conexion con las emociones
)y es crucial en el turismo

eros usan cada vez
nuevas tecnologias,
ido inteligencia arti-
\), para buscar desti-
: conecten con sus
nes y permitan rela-
2con las comunida-
les, loque influyeen
micacién, sefalaron
s del sector en la Fe-
rnacional de Turis-
1r), en Espafia.

‘esidente de la Aso-

ciacién de Directivos de Co-
municacion (Dircom), Mi-
guel Lépez-Quesada, explicé
que hoy se toman muchas
decisiones de viaje “con el
corazon o con otras visce-
ras”,

“Nos mueve lo emocio-
nal y laimagen es muy po-
derosa para lo emocional”,
senald el ejecutivo, por lo
que es necesario un lengua-
je “mucho mas visual, mas

corto, donde la emotividad
pesasobre la racionalidad, y
es0 genera respuestas mas
rdpidas” a la hora de elegir
undestino. Para Lopez-Que-
sadla, nodebe haber unabre-
cha“entre lo que ofreces ylo
que das”, porque, de haber-
Ia, elviajero se sentird decep-
cionado y no tendra ganas
devolver,

La jefa de asuntos publi-
cos para Booking Espana y

Portugal, Yasmina Laraudo-
goitia, anadio que el turista
también busca “una expe-
riencia auténtica, superper-
sonalizada” que conecte con
lo que €l es y las comunida-
des locales.

Uno de esos ejemplos es
la politica de turismo de Na-
yarit, en México, cuyo secre-
tario de Turismo, Juan Enri-
que Sudrez, dijo que “vini-
mos a ‘vender’ a nuestra
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LAS NUEVAS TECNOLOGIAS MARCAN LAS PREFERENCIAS DE VIAJE.

gente, a darles el lugar que
semerecen”, en lugar de sol
y playa. Para ello, promocio-
nan que los visitantes en-
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tiendan cémo viven las per-
sonas “que durante siglos
han preservado el lugar” ar-
queologico. &
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