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El verano es tiempo para
la mejor de las opciones

El afo pasado, los canarios y canarias realizaron 825.821 viajes en verano, de los
que el 46% tuvieron como destino las islas, donde disfrutaron de una estancia
media de 8,8 dias y su facturacion superé los 186 millones de euros

CANARIAS?7

1 turismo canario tiene un
E papel relevante en la eco-

nomia regional en verano.
Segun datos del Gobierno cana-
rio, el ano pasado, los canarios y
canarias realizaron 825.821 viajes
en verano, de los que el 46%, es
decir, 381.212 viajes tuvieron
como destino las islas, donde dis-
frutaron de una estancia media
de 8,8 dias y su facturacion supe-
ré los 186 millones de euros.

Un 4% de los residentes que pa-
saron sus vacaciones en las islas
contrato paquete turistico, un por-
centaje que sube al 7% para quie-
nes viajaron a la peninsula y que
crece hasta el 28% en el caso de
los canarios y canarias que eligie-
ron el extranjero como destino va-
cacional.

Entre las actividades que rea-
lizaron los residentes en el archi-
piélago, la principal fue la de dis-
frutar de la playa (71%), seguida
por visitar a amigos y familiares
(27%), visitas culturales (23%) y
senderismo (22%).

Ante esa realidad, Turismo de
Canarias impulsa con su nueva
campana de verano los viajes in-
terinsulares de los residentes que
respetan de manera Uinica su tie-
rra, con el objetivo de dinamizar
la economia regional y reforzar el
conocimiento y disfrute del pro-
pio territorio insular.

«Con esta nueva accion nos di-
rigimos a la ciudadania canaria
que viaja por sus propias islas con
orgullo, respeto y un profundo vin-

culo afectivo con su tierra», ase-
gura la consejera de Turismo y
Empleo del Gobierno de Canarias,
Jéssica de Leon.

Creativamente, la campana de-
sarrollada por la empresa publi-
ca Turismo de Islas Canarias re-
significa el término ‘turista’ y lo
convierte en ‘turisla’.

Una iniciativa que surge desde
una perspectiva local y emocional
y con un enfoque especialmente
dirigido a familias, parejasy gru-
pos de amigos.

«Construimos una narrativa que
apela al sentimiento de pertenen-
ciay alaidentidad compartida,
promoviendo el redescubrimien-
to de nuestra tierra bajo la idea in-
tegradora de que todos somos tu-
rislas», explica la consejera.

La campana define asi el nue-
vo término: «'Turisla’: persona ca-
naria que ama sus islas y las dis-
fruta viajando». Un significado que
se completa con este mensaje:
«Aqui tenemos nuestra propia for-
ma de disfrutary cuidar de nues-
tros rincones favoritos. Este vera-
no, disfruta de tus islas como solo
quien las ama saber hacerlo».

La campana apuesta ademas
por una estrategia multicanal y se
despliega en medios digitales, ex-
terior, televisién, radio, prensa es-
crita y redes sociales, incluyendo
ademads contenidos organicos, ac-
ciones virales y colaboraciones
con medios e ‘influencers’ loca-
les para maximizar la conexién
con el publico.

Con un presupuesto global de
500.000 euros cofinanciados por
Fondo Europeo de Desarrollo Re-
gional (Feder, la campana se ini-
cio el pasado lunes, 23 de junio, y
se desarrollara hasta finales del
mes de este mes de julio.

En paralelo, el Gobierno de Ca-
narias sigue prestando especial
atencion al turismo foraneo e in-
tentando abrir nuevos mercados.
En ese sentido, Turismo de Cana-
rias participé en las Jornadas In-
versas Profesionales USA, que se
celebraron en Sevilla para conec-
tar con los viajeros procedentes
de Estados Unidos y Canada. Es-
tos tienen un perfil muy positivo
para el destino, ya que distribu-
yen mejor su gasto, favorecen la
economia local, pues apenas con-
tratan paquetes turisticos, y valo-
ran mucho los paisajes y la iden-
tidad de las islas.

«Seguimos poniendo el foco en
incrementar la facturacién man-
teniendo los niveles actuales de
llegadas, y para lograrlo conecta-
mos con segmentos de mayor va-
lor que comparten el objetivo de
un impacto positivo de la activi-
dad turistica en el medioambien-
te, la cultura y la ciudadania», ase-
gura el director gerente de Turis-
mo de Islas Canarias, José Juan
Lorenzo.

Estos mercados todavia supo-
nen una proporcion reducida del
total de visitantes del archipiéla-
go, pues el afio pasado llegaron
80.000 turistas procedentes de

Estados Unidos y 20.000 proce-
dentes de Canada, a través de co-
nexiones con los aeropuertos es-
panoles, principalmente, y tam-
bién a través de aerédromos eu-
ropeos.

Sin embargo, son viajeros que
interesan al destino debido a que
son muy independientes y ape-
nas contratan paquetes turisticos,
con solo el 9% frente al 50% del
total, lo que conlleva que contra-
tan directamente sus servicios
con las empresas de las islas, fa-
voreciendo asi la economia local.
Ademas, el 24% de los turistas
procedentes de EE.UU.y el 19,5%
de los procedentes de Canada vi-
sitan dos o0 mas islas, muy por en-
cima del total de mercados, que
solo llegan al 7%.

A esto se suma que los visitan-
tes procedentes de ambos paises
se caracterizan por su alto poder
adquisitivo: el 66% de los esta-
dounidenses y el 54% de los ca-
nadienses tienen unos ingresos
netos superiores a los 75.000 eu-
ros, frente al 28% del conjunto.
En cuanto a su gasto medio dia-
rio sin incluir el vuelo, éste ascien-
de alos 144 euros en el caso de
los turistas de EEUU, por encima
de los 126 euros del total. Ademas,
destaca la estancia media de los
viajeros canadienses, que llega a
los quince dias de media, frente
alos 9,3 del conjunto de merca-
dos.

En cuanto a esta estancia, el
71% de los canadienses y el 44%
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La campafa de la empresa
publica Turismo de Islas
Canarias transforma la
palabra 'turista’ en 'turisla’
para apelar al sentimiento
de pertenencia e identidad
compartida y con un
enfoque especialmente
dirigido a familias, parejas y
grupos de amigos. En la
imagen vemos unos de los
carteles que se utilizan para
la campanfa. e¢7
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de los estadounidenses solo con-
tratan el alojamiento, frente al
33% del total, lo que distribuye
mas el gasto en supermercados y
restaurantes, bares y cafeterias
de las islas.

Ademads, a la hora de elegir Ca-
narias valoran por encima del to-
tal aspectos como los paisajes, con
un 49,5% por parte de Canaday
un 45,3% por parte de EEUU fren-
te al 35,3% del resto; el entorno
ambiental (42% Estados Unidos
y 64,5% Canada frente al 34,5%
del total) y 1a oferta cultural (26,5%
Canada y 15% Estados Unidos
frente al 10% del conjunto).

Los paisajes canarios resultan
esenciales para estos visitantes:
los norteamericanos destacan por
practicar mas el senderismo (Ca-
nada 32% y Estados Unidos 29%
frente al 19% del total) y otras ac-
tividades de naturaleza (17% los
canadienses y 15% los estadou-
nidenses frente al 8% del conjun-
to). Asimismo, los turistas de EEUU
degustan mas la gastronomia ca-
naria, con un 46% frente al 27%
del total. Estas caracteristicas di-
ferenciales respecto a otros mer-
cados emisores europeos y su im-
pacto cualitativo para el destino
han motivado la presencia en esta
cita profesional de la empresa pu-
blica Turismo de Islas Canarias,
cuyo equipo ha mantenido a lo lar-
go de cuatro jornadas diversos en-
cuentros con agentes de viajes y
turoperadores norteamericanos.
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Editoriales y librerias proponen lecturas frescas y divertidas para las vacaciones de verano de los
mas pequeiios con aventuras ambientadas en la naturaleza, el mar y los campamentos. y la
apuesta segura de la ‘romantasy’, fusion de romance y fantasia, para adolescentes y jovenes

de
etros de
vas habitaciones,
(Uie sienten cada vez que
sfacil.
gia de las casualidades imposibles’ de
ria Martinez. Cross Books. Céline ha estado
enferma desde pequena, y eso ha desdibujado
su futuro. Hasta que la vida le da una segunda
oportunidad y su vida se llena de esperanza.
‘Sin orillas’ de Jorge Gomez. Ediciones SM.
Una aventura colectiva e intima de un grupo
de amigos de bordo de un bar-
co que celebra la vida
hasta que la marea
sube inesperada-
mente y todo cam-
bia.
‘Cuando des-
pierten las flo-
res’ de An-
drea Lon-
garela.
ibro de la suerte’ Cross-
de Sergio Lairla. Edi- books. Dra-
torial ‘A buen paso’. Un ke tiene
libro para ‘detectives’ una vida
que explica dos historias perfecta,
segun se empiece por de- mientras
lante o por detras. que por su lado
La coleccion ‘Anna kadabra’ Anne tiene una
de Pedro Manas. Ediciones Desti- vida bonita. Son dos
no. Una aventura con toques de fan- desconocidos y sus cami-
tasia y humor de una nina que descu- nos no tendrian que cruzarse,
bre sus poderes magicos. sin embargo el frio llega y el hielo
‘Magic Animals’ de Susanna Isern y Car- lo cubre todo.

ADOBE STOCK
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Vacaciones que dejan huella:

ste verano, HD Parque Cris-
E tébal Gran Canaria se con-

vierte en mucho mas que
un simple destino de vacaciones.
El emblematico hotel de la cadena
HD Hotels, ubicado en el sur de
Gran Canaria, presenta una pro-
puesta renovada que combina di-
version familiar con innovacion
educativa, sostenibilidad y un fuer-
te compromiso social.

En un contexto donde los viaje-
ros valoran cada vez mas las expe-
riencias con impacto positivo, HD
Hotels apuesta por un modelo tu-
ristico transformador. La cadena
ha logrado superar sus objetivos
en la primera mitad del ano, regis-
trando cifras favorables tanto en
ocupaciéon como en rentabilidad.
Todo apunta a que mantendra esta
tendencia al alza, impulsada por
una demanda creciente de fami-
lias que buscan opciones de ocio
diferentes y responsables.

Diversion inteligente para los
mas pequeiios

Una de las iniciativas mas desta-
cadas de esta temporada es el lan-
zamiento de Tiny Foot Virtual, un
innovador programa de realidad
virtual pensado especialmente para
los méas pequenos. Este proyecto,
se esta desarrollando junto a la em-
presa de animacion Acttivy el es-
tudio creativo The Wise Dreams,
introduce una experiencia de en-
tretenimiento inmersivo con un
trasfondo educativo y ecolégico.

El HD Parque Cristébal Gran Ca-
naria ha sido el lugar elegido para
estrenar este nuevo concepto de
miniclub. A través de juegos inte-
ractivos, los ninos participan en
retos que fomentan el reciclaje, la
reforestacion, el cuidado de los
océanos y el consumo responsa-
ble. Todo ello sin renunciar a la di-
version, ya que las misiones com-
binan actividades fisicas y virtua-
les que convierten el aprendizaje
en una aventura emocionante.

Pequeiios pasos hacia
grandes cambios

Lo que hace especial a Tiny
Foot Virtual no es solo que divier-
te, sino todo lo que ensefia mien-
tras los ninos juegan. El progra-
ma ha sido disefiado para fomen-
tar la conciencia medioambien-
tal de forma duradera, y no limi-
tarse al tiempo de estancia en el
hotel. Para ello, HD Hotels ha de-
sarrollado herramientas de eva-
luacién que permiten seguir la
evolucién de cada nino en térmi-
nos de conocimiento, compromi-
so y cambio de hdbitos.

Estas herramientas incluyen
encuestas, dinamicas participa-
tivas y recursos digitales para
continuar en casa. De esta forma,
la experiencia no termina al aban-
donar el hotel, sino que siembra
una semilla que puede crecer en
el entorno familiar.

en HD Parque Cristobal Gran Canaria

Realidad virtual con el programa innovador Tiny Foot Virtual. c7

' ha"

Nifios en el huerto del hotel HD Parque Cristébal Gran Canaria participando

en actividades que fomentan el cuidado del medioambiente. c7

Vacaciones con sentido: el
modelo HD SenseConnect

La iniciativa Tiny Foot forma
parte de HD SenseConnect, la fi-
losofia de sostenibilidad integral
que guia todas las acciones de la
cadena. Esta estrategia se basa
en pilares como la eficiencia ener-

gética, la gestion responsable de
residuos, la proteccion del entor-
no natural y el fomento de vincu-
los con la comunidad local.

HD SenseConnect no busca solo
reducir el impacto ambiental, sino
enriquecer la experiencia del
huésped, conectandolo con el lu-

gar que visita y despertando una
mayor conciencia sobre su papel
como viajero. Desde rutas inter-
pretativas y experiencias gastro-
némicas desde rutas interpreta-
tivas y experiencias gastronomi-
cas hasta talleres de bienestar o
actividades solidarias, todo esta
pensado para ofrecer unas vaca-
ciones mas humanas, auténticas
y enriquecedoras.

Innovacion con propasito:
tecnologia al servicio del
bienestar

HD Hotels avanza en una hoja
de ruta tecnoldgica que prioriza
el bienestar del huésped y la sos-
tenibilidad. El uso de la inteligen-
cia artificial para personalizar
servicios, la digitalizacion de pro-
cesos y la integracion de datos
para mejorar la eficiencia opera-
tiva son solo algunas de las lineas
en las que la compania estd tra-
bajando activamente.

La incorporacion de la reali-
dad virtual en el ocio infantil,
como se ha visto en Tiny Foot, es
un claro ejemplo de cédmo la tec-
nologia puede ser una herramien-
ta educativa y transformadora.
Pero hay mas en el horizonte. La
cadena prepara ya nuevos pro-
yectos como espacios sensoria-
les para fomentar el equilibrio
emocional, o un sistema de re-
servas inteligente que optimice
la experiencia desde el primer
contacto.

Solidaridad que inspira:
alianza con Pequeiio Valiente
El compromiso de HD Hotels va
mas alla del medioambiente. A tra-
vés del programa HD Tiny
Footprints for Brave Hearts, el ho-
tel colabora estrechamente con la

ONG canaria Pequenio Valiente, que
brinda apoyo a nifios con cancery
a sus familias.

Durante todo el ano, se celebran
en el hotel actividades con fines
benéficos: desde talleres artisticos
y caminatas ecoldgicas, hasta even-
tos solidarios como bingos o carre-
ras. Ademas, parte del coste de pro-
ductos o estancias puede destinar-
se a esta causa. Asi, los huéspedes
no solo disfrutan de unas vacacio-
nes tnicas, sino que también con-
tribuyen directamente a mejorar
lavida de otros.

Una nueva forma de disfrutar
en familia

HD Parque Cristébal Gran Ca-
naria se ha consolidado como un
referente en turismo familiar res-
ponsable. En un entorno privile-
giado y con una atencion persona-
lizada, las familias encuentran aqui
mucho mas que ocio: descubren
una manera distinta de vivir la isla,
de compartir momentos y de co-
nectar con valores esenciales.

Esta propuesta responde a las
expectativas de un nuevo perfil
de viajero, que busca impacto po-
sitivo, autenticidad y experiencias
que dejen huella. Y HD Hotels ha
sabido escuchar y adaptarse a esa
demanda, situandose a la van-
guardia del turismo consciente
en Canarias.

M4s alla del descanso y la di-
version, el hotel ofrece una expe-
riencia transformadora que com-
bina sostenibilidad, innovacién
y solidaridad. Porque viajar tam-
bién puede ser una forma de cre-
cer, de aprender y de construir
un mundo mejor, paso a paso, va-
caciones tras vacaciones.

Descubre esta nueva forma
de viajar en hdhotels.com
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a Asociacion Canarias,
L 1500 Km de Costa presen-

to, un ano mas, ‘Los diez
mandamientos para preveniry
actuar ante un ahogamiento en
verano’, una serie de consejos
preventivos basicos que buscan
afrontar y evitar situaciones de
riesgo en el mar.

En un comunicado, se recuer-
da que, con el comienzo del ve-
rano, las zonas de costa e insta-
laciones acudticas de todo el pais
reciben a millones de usuarios.
Asi, desde Canarias, 1500 Km de
Costa, consideran «fundamen-
tal» lanzar consejos para preve-
niry saber como actuar ante cual-
quier tipo de accidente en estos
entornos.

Advierte que ignorar el color
de la bandera en una playa, acu-
dir a zonas de bano que carecen
de servicios de vigilancia, utili-
zar flotadores en el mar o verse
arrastrado por una corriente de
retorno, son algunos de los fac-
tores mas comunes por los que
la seguridad como usuarios de
cualquier espacio acuatico pue-
de verse comprometida.

De este modo, las impruden-
cias, tanto por exceso de confian-
za como por desconocimiento,
pueden llegar a desembocar en
un ahogamiento u otro tipo de ac-
cidente, en playas, en piscinas,
en rios, entre otros.

Por ello, la asociacion invita a
aplicar «el sentido comun» y ha-
cer caso a las recomendaciones.
Sin embargo, si por cualquier mo-
tivo existe una situacién de emer-
gencia o se es testigo de ella, se
debe llamar, siempre, al 112.

1. Banarse con la badera
roja, primera causa de
muerte

Resalta la asociacion que el 80%
de los accidentes en el mar se
producen por no respetar el co-
lor de la bandera. La bandera roja

Los

ante un ahogamiento

La asociacion Canarias 1500km de Costa presentaun
decalogo para prevenir y actuar ante un episodio en el mar o
en unapiscina

Un

- ,_n-h._rh:l':_r.ﬁ. i
socorrista de la Cruz Rojaen la p
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significa prohibido el banio y es
la primera causa de muerte por
ahogamiento. «Una bandera roja
es un semaforo en rojo», advier-
te desde la asociacidon.

Sin embargo, la mayoria de la
poblacién, expone, admite seguir
banandose ignorando el riesgo.
«No te lo saltes! Y no olvides acu-
dir a playas que dispongan de ser-
vicios de vigilancia», agregan.

2. Nunca nades contra una
‘corriente de retorno’
La ‘corriente de retorno’ es otro
de los principales peligros para
el banista al verse arrastrado mar
adentro impidiéndole volver a la
orilla. Es la segunda causa de
muerte por sumersion.
Puntualizan que una ‘corrien-
te de retorno’ puede tener la fuer-
za de diez nadadores olimpicos.
«Si estas en apuros y no puedes
salir, no luches contra la corrien-
te. Ahorra energia y mantén la
calma. Agita los brazos para que
te vean», recomiendan.

3. No te conviertasen el
'héroe equivocado’

La asociacion advierte que si se
estd en una playa y se observa a
alguien en peligro de ahogarse,
hay que mantener la calma y ac-
tivar a los servicios de emergen-
cia: es decir, llamar al 1-1-2.

Silas condiciones meteoroldgi-
cas son adversas: fuerte viento,
oleaje y corriente, no hay que lan-
zarse a rescatar. Si se decide ha-
cerlo, nunca vestido.

«Quitate la ropa y asegurate de
hacerte con un elemento de flo-
tabilidad antes de entrar al agua.
En caso contrario, puedes con-
vertirte en el ‘héroe equivocado’»,
exponen.

4. Ojo con el sindrome del
‘ahogado invisible’
Canarias, 1500 Km de Costa hace
especial énfasis en un fenomeno
cada vez mas comun en acciden-
tes acudticos con final tragico, so-
bre todo, los protagonizados por
menores de edad: el sindrome

=
T
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del ‘ahogado invisible’.

Este término describe una si-
tuacién en la que el afectado se
ahoga en un entorno acuatico lle-
no de gente, que incluso 1@ mi-
ran, bajo la creencia de que esta
jugando o buceando pero en rea-
lidad esta sufriendo un episodio
de sumersion quedando incons-
ciente y posteriormente, perdien-
do la vida.

5. Utilizaun cascoy
chaleco si pescas en zonas
rocosas
Cuando se vaya a pescar en pun-
tos de costa de acantilados o zo-
nas rocosas, se debe consultar
siempre la previsién meteorold-
gica, el estado del mar y del vien-
to. También asegurarse de llevar
el equipo necesario para su se-
guridad antes de salir de casa.
«Usa siempre un casco, calza-
do apropiado y, sobre todo, un
chaleco salvavidas», recomien-
dala asociacion.

6. Nifos: un flotador en el
mar, puede ser unjuguete
mortal
Agrega Canarias 1500km de Cos-
ta que nunca hay que olvidarse
que los nifos son los mds vulne-
rables al medio acudtico. Asi, sélo
hacen falta 27 segundos para que
un bebé de doce meses de vida
se ahogue.

Por ello, se recomienda no usar
flotadores en el mar. Un flotador

no es un salvavidas, es un jugue-
te que se infla. Son especialmen-
te peligrosos los que tienen for-
ma de animal (cisnes, unicornios,
flamencos, etc.), ya que su tron-
coy cabeza hacen de efecto vela
y arrastraran al banista mar aden-
tro.

De este modo, los manguitos y
flotadores circulares tienen una
seguridad muy cuestionada. Ade-
mas, senalan, el adulto deberia
de meterse en el agua siempre a

su hijo.

7. Selfies, el ultimo like
Pretender inmortalizar el mo-
mento haciéndose un selfie o
auto-foto frente a la costa, espe-
cialmente en acantilados o zonas
rocosas, se esta convirtiendo en
una moda cada vez con mas se-
guidores y, en consecuencia, ex-
ponerse a sufrir un accidente.
Y si esta situacion se produce
con fuerte oleaje por su especta-

VACACIONES EN FAMILIA

33

cularidad, las probabilidades de
sufrir un percance mas grave aun,
se multiplican, dada la urgencia
con que se pretende hacerla para
garantizar la espectacularidad de
la imagen.

8.El buceo, un deporte de
riesgo

Ala hora de practicar submari-
nismo, se debe de ir siempre
acompanado y de revisar el equi-
po antes de sumergirte en el mar.

<

Bafarse con bandera roja, primera
causa de muerte. EL 80% de los
accidentes en el mar se producen
por no respetar el color. coser

«Bucea siempre, como mini-
mo, con otra persona y hazte
acompanar de un profesional cua-
lificado. Sé consciente de tu pre-
paracién fisica y de tus limitacio-
nes antes de practicarlo. No olvi-
des que este es un deporte de
riesgo», senalan.

9. La hidrocucion o ‘corte
de digestion’

Después de una copiosa comida
o mucho tiempo expuesto al sol,
entra en el agua con moderacion.
Evita exponerte mas de media
hora seguida al sol y utiliza siem-
pre una crema con alta protec-
cidén solar.

10. Los riesgos de banarse
enrios, presas, lagos y
estanques

Cuando se acude a presas, rios,
embalses de agua o estanques en
zonas de montana, hay que ase-
gurarse de que el baio estd per-
mitido y tener en cuenta que el
agua dulce tiene menos flotabi-
lidad,por lo que es recomenda-
ble utilizar chalecos o elementos
que te ayuden a flotar.

Unidad de medicina materno fetal

Avuestro lado

desde el primer momento

El cuidado del embarazo es crucial para la salud de la mama

y del feto. Nuestro equipo de la Unidad de Medicina Materno Fetal,

liderado por la Dra. Anna Erenbourg especialista de prestigio

internacional, esta preparado para acompanaros en este proceso

vital tan importante y tnico.

A través de ecografos de ultima generacion, con imagenes

de alta resolucion, 4D y 5D, realizamos pruebas precisas como
el screening del primer trimestre, la ecografia morfolégica del
segundo trimestre y la ecocardiografia prenatal.

Confirmar la adecuada evolucion del embarazo es tan importante
como poder detectar precozmente posibles patologias, ya que un

diagnostico temprano sirve para planificar cuanto antes el
tratamiento y garantizar la mejor atencién sanitaria.

Queremos ser los primeros en cuidaros.
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.« -hace sentlr Ian bien?

osiblemente hayan escu-
P chado decir que cuando

nadamos en el mar, cuer-
poy mente retornan a su estado
mas primigenio. Que nos senti-
mos fenomenal porque es como
siretrocediéramos al itero ma-
terno o nos trasladasemos a eta-
pas evolutivas muy ancestrales,
ala de nuestros remotos antece-
sores peces.

Pues bien, todo esto no son mas
que las versiones embrionaria y
evolutiva, respectivamente, de...
jun enorme mito carente por
completo de fundamento cienti-
fico!

Por muy atractivo que suene
literariamente, no tenemos ca-

pacidad para recordar ni el esta-
do ontogenético de nuestra per-
sona como individuo, ni el esta-
do filogenético de nuestro linaje
como especie. Dicho de otra for-
ma, ni nos acordamos de lo co6-
moda que era la bolsa amnidtica
que nos protegia cuando éramos
fetos ni, muchisimo menos aun,
tenemos la capacidad de saber
lo que sentian los taxones que
nos precedieron en nuestro ca-
mino evolutivo hasta la condicién
de Homo sapiens actual.

Lo que si es evidente —y repe-
tidas veces contrastable y verifi-
cable- es la sensacion de bienes-
tar que nos genera un bano en el
mar.

Y ojo, porque el bienestar va
mas alla del simple placer. Mien-
tras que el placer seria el disfru-
te de algo relacionado con el éx-
tasis o la euforia puntual (es de-
cir, es una sensacion inmediata),
el bienestar es algo méas profun-
do, es un estado de agrado mas
‘consolidado’, armonioso y sose-
gado y que trasciende lo pura-
mente sensorial. Y se debe a que,
mientras el placer se relaciona
mas con lo experimentado, el bie-
nestar implica aspectos mas plu-
rales como la salud, la virtud, el
conocimiento o la satisfaccion de
los deseos.

Cuando nos adentramos en el
mar, y desde esta perspectiva, al

placer puramente somatico se le

uniria un bienestar mental, bas-

tante mas complejo, que nos hace

sentir en la mismisima gloria.
Pero ¢por qué?

Al agua, patos
Tendemos a pensar en lo mas evi-
dente: meternos en el agua nos
refrescay eso, cuando arrecia el
calor de verano, es lo que mejor
lo contrarresta.

Obviamente, acertamos. Cu-
brir una necesidad fisioldgica,
como comer cuando tenemos
hambre o beber cuando sentimos
sed, siempre resulta placentero.

Pero en el caso del bano, hay
mucho mas.

Desde el punto de vista de la
neurofisiologia, se ha demostra-
do que la inmersion vertical en
el agua genera efectos positivos
de lo mas interesantes. Para em-
pezar, aumenta la velocidad de
flujo de sangre que discurre por
las arterias cerebrales mediasy
posteriores. Ademas, si la inmer-
sién va acompanada de ejercicio
de baja intensidad (como cami-
nar en el agua), se consigue la
misma velocidad del flujo san-
guineo cerebral que corriendo
moderadamente fuera del agua.
Menos esfuerzo para los mismos
beneficios. Un chollo que justifi-
cala buena prensa del aquagym.

Unido a este aumento del flujo

Fste verano, quédate

HOTELS & RESORTS
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circulatorio cerebral, los estimu-
los somatosensoriales que gene-
ra el aumento de la presion hi-
drostatica producen un aumen-
to de la actividad cerebral corti-
cal, tanto en dreas motoras como
sensoriales o parietales. Un chu-
te para nuestro cerebro.

En tercer lugar, con tan solo
sumergirse hasta los hombros se
reduce el edema muscular y se
aumenta el gasto cardiaco (sin
incrementar el gasto de energia),
lo que favorece el flujo sanguineo
generalizado y el transporte de
nutrientes y desechos a través
del cuerpo. Esta, que se traduce
en la reduccion drastica de la sen-
sacién de fatiga, es la razon por
la que se recomienda una sesién
de jacuzzi a los deportistas tras
un ejercicio intenso.

Los que no nos dedicamos a
batir récords, lo que si notamos
es como nuestras piernas se tor-
nan mucho mas livianas al favo-
recerse el retorno venoso.

Todos los efectos anteriores
son el resultado de la inmersion
en el agua. Pero quizds esté pen-
sando en que no nos sentimos
igual de bien al nadar en una pis-
cina que cuando lo hacemos en
el mar. Y acierta de nuevo.
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Alos efectos derivados de la
propia inmersion en agua, habria
que anadir los relacionados con la
especial naturaleza del agua ma-
rina.

Para nadar, lo mejor es el mar
El agua de mar, como bien sabe-
mos, recibe aportaciones fluvia-
les continuas de sales y minera-
les. Las fuentes hidrotermales
submarinas y las erupciones vol-
cénicas del fondo del mar contri-
buyen también a mantener ele-
vada su concentracion salina (con
35 g/kg de agua por término me-
dio, de los cuales, el 80 % corres-
ponden a cloruro sdédicoy, el res-
to, fundamentalmente, a cloru-
ro, sulfato y bromuro de magne-
sio).

La consecuencia directa es do-
ble. Por una parte, el agua sala-
da es mds densa que la dulce. Ello
supone un mayor empuje y, con-
secuentemente, un menor esfuer-
zo muscular para mantenernos
a flote. Dicho de otra forma, na-
damos mas relajadamente en el

mar porque flotamos mas.

Por otra parte, las sales se ab-
sorben a través de la piel. Eso su-
pone una contribucién muy im-
portante a la inhibicion de la in-
terrupcién de la barrera cutdnea
causada por agentes irritantes
dérmicos, lo que acelera su recu-
peracion y previene su sequedad.
Este hecho es especialmente in-
teresante en el tratamiento de
enfermedades cutdneas como la
dermatitis de contacto o la pso-
riasis y ha supuesto la conside-
racion de los banos de mar como
terapia adyuvante en el trata-
miento de la dermatitis crénica.

Un agua de mar especialmen-
te enriquecida con sales de mag-
nesio, como la del mar Muerto,
ha demostrado también una in-

Solamente sumergirse
hasta los hombros se
reduce el edema muscular
y se aumenta el gasto
cardiaco

teresante accién antiinflamato-
ria. A todos estos efectos benefi-
ciosos hay que anadir la ausen-
cia de acciones negativas por adi-
tivos que, obligatoriamente, apa-
recen en las piscinas. Anadir clo-
o es necesario para evitar la pro-
liferacion de protozoos, bacterias
y hongos en el agua, pero irrita
la piel. Esa agresion la evitamos
sustituyendo la piscina por el mar.

El mar es mds que agua

marina

Hemos visto que la inmersién en
el agua es beneficiosa y que, ade-
mas, el hecho de que el agua sea
marina es especialmente acon-
sejable para la piel.

Pero no basta con aceptar la
proposicién de Ana Torroja en
Hawaii, Bombay: el bano de mar
es mucho mas que meternos en
una bafera a la que se han anadi-
do sales.

El gran volumen de agua que
se acumula en mares y océanos
acttia como un regulador térmi-
co importantisimo. La mayor ca-

pacidad calorifica de un medio
denso (como el agua) en compa-
racién con el aire funciona como
tamponador de temperaturas, de
forma que las zonas costeras son
menos frias en invierno y menos
calurosas en verano que zonas
de similar localizacién geografi-
ca pero del interior. Eso supone
un continuo enfriamiento del aire
caliente y el establecimiento de
corrientes] que generan la recon-
fortante y fresca brisa marina.

La brisa, ademads, trae consigo
una concentracion muy elevada
de aniones que penetran por la
piel pero también por los pulmo-
nes. Sus efectos fisioldgicos y psi-
colégicos no son nada desdena-
bles: prevencion de desordenes
neurhormonales, reduccién de
los efectos del estrés, accion an-
tioxidante al aumentar los nive-
les de superoxidodimutasa e, in-
cluso, mejora del acné.

Todavia podemos sumar mas
consecuencias beneficiosas, como
el relax que nos suponen la in-
tensidad del color azul o los efec-
tos tranquilizadores y sedantes
del maravilloso sonido del batir
acompasado de las olas.

Hagan como yoy disfruten del
mar porque, ademas, es gratis.

para tu

verano familiar

Prepara tu vehiculo y aprovechar la asistencia de Baterias Las Palmas
en Gran Canaria y Lanzarote para disfrutar tus mejores vacaciones

lanificar una escapada en
P coche o autocaravana por

el archipiélago exige algo
mas que ilusién y crema solar.
Antes de embarcar en el ferry,
revise niveles de aceite y refri-
gerante, presion y desgaste de
neumaticos, documentaciény
herramientas basicas. En un te-
rritorio con microclimas tan
cambiantes como las Islas Ca-
narias, un chequeo previo evita
sorpresas en la carretera.

La autocaravana anade exi-
gencias extra: compruebe la ins-
talacion de 12 V, el estado de la
bateria auxiliar. Mantener lim-
piala placa solar y equilibrar la
carga ayuda a que la nevera y el
aire acondicionado no agoten la
energia en la primera noche
frente al mar.

Si, a pesar de las precaucio-
nes, la bateria dice «basta», exis-
te un salvavidas: S.0.S. Baterias
ofrece montaje urgente en me-

ESTES DONDE ESTES

CAMBIAMOS

TU BATERIA

nos de una hora alli donde se en-
cuentre el vehiculo, servicio a
domicilio para coches, motos o
campers y diagnéstico comple-
to sin cita previa. Con tiendas fi-
sicas en Telde (C/ Maestro Na-
cional 10) y Arrecife (C/ Muyay
75), la empresa cubre Gran Ca-
naria y Lanzarote, y realiza en-
vios al resto de islas. Mas infor-
macion en https://bateriaslas-
palmas.es/y en el 928 024 084

Con la energia aseguraday el

depdsito lleno de ganas, solo que-
da elegir ruta: dunas de Maspa-
lomas, piscinas naturales de
Arrieta o los volcanes de Timan-

faya. Recuerde: la mejor bateria
no es la mas potente, sino la que
no interrumpe sus recuerdos en
familia.

S.0.

BATERIAS

© LLAMANOS
633 658 041

www sosbaterias.es 3 B -
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0 es ninguna novedad
N que el ejercicio es bene-
ficioso para nuestro ce-
rebro. Cumple con un principio
basico: lo que es bueno para nues-
tro corazon es bueno para nues-
tro sistema nervioso. ;Pero exis-
te alguna actividad fisica que ten-
ga mas ventajas que otra?
Existen muchas razones para
ir a la piscina, a un lago o al mar
este verano: para hacer mds so-
portable el calor, para pasar un
rato agradable, para ejercitar
nuestros musculos, etc. Pero la
mejor de todas es que la natacién
constituye uno de los ejercicios
mas completos para mejorar
nuestra salud fisica ... y mental.
Y para convencerle de que siga
leyendo este articulo, le vamos a
revelar un secreto. La expresion
‘fuente de la eterna juventud’ po-
dria ser literal. Y es que la clave
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queé la natacion es tan
buena para cuidar el cerebro

estd en el agua.

Ahiva un anticipo. La natacién
promueve la liberacién de sus-
tancias en el cerebro que mejo-
ran la cognicién y la memoria,
gracias en parte a que contribu-
ye a establecer nuevas conexio-
nes cerebrales. Ayuda a nuestro
organismo a luchar contra el es-
trés oxidativo y los radicales li-
bres, reduce los niveles de estrés
y mejora nuestro sistema inmu-
nitario. En conjunto, mejora el
estado de dnimo.

Empecemos a nadar

En primer lugar, los beneficios
fisicos de la natacién son inne-
gables. Es un ejercicio muy com-
pleto que pone en marcha a los
principales grupos musculares
del cuerpo. Ademas de estimu-
lar el sistema cardiovascular, el
trabajo realizado resulta mucho

mayor que en otras actividades,
gracias a la resistencia del agua.
Otra ventaja es que el cuerpo, al
estar sumergido, recibe menos
impacto fisico, y resulta mas facil
moverse.

Pero tan importante es la forma
fisica como la salud mental.

Como buen ejercicio aerébico
—aquel que requiere un esfuerzo
del corazén y los pulmones para
proporcionar oxigeno a los mus-
culos—, la natacién produce la li-
beracién de endorfinas.

Estas sustancias son la droga
natural del cerebro, puesto que
reducen la percepcion del dolor,
nos proporcionan placer y una in-
mensa sensacion de bienestary
felicidad. Esta es la razon por la
que la natacion sea tan adictiva,
porque las endorfinas secretadas
se unen a los receptores opioides
del cerebro, encargados de fun-

ciones como la sedacidn, la re-
duccion del dolor o la euforia.

Que nadie se asuste. Las en-
dorfinas no son para nada nega-
tivas, todo lo contrario. Entre otras
cosas, se ha demostrado que son
efectivas para tratar la depresion.
Incluso algunos estudios han evi-
denciado que resultan mucho
mas eficaces que algunos farma-
cos antidepresivos. En este sen-
tido, la natacion como terapia me-
jora el estado de 4nimo y reduce
los sintomas de quien sufre ese
trastorno. Esto permitiria redu-
cir e incluso eliminar la medica-
cién en algunos pacientes.

Parte del efecto antidepresivo
podria deberse a la formacion de
nuevas neuronas en el hipocam-
po, algo que ocurre tras practi-
car natacion.

El hipocampo también es la
zona del cerebro encargada de la

memoriay el aprendizaje.

Entrenamiento cerebral para
todas las edades

Sabemos que la actividad fisica
contribuye a mantener la mente
agil a medida que envejecemos,
pero no solo en personas mayo-
res. Algunos trabajos han descu-
bierto que la natacion ayuda a de-
sarrollar el cerebro infantil. En
concreto, un estudio reciente ha
demostrado que ninos de entre
6 y 12 anos tienen mas capaci-
dad para recordar vocabulario
tras haber nadado varios minu-
tos. Esta actividad, por tanto, pa-
rece reforzar la memoria en per-
sonas de todas las edades.

Otra de sus grandes virtudes
es que estimula la funcién cere-
bral. Este es el resultado al que
se ha llegado después de un es-
tudio realizado en nadadores
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adultos, quienes, tras 20 minu-
tos de natacién, mejoraron dicha
funcién. Gran parte de la culpa
de estos beneficios la tiene el
BDNF (del inglés Brain-Derived
Neurotrophic Factor), un factor
de crecimiento del cerebro que
mejora la memoria y la cognicion.
Porque lo que diferencia a la na-
tacion de otras actividades car-
diovasculares es, precisamente,
que estimula la liberacién de
BDNF.

Rélax y desconexion
El motivo podria ser mas simple
de lo que pensamos: el agua. Por
un lado, el medio liquido produ-
ce relajacién, pero, ademas, el
movimiento ritmico de la nata-
cién nos hace entrar en un esta-
do meditativo. A esto se une que
en el agua podemos desconectar
de los sonidos que nos rodean 'y
oir solo nuestra respiracion.
Los beneficios no terminan
aqui. La natacion reduce la ten-
sién emocional, puesto que re-
duce los niveles de cortisol, la
hormona del estrés. También au-
menta la produccion de seroto-
nina, una de las hormonas de la

felicidad que nos ayuda a com-
batir la ansiedad, la depresién y
el estrés. Y por si fuera poco, las
fibras nerviosas del cuerpo ca-
lloso —el cableado cerebral que
permite la comunicacion entre
los dos hemisferios— se desarro-
Ilan mds en los nadadores gra-
cias a la precisiéon de las braza-
das y a la forma en que se utili-
zan los movimientos bilaterales
cruzados para nadar.

Y es que la natacion pone en
funcionamiento ambos hemisfe-
rios, que necesitan mayor canti-
dad de oxigeno. Este aumento de
la comunicacién de los dos lados
del cerebro supone un aumento
de la cognicion y mejores capa-
cidades de aprendizaje. Pero no se
vayan... jque atin hay mas!

Freno al deterioro cognitivo

Recientemente, un estudio ha de-
mostrado que la natacién supri-
me el deterioro cognitivo de ra-
tones obesos. El propdsito de este
trabajo fue reproducir en anima-
les lo que ocurre en humanos al
aumentar de peso como conse-
cuencia de una mala alimenta-
cion. Esto se traduce en un dete-

rioro de la capacidad de apren-
dizaje y memoria, lo que estd muy
relacionado con la inflamacion
del tejido nervioso y la disminu-
cién de factores neurotroficos o
de crecimiento en el cerebro.

La natacién revierte estos cam-
bios anormales. En consecuen-
cia, rescata del deterioro de la ca-
pacidad de aprendizaje y memo-
ria a los ratones obesos, redu-
ciendo la obesidad, disminuyen-
do la inflamacion del hipocam-
po y aumentando la produccién
de factores neurotréficos como
el BDNF.

Si usted nada habitualmente,
seguro que no habia pensado en
todo lo que esta actividad le apor-
ta. Asi que a partir de ahora, tras
el subidon que viene después de
nadar o la adiccién por la pisci-
na, piense en todo lo que est4 ocu-
rriendo en su cerebro tras prac-
ticar natacion.

Para los no nadadores, si ne-
cesita una excusa para saltar a la
piscina este verano considere este
articulo como una senal.

¢Quién sabe? Igual el secreto
de la eterna juventud se encuen-
tra en el agua.

iHola familia!
cPreparados para un
verano inolvidable?
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omer 0 no
comer, he
ahi el dilema

-y no el ser o no ser

de ‘Hamlet’—- que se

nos plantea cuando,

de repente, a media
manana nos vamos a
tomar un café y vemos

la barra del bar llena de
deliciosas y brillantes ta-
pas. O cuando a media tar-
de nos rugen las tripas como

si tuviéramos el leon de la Me-
tro Godwin Mayer dentro. O
cuando estamos cortando que-
soy zanahoria para la ensalada
de la noche y salivamos como un
mastin.

Nos han ensenado desde pe-
quenos que hay que comer varias
veces al dia —normalmente cua-
tro—. Y a ser posible a la misma
hora. Todo lo que se salga de ahi
es anormal y, si ademas estamos
controlando el peso, engorda. Sin
embargo, luego llega la vida, con
su ritmo y sus imprevistos, y todo
se va al traste. Nos entra hambre
fuera de los horarios marcados,
sentimos antojos sin venir a cuen-
to o nos ofrecen algun ‘snack’ ape-
titoso a deshoras. ;Aceptamos? Y
en caso de que si, ¢lo hacemos
mal?

Edwin Ferndndez Cruz, direc-
tor del Mdster en Nutricion de Pre-
cision y Epidemiologia Nutricio-
nal de la Universidad Internacio-
nal de La Rioja, tiene una respues-
ta, pero que no se soluciona con
un si o con un no: «Depende de
varios factores». Asi que, como si
fuera un carnicero, nos invita a
que vayamos por partes.

¢Hay un nimero de comidas
ideal?

Picar entre horas implica que hay
horas en las que esta bien comer
y otra que no. Sin embargo, sesto
debe ser asi? Los expertos no se
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Comer entre horas es el gran villano
en la guerra contra la bascula, pero ¢se lo merece?

ponen de acuerdo. «<Hemos
aceptado que el consumo de tres
a cinco comidas al dia se relacio-
na con una alimentacion mas sa-
ludable. Sin embargo, hay estu-
dios que dicen esoy otros, lo con-
trario», senala el docente. El nu-
tricionista Pablo Zumaquero, que
ironiza sobre ello en su libro ‘El
lunes ya empiezo la dieta’ (ed. Pla-
neta), precisa que, ademas, estos
trabajos hacen asociaciones, «no
demuestran» que realmente sea
mas saludable comer cinco veces
en vez de tres o de seis. Por lo que
realmente no se puede decir que
picotear entre horas sea mejor o
peor para la salud sin ir mas al de-
talle.

¢Aumenta laresistenciaala
insulina?

Digerir los alimentos implica de-
terminados cambios en nuestro
cuerpo. Si estamos todo el dia co-
miendo, es l6gico pensar que ha-
bra mecanismos que se activaran

Si se te antojan
patatas fritas,
prueba esto...

iFunciona!

Cuando el picoteo lo hacemos
por antojo o por gula, susti-
tuir unas patatas fritas por
una manzana nos va a pare-

cer una broma de mal gusto.
¢Qué hacemos entonces? El
nutricionista Pablo Zuma-
quero nos da una idea.
«Prueba con unas pipas
aguasal (es un método en el
que las pipas se hierven con
aguay sal de modo que se re-
duce bastante la cantidad de
este segundo ingrediente).

Crujen como las patatas, pero

la cantidad que vas a comery

el tiempo que tardaras en ha-
cerlo sera mas sensato».

casi de continuo. Se habla
de la secrecién de insulina como
uno de ellos. «Hay investigacio-
nes que han analizado cémo in-
fluye el picoteo en esto y en el con-
trol de la glucemia, pero no hay
un consenso claro sobre el efec-
to», se sincera de nuevo Fernan-
dez Cruz. Algo parecido ocurre
con el tema del colesterol.

De nuevo la ciencia no nos pue-
de dar respuesta a si picotear es
bueno o malo. Pero porque lo que
hay que mirar no es que comamos
entre horas sino lo que comemos
entre horas, valga el trabalenguas.
«Hay que centrarse en la compo-
sicién de los alimentos que con-
forman esa ingesta no organiza-
da», senala el docente. «Sivas a
picotear, toma algo que sea saluda-
ble y sabroso al mismo tiempo»,
apunta Zumagquero.

¢Engorda o adelgaza?
«Ninguna de las comidas que ha-
cemos a lo largo del dia tiene un

poder inmenso
de forma aislada,
el peso es el re-
sultado del com-
puto global de lo
que ingerimos y
de muchos otros
factores», afirma
categdérica otra nu-
tricionista, Sofia Gia-
quinta, autora de ‘Nu-
tricién sin miedo’ (ed.
Montena). El pintxo de
tortilla de esta manana no
es lo que nos va a hacer ga-
nar kilos. El contexto lo es
todo. De hecho, Ferndndez Cruz
esboza que picotear «podria ser
una herramienta util para contro-
lar el apetito y la adherencia a la
dieta».

«Parece que un mayor nimero
de comidas al dia permite dismi-
nuir los picos de grelina, la hor-
mona que fomenta la ingesta, me-
jorando el apetito y evitando que
lleguemos con mucha hambre a
la siguiente comida», advierte.
Ahora bien, también puede hacer-
nos sentir «menos saciados» por-
que en la siguiente comida, ponga-
mos por ejemplo el almuerzo, in-
geriremos menos racion... y al cabo
de unas horas empezara la rueda
del hambre de nuevo, apoya Zu-
maquero.

¢Por qué comes?

Por ultimo, no podemos decir si
el picoteo es bueno o malo si no
respondemos antes a la cuestiéon
de por qué comemos. Podemos
hacerlo por hambre fisica, con lo
cual, necesitariamos ese aporte
energético en ese momento. O por
antojo, gula o respuesta emocio-
nal. En estos casos, antes de nada,
deberiamos reflexionar si real-
mente queremos eso que tenemos
delante o noy por qué. A veces es
necesario para pasar el mal tra-
g0... y no se va a caer el mundo.
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n estas fechas todos pen-
E samos en las vacaciones

que ya estamos disfrutan-
do o a punto de disfrutar: viajes,
playa, montana, cambio de resi-
dencia... Pero el verano también
conlleva una serie de riesgos es-
pecificos que pueden afectar a la
salud de nuestros ojos y arruinar
esos dias de descanso si no se-
guimos unas precauciones ele-
mentales.

Radiacion solar: cémo elegir
unas gafas de sol adecuadas
Nadie duda de que es imprescin-
dible proteger la piel con cremas
de filtro adecuado siempre que
nos exponemos a la radiacién so-
lar. Especialmente en verano,
cuando esta suele ser méas inten-
sa y dura mds horas cada dia.
Pero no siempre prestamos la
misma atencion a nuestra vista.

M4ds que un complemento de
moda, las gafas de sol son, sobre
todo, una proteccioén para nues-
tros ojos. Ademads, con ellas es-
tamos también cuidando la piel
que los rodea, la mas fina y deli-
cada de todo el cuerpo.

Asi que las gafas de sol no so-
lamente nos tienen que gustar
por su estética, sino que también
debemos saber cudles son las tres
caracteristicas mas importantes
que debemos buscar en ellas:

- Que estén homologadas y ha-
yan pasado todos sus componen-
tes por los controles de calidad
adecuados. Es lo que indica el
marcado CE.

- Que filtren convenientemen-
te la luz que ‘no vemos’: la ultra-
violeta (UV), la parte mas danina
de la radiacion solar. Esta sefa-
lado con unas siglas seguidas de
un nimero —por ejemplo, UV400-
, indicando que filtra toda la ra-
diacion susceptible de causar pro-
blemas como fotoqueratitis o fo-
toconjuntivitis.

- Que al usarlas la luz del sol
no nos deslumbre; es decir, que
sus lentes sean mas o menos 0s-
curas. Un cédigo de numeros, del
1 al 4, sefiala no solo la oscuri-
dad de ese filtro de menor a ma-
yor, sino para qué actividad esta
indicado o contraindicado.

Los tres factores deben estar
siempre convenientemente mar-
cados en las gafas de sol... si son
de calidad. Por eso es importan-
te comprarlas en establecimien-
tos que ofrezcan esa garantia y
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cuenten con personal especiali-
zado capaz de indicarnos el fil-
tro adecuado a nuestras necesida-
des: los establecimientos sanita-
rios de 6ptica.

No se precisa el mismo tipo de
proteccion si vamos a pasear por
el campo que para un dia de pla-
ya o para realizar deportes nau-
ticos. Y, por ultimo, recordemos
proteger especialmente los ojos
de los nifios -mas delicados que
los de los adultos— no solamente
con gorras o viseras, sino tam-
bién con unas gafas con filtro y
tamano adecuados.

Frio dentro y calor fuera: lucha
contra la sequedad ocular

Para sobrellevar las altas tempe-
raturas del verano buscamos lu-
gares —en casa, en el coche, en el
restaurante...— que tengan aire

acondicionado o ventiladores. Es-
tos crean unas corrientes de aire
fresco, pero también resecan el
ambiente y, por tanto, la super-
ficie de nuestros ojos.

Para ver bien y no sufrir mo-
lestias necesitamos que la super-
ficie ocular este siempre cubier-
ta y humedecida por la lagrima.
Una buena recomendacién es si-
tuarnos lejos o, al menos, no ex-
ponernos directamente a las re-
jillas por donde expulsan esos
aparatos el aire frio. Asi evitare-
mos la sensacién de incomodi-
dad y arenilla que produce la se-
quedad oculary el enrojecimien-
to de los ojos. Ademas, esta situa-
cion puede ser especialmente
molesta si usamos lentes de con-
tacto.

En el exterior, las altas tempe-
raturas del verano —y mas aun si

el aire es seco— también pueden
causarnos esa sensacion inco-
moda. Podemos tratar de aliviar-
la con las llamadas lagrimas ar-
tificiales. Humectantes y lubri-
cantes, no se parecen mucho a
las lagrimas naturales, pero ayu-
dardn a mitigar la molestia. Sus
componentes, como el acido hia-
lurénico (uno de los mas popu-
lares), crean una fina capa de hu-
medad que persiste durante un
tiempo sobre la superficie del ojo.

Podemos ponérnoslas ‘a de-
manda’, pero cuanto mas las ne-
cesitemos, mas importante sera
elegir productos sin conservan-
tes. Y si usamos lentes de contac-
to, deberemos asegurarnos de
que las lagrimas artificiales sean
compatibles con el material del
que estan hechas dichas lentes,
para que no se manchen o colo-

reen. En cualquier caso, el épti-
co optometrista o el farmacéuti-
co nos podran recomendar las
mas adecuadas en cada caso.

Cloro, sal y microbios: peligros
bajo el agua

El agua del mar, los rios o las pis-
cinas presenta un riesgo impor-
tante de irritacién o infeccién en
el caso de que entre en los o0jos.
Por eso debemos protegerlos del
cloro o la sal, que producen pi-
cor, ardor o enrojecimiento, y de
los microorganismos que pue-
den generar peligrosas infeccio-
nes como queratitis o conjunti-
vitis viricas o bacterianas.

La forma de prevenirlo es no
meter la cabeza ni abrir los ojos
debajo del agua y silo hacemos,
usar gafas de natacion o buceo.
Estas deben ser convenientemen-
te homologadas para la actividad
que se va a realizary, en el caso
de que sea necesario, pueden es-
tar graduadas.

&Y qué pasasi uso lentes de
contacto?

Las popularmente llamadas len-
tillas pueden suponer un riesgo
adicional en verano: nunca hay
que banarse con ellas puestas en
el rio, la piscina o el mar. De he-
cho, cualquier situacién en la que
pueda entrar agua en el 0jo, como
darse una ducha, contraindica su
uso. Las sustancias irritantes (clo-
ro, sal...) y los microorganismos
presentes en el agua pueden que-
dar atrapados en la lente o entre
la lente y el ojo, causando una
molestia mayor o mas duradera e
incrementando también el ries-
go de infeccion.

Uno de los patégenos mas pe-
ligrosos es el protozoo Acantha-
moeba, que esta frecuentemen-
te en el agua. En el 90 % de casos
en que producen infecciones (po-
cas, afortunadamente), estas afec-
tan personas que usan lentes de
contacto, especialmente blandas,
sin seguir los consejos de uso e
higiene adecuados.

Asi que lo mejor es ir a la pla-
ya o piscina sin las lentillas, con
unas gafas graduadas o no, pero
siempre adecuadas, bien para
protegernos de los rayos de sol o
bien para nadar, si queremos ver
bien debajo del agua. Mantener
a salvo a nuestros delicados ojos
siempre debe ser una prioridad,
y especialmente en verano.
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solo un dia de que termi-
ne junio de 2025, dice la
AEMET que es muy pro-

bable que se trate del mas calido
de la serie historica en Espana.
Revisando datos de los ultimos
50 anos, han llegado a la conclu-
sién de que las olas de calor se
han adelantado y extendido en el
tiempo para convertirse en algo
no tan poco comun en este mes.
Antes de apretar el botén del
ventilador, poner en marcha el
aire acondicionado o darnos aire
con un abanico para poder re-
frescarnos, nuestro cuerpo ya se
ha puesto en marcha para evitar
los peligros del calor extremo.
La capacidad que tiene nues-
tro organismo para mantener
constantes los niveles de distin-
tos parametros se denomina ho-
meostasis y dentro de ella, la ter-
morregulacion (nuestra tempe-
ratura corporal normal oscila en-
tre 36,5-37 °C) es la que se ve mas
comprometida ante episodios de
calor extremo, superior a 40 °C.
Asi, nuestro cuerpo se ve obliga-
do a trabajar mas para evitar un
incremento de calor que compro-
meta las funciones vitales.

(',QUé ocurre en nuestro
cuerpo?

Ante el estrés causado por exce-
sivo calor, el cuerpo humano debe
enfriarse. Lo intenta mediante
dos mecanismos:

- Primero, redistribuye el flu-
jo de sangre para incrementarlo
en la piel mediante una vasodi-
latacién que mejora la transfe-

rencia de calor de los musculos
ala piel y de la piel, al exterior.

- A continuacién, suda, porque
el sudor al evaporarse elimina el
calor interno.

Estas respuestas fisiologicas
son necesarias para limitar el in-
cremento de la temperatura in-
terior, pero pueden afectar a las
personas de manera diferente se-
gun la edad. Para colmo, se agra-
van en caso de padecer otras en-
fermedades o de tomar determi-
nados medicamentos, con los
consiguientes efectos negativos
en el cuerpo.

jAy, corazon!

La redistribucion y el aumento
del flujo sanguineo a la piel, de-
bido a la vasodilatacion, aumen-
tan la demanda cardiaca y dis-
minuyen la presién de llenado
del corazon.

Esto implica que nuestro cora-
z6n debe bombear mas fuerte y
mas rapido, y para ello se requie-
re mas oxigeno en el tejido coro-
nario. En las personas con afec-
ciones cardiacas preexistentes,
esta demanda extra podria con-
ducir a isquemia cardiaca (dis-
minucion de aporte sanguineo),
infarto y, en tltima instancia, co-
lapso cardiovascular.

Mediante diversos estudios, se
ha demostrado que las enferme-
dades cardiovasculares son la

principal causa de muerte duran-
te las olas de calor. Y, dado que
se estima que casi 500 millones
de personas las padecen en todo
el mundo, cualquier area densa-
mente poblada afectada por un
calor extremo correrd el riesgo
de sufrir un aumento de morta-
lidad por la combinacién de am-
bos factores.

Debemos beber cuando
sudamos

La evaporacion del sudor lleva a
un enfriamiento de nuestro cuer-
po. Pero también implica que, al
perder agua, el volumen de la san-
gre se reduce, comprometiendo
la tension cardiovascular. Ade-
mas, existe riesgo de que se pro-
duzca una lesion en los rinones
e, incluso, insuficiencia renal agu-
da. Por eso es tan necesario re-
poner el déficit de agua en nues-
tro cuerpo y evitar los efectos de
la deshidratacion.

El golpe de calor
Sinuestra capacidad de termo-
rregulacion falla, el sobrecalen-
tamiento puede resultar en un
golpe de calor que tendria con-
secuencias a largo plazo por dano
en el sistema nervioso central.
Incluso podria llegar a ser mor-
tal si no se trata a tiempo.

Los primeros sintomas de ma-
reo, desorientacion y convulsio-

nes indican una disfuncién que
ha sido atribuida a una posible
combinacion de edema cerebral,
isquemia cerebral y trastornos
metabdlicos.

Si, después de la redistribu-
cion de la sangre, se mantiene la
falta de irrigacion sanguinea o is-
quemia, se puede producir dafio
en células, tejidos u érganos. En
concreto, son el cerebro, el cora-
z6n, los rinones, los intestinos, el
higado y los pulmones los que co-
rTen mayor riesgo.

Al dano pulmonar derivado del
calor se le une mas estrés pulmo-
nar debido a la hiperventilacién,
directamente relacionada con el
aumento de temperatura. Si ana-

La redistribucion y el aumento del flujo sanguineo a la piel, debido a la vasodilatacion,
aumentan la demanda cardiaca y disminuyen la presion de llenado del corazon
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dimos un aumento de la conta-
minacion del aire durante las olas
de calor, nos encontramos con la
segunda mayor causa de morta-
lidad y morbilidad durante estos
episodios.

ZY nuestro sistema de defensa
qué?
Resulta que el calor también afec-
ta al funcionamiento del sistema
inmunitario. Hay que tener en
cuenta que el sistema inmunita-
rio innato se activa ante sefiales
de dano a los tejidos, es decir, ante
las posibles consecuencias de
una infeccién por un patoégeno
del que no guardamos memoria.
Ademas, nuestro sistema in-
munitario prioriza, y su respues-
ta ante una amenaza (algo que
percibe tan peligroso que puede
acabar con nuestra vida en poco
tiempo), le obliga a olvidar cual-
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quier otra amenaza que conside-
ra no prioritaria, como un cata-
rTOo, Una gripe o incluso el cancer.
Todas estas respuestas se paran
mientras se lucha contra el peli-
gro inminente.

Muchos de los estudios que
analizan como reacciona el sis-
tema inmunitario ante el calor
extremo provienen de experi-
mentacién animal —jcualquiera
busca voluntarios humanos para
someterlos a calor extremo pro-
longado!-. Pero se pueden extra-
polar al ser humano.

La fiebre nos defiende aumen-
tando la temperatura corporal

El primer concepto que viene
a nuestras cabezas al hablar de
calor e inmunidad es la fiebre.

La fiebre es un aumento de la
temperatura corporal, pero no
como consecuencia del enfren-
tamiento de nuestro sistema in-
munitario contra un patoégeno,
sino como herramienta en esa lu-
cha.

Es decir, el aumento de tem-
peratura del cuerpo se produce
por un cambio del punto de tem-
peratura interno que se conside-
ra optimo. Esta provocado por las
células inmunes, que secretan
sustancias como interleucinas,
interferon y factor de necrosis de
tumores. En estas condiciones,
el sistema inmunitario adquiere

VACACIONES EN FAMILIA 41

una funcionalidad 6ptima para
combatir a un patégeno que po-
tencialmente amenaza con ma-
tarnos.

Como hemos visto antes, la fie-
bre es muy diferente del golpe de
calor, donde la temperatura cor-
poral aumenta debido a factores
externos, pero la temperatura in-
terna marcada como éptima no
varia.

Las moléculas sefializadoras:
literalmente, otro dolor de tripa
Ante un aumento de temperatu-
ra externa, se liberan a la sangre
unas proteinas, que comparti-
mos con las levaduras y las mos-
cas, llamadas ‘proteinas del gol-
pe de calor’ (Heat Shock Proteins
0 HSPs por sus siglas en inglés).
Su funcion es proteger a otras
proteinas mas sensibles de posi-
bles cambios de conformacion
por aumento de temperatura que
pudieran afectar su funcionali-
dad.

Pero, ademads, tienen actividad
proinflamatoria: actian como si-
renas que avisan al sistema in-
munitario de un peligro.

Hemos visto que, como meca-
nismo para disminuir la tempe-
ratura corporal, la sangre se des-
plaza a los capilares externos para
reducir la temperatura, y no lle-
ga suficiente al resto del cuerpo.

En los 6rganos abdominales se
producen cambios en la mucosa
intestinal y, como consecuencia,
aumenta su porosidad, se libe-
ran restos de bacterias a la san-
gre y estos activan a los recepto-
res TLR (Toll Like Receptors, en
inglés) en las células inmunes.

A estas alturas, nuestro cuer-
po actuia del mismo modo que si
tuviéramos una infeccion aguda:
ya todo se centra en combatir al
supuesto patégeno (inexistente).
Se inhibe la regeneracion del te-
jido intestinal y lo que estaba mal
va a peor: los linfocitos respon-
den y proliferan como si tuviéra-
mos infeccion bacteriana en la
sangre (sepsis).

Dame calor, pero no tanto
Ante este panorama, mas nos vale
evitar el calor extremo poniendo
las medidas que estén en nues-
tras manos. Pero no solo el man-
do del aire acondicionado, el bo-
ton del ventilador y el abanico:
es fundamental evitar la exposi-
cion prolongada a altas tempe-
raturas.

Debemos evitar trabajo y ejer-
cicio al aire libre en las horas mas
calurosas y parar el aumento de
temperatura global que nos aco-
sa provocando estos episodios,
cada vez mas frecuentes, que po-
nen en riesgo nuestra salud.
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y otros secretos de las rutinas
para mantenernos en forma en verano

Q

CARMEN
BARREIRO

ino quieres o no puedes
s meterte en un gimnasio

durante tus vacaciones,
puedes aprovechar la playa, la
piscina o incluso los bancos de
un parque para hacer unas ruti-
nas sencillas que compensen de
alguna manera los excesos del
verano. «No hay excusas, hacer
ejercicio tiene numerosos bene-
ficios y, si encima lo practicamos
al aire libre, esas ventajas se mul-
tiplican: el contacto con la natu-
raleza también ayuda a desestre-
sarnos, la exposicién al sol au-
menta los niveles de vitamina D,
tan importante para nuestro or-
ganismo...», enumera la prepa-
radora fisica Paula Rovira. Estos
son algunos ejercicios que pue-
des practicar durante las vaca-
ciones sin necesidad de material
y al aire libre.

¢Loideal? Empezar o terminar
cada sesion con un bano en el
mar o en la piscina: quema calo-
rias y tonifica los musculos de
todo el cuerpo. Segun los exper-
tos de Harvard, es el «entrena-
miento mas completo». Ahora
bien, si tienes problemas de es-
palda, evita los estilos de braza y
mariposa porque causan hipe-
rextension de la columna.

Un metro de profundidad
Puedes convertir la playa o la pis-
cina en tu nuevo gimnasio. De he-
cho, abandonar la toalla te ven-
drda bieny, al final de verano, no-
taras la diferencia. Se aconseja
trabajar en una profundidad ma-
xima de poco mas de un metro
para poder realizar todo tipo de
desplazamientos, saltos, giros,
ejercicios de fuerza como senta-
dillas o zancadas... Nadar con ale-
tas también es un ejercicio muy
completo que, ademds, ayuda mu-
cho a mejorar la fuerza de los to-
billos.

Ojo al caminar por la playa
Jugar a palas, hacer surf o remo...

La playa ofrece muchas posibili-
dades. Y, por supuesto, podemos
caminar, que estd al alcance de
cualquiera. Ahora bien, ten en
cuenta que los arenales «presen-
tan cierta inclinacion descenden-
te hacia el agua, siendo mas acu-
sada en la orilla. Esto podria pro-
vocar una marcha con los tobi-
llos ligeramente forzados y con
cierta asimetria, lo que puede dar
lugar a sobrecargas. Por eso, es
aconsejable no caminar mucho
rato en una Unica direccion. Lo
mejor es andar entre 15 y 20 mi-
nutos hacia un lado y luego al con-
trario», aconseja Sara Tabares,
directora deportiva del centro de
entrenamiento personal Perfor-
ma (Valencia).

Sentadillas

Si prefieres las actividades de se-
cano, no hay problema. Acérca-
te a un parque y aprovecha el mo-
biliario urbano. Paula Rovira pro-
pone un entrenamiento comple-
to en el que solo vas a necesitar
un banco o un bordillo. Empeza-
mos por las sentadillas, un ejer-
cicio que fortalece cuadriceps,

gliteos y mejora la estabilidad.
«Posicidnate de espaldas al ban-
co con los pies a la altura de los
hombros. Realiza el mismo mo-
vimiento como si fueses a sen-
tarte. Una vez toques el banco con
el gluteo, vuelve a la posicion ini-
cial. Mantén la espalda recta en
todo momento».

Un consejo de experta: «Ase-
gurate de pisar bien fuerte con
toda la planta del pie, que no se
levanten los talones y que las ro-
dillas siempre estén alineadas
con tu punta del pie. jQue no se
vayan hacia dentro! Y mantén la
espalda recta», explica la emba-
jadora de la firma Sprinter. Otra
opcién un poco mas exigente es
la sentadilla bulgara. «Coloca un
pie sobre un banco y baja en sen-
tadilla con la pierna de apoyo.
Mantén el torso erguido y contro-
la el movimiento de subida y ba-
jada».

Flexiones y fondos

El siguiente ejercicio es otro cla-
sico: flexiones. «Coloca las manos
sobre un banco (con el cuerpo in-
clinado) y baja el torso hasta que

ILUSTRACION ADOBE STOCK

el pecho casi toque el banco. Lue-
go empuja para volver a la posi-
cion inicial. Si te cuesta mucho o
no puedes realizarla bien, apoya
las rodillas en el suelo. En la ba-
jada piensa en sacar el pecho, que
tus hombros no se vayan adelan-
te. Y bloquea el cuerpo, no dejes
caer la cadera».

Seguimos con brazos. Ahora
toca fondos de triceps. «Coloca
las manos sobre el borde de un
banco y los pies extendidos ha-
cia adelante. Flexiona los codos
para bajar el torso y vuelve a la
posicion inicial. El triceps traba-
ja cuando extendemos el codo,
por lo que concéntrate en que en
la subida la fuerza la estemos ejer-
ciendo desde el extender el codo.
Espalda recta y que el hombro no
se vaya hacia delante.

Abdomen bien fuerte

Y, por ultimo, planchas, fantasti-
cas para mejorar la estabilidad,
fuerza y la resistencia abdomi-
nal. Con un minuto al dia se nota
la diferencia. «Apoyate sobre los
antebrazos (o manos) y los pies,
manteniendo una linea recta des-
de la cabeza hasta los talones.
Contrae el abdomen y mantén la
posicién durante unos segundos.
No arquees la espalda, que la ca-
dera no esté ni muy arriba ni muy
abajo. Mantén la curvatura natu-
ral de tu espalda y bloquea la po-
sicién».
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l verano trastoca nuestros

horarios y los habitos que

mantenemos en otras épo-
cas del afio. Con la llegada del ca-
lor pasamos mas tiempo al aire
libre, viajamos y aumentamos las
comidas fuera del domicilio. De
hecho, segtn los expertos de
www.cleverea.com, la empresa li-
der en seguros online de salud,
las altas temperaturas debilitan
nuestro sistema inmunolégico y
la humedad y el sudor aumentan
el riesgo de infecciones cutaneas
y fingicas.

Los deportes acudticos, si no
se realizan con las medidas de hi-
giene adecuadas, incrementan la
probabilidad de otitis y conjunti-
vitis, el uso prolongado de ropa
humeda, como los banadores au-
menta la posibilidad de padecer
cistitis, mientras que pasar de-
masiado tiempo al sol pueden pro-
vocar quemaduras solares o in-
cluso un golpe de calor.

Por tanto, el verano, aunque es
sintoma de descanso y diversioén,
también abre la puerta a situacio-
nes que comprometen nuestra
salud si no tomamos las precau-
ciones necesarias. Por ello, los ex-
pertos de Cleverea nos muestran
cudles son las afecciones mas co-
munes de esta época del ano y nos
aconsejan como prevenirlas:

1. Quemaduras solares

Las quemaduras solares son le-
siones en la piel provocadas por
la exposicién excesiva a los rayos
ultravioleta del sol. Son maés fre-
cuentes en verano por la intensi-
dad de la radiacion solar y por pa-
sar mds tiempo al aire libre sin
proteccién adecuada.

No solo causan dolor, enrojeci-
miento e incluso ampollas, sino
que ademas aumentan el riesgo
de cancer de piel a largo plazo.
Usar protector solar de amplio es-
pectro con un factor de protec-
cion adecuado, reaplicarlo con
frecuencia y evitar salir al exte-
rior entre las 12 y las 16 horas re-
duce significativamente este ries-

go.

2. Trastornos estomacales e
intoxicaciones alimentarias
Los trastornos digestivos como
diarreas, indigestiones o moles-
tias estomacales son frecuentes
en verano debido a los cambios
en la dieta y el consumo de ali-
mentos crudos, condimentados
o poco higienizados. También se
pueden producir como conse-
cuencia de la deshidratacién, algo
relativamente comuin cuando hace
mas calor. Ademas, las comidas
fuera de casa o en lugares poco
higiénicos pueden agravar el pro-
blema. Para mantener el sistema
digestivo en perfecto estado con-
viene consumir alimentos fres-
cos y bien cocinados, lavar frutas
y verduras, y evitar el abuso de
grasas y alcohol.

Por su parte, las intoxicaciones
se producen cuando ingerimos
alimentos contaminados por bac-
terias, virus o toxinas. El calor ti-

cuales son y como prevenirlas

Los deportes acuaticos, si no se realizan con las medidas de higiene
adecuadas, incrementan la probabilidad de otitis y conjuntivitis

pico de los meses de verano favo-
rece la proliferacién de microor-
ganismos en carnes, pescados,
mariscos, huevos o lacteos, espe-
cialmente si no se conservan bien.
La falta de una refrigeracion ade-
cuada o la ruptura de la cadena
de frio son factores decisivos para
sufrir una intoxicacién alimenta-
ria. Para evitarlo, y reducir las pro-
babilidades de una intoxicacion,
conviene manipular los alimen-
tos con las manos limpias, man-
tenerlos refrigerados y cocinar-
los de manera que no queden cru-
dos.

3. Otitis

La infeccién del oido externo, co-
nocida como otitis del nadador,
es comun en verano, cuando esta-
mos en un contacto mas frecuen-
te con el agua de playas y pisci-
nas.

La humedad prolongada favo-
rece la proliferacion de hongos 'y
bacterias en el canal auditivo. Se-
carse bien los oidos después del
bano, usar tapones si hay predis-
posicién a infecciones y evitar in-
troducir objetos que puedan danar
el oido es esencial para evitar es-
tas infecciones.

4. Cistitis

La inflamacién de la vejiga urina-
ria, generalmente causada por
una infeccion bacteriana, se in-
crementa en gran medida en ve-
rano por la sudoracién, el hecho
de tener una menor hidratacion
y el uso prolongado de ropa hu-

Las qguemaduras solares son muy comunes en verano. cz

meda, como los banadores cuan-
do salimos del agua.

Las mujeres son mas propen-
sas a sufrir cistitis por cuestiones
anatdémicas. Para prevenirla es
recomendable cambiarse el ba-
nador cuanto antes, mantener
una correcta higiene intima y be-
ber abundante agua, aunque no
se tenga sed.

5. Infecciones flingicas

Los hongos encuentran en el ca-
lor, la humedad y el sudor su am-
biente ideal. En verano son fre-
cuentes las micosis en la zona de
la ingle, las axilas y los pies, lo que
es conocido como pie de atleta.
Estas infecciones causan picor,
enrojecimiento y descamacion.
Para evitarlo, es fundamental
mantener la piel seca, especial-
mente en los pliegues, asi como
usar ropa transpirable y evitar an-
dar descalzo en duchas publicas
0 piscinas.

6. Conjuntivitis

La inflamacion de la conjuntiva,
la membrana que recubre el ojo,
se produce a menudo por el con-
tacto con aguas contaminadas o
por la exposicion al cloro de pis-
cinas. Los ojos enrojecidos, con
picor o secreciones, son los sin-
tomas tipicos de una conjuntivi-
tis.

Para minimizar el riesgo y sus
molestias consecuencias lo méas
conveniente es usar gafas de na-
tacion, evitar tocarse los 0jos con
las manos sucias y no compartir

toallas o cosméticos.

7. Picaduras de insectos

En verano notamos que hay mas
mosquitos, avispas y otros insec-
tos. Sus picaduras pueden causar
reacciones alérgicas, infecciones
locales y, en casos excepcionales,
transmitir enfermedades.

Para evitar su molesta presen-
cia es recomendable no dejar agua
estancada cerca de casa. Ademas,
protegerse con repelentes en esta
época del ano es fundamental.
También se recomienda vestir
ropa clara y cubrir la piel en zo-
nas con alta presencia de insec-
tos, especialmente al amanecer
y al atardecer.

8. Deshidratacion

La pérdida excesiva de liquidos
por el sudor, junto con una inges-
ta insuficiente de agua, puede pro-
vocar sintomas como fatiga, ma-
reo, sequedad de boca o calam-
bres. La deshidratacién es espe-
cialmente peligrosa en ninos, ma-
yores y personas con enfermeda-
des crénicas. Por ello, es
importante beber agua con fre-
cuencia, incluso sin tener sed, y
aumentar el consumo de frutas
ricas en agua, como la sandia o el
melon.

9. Golpe de calor

El golpe de calor ocurre cuando
el cuerpo pierde la capacidad de
regular su temperatura interna,
llegando a superar los 40 °C. Los
sintomas incluyen piel caliente,
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confusién, dolor de cabezay, en
algunos casos, pérdida de cons-
ciencia.

Suele producirse tras una ex-
posicién prolongada al sol o la
realizacién de actividad fisica in-
tensa en ambientes muy caluro-
sos. Para prevenirlo, hay que evi-
tar el sol en las horas centrales
del dia, usar ropa ligera, y buscar
sombra o ambientes frescos si no
tenemos mas remedio que salir
a la calle, especialmente en las
horas centrales del dia.

Los expertos de Cleverea ad-
vierten que el golpe de calor es
una emergencia médica que re-
quiere la asistencia de un profesio-
nal, por lo que contar con un se-
guro meédico es altamente reco-
mendable, ya que garantiza aten-
cion sanitaria inmediata, tanto si
se produce en nuestro lugar de
residencia como si estamos de
viaje.

10. Verrugas plantares
Provocadas por el virus del papi-
loma humano (VPH), estas lesio-
nes aparecen en las plantas de los
pies tras el contacto con superfi-
cies contaminadas, como las de
piscinas y vestuarios.

En verano, las verrugas plan-
tares son mas frecuentes por el
uso compartido de espacios hu-
medos. Utilizar sandalias en du-
chas y vestuarios publicos, y se-
carse bien los pies, ayuda a pre-
Venir su aparicion.

11. Faringitis y bronquitis

Aunque habitualmente las aso-
ciamos con el invierno, las infec-
ciones respiratorias también son
relativamente frecuentes en ve-
rano, lo que puede resultar mas
grave en ninos y personas mayo-
res. El contraste entre las altas
temperaturas exteriores y el aire
acondicionado frio, junto con el
uso prolongado de ventiladores,
puede irritar las vias respirato-
rias. Estos cambios bruscos de-
bilitan las defensas locales de la
garganta y los bronquios.

Para evitar enfermar hay que
evitar abusar de un aire acondi-
cionado excesivo en interiores,
apartarse de las corrientes y beber
liquidos que estén a temperatu-
ra ambiente.

Javier Bosch, consejero dele-
gado de Cleverea finaliza: «En las
enfermedades tipicas de verano,
la mejor medicina sigue siendo
la prevencion. Adoptar habitos
como beber suficiente agua, pro-
tegerse del sol, y mantener una
correcta higiene personal y ali-
mentaria puede evitar muchos
disgustos. Aunque muchas de es-
tas afecciones no son graves, pue-
den arruinar unas vacaciones o
tener consecuencias serias si no
se atienden a tiempo, por ello, con-
tar con un seguro médico priva-
do como el de Cleverea, por me-
nos de diez euros al mes, nos
aporta un extra de seguridad, ya
que, podremos ser atendidos por
un especialista sin encontrarnos
con largas listas de espera en el
hospital concertado mas cercano
a donde estemos pasando las va-
caciones».



Sabado 05.07.25
CANARIAS7

JESUS J.
HERNANDEZ

ienvenidos al desfile de
B panuelos porque este ve-

rano la alergia bate ré-
cords. «Los datos apuntan a que
se incrementa cada ano el nume-
ro de personas afectadas», admi-
te la investigadora en microbiolo-
gia e inmunologia Maria Dolores
Cima. «Sobre todo en esta épo-
ca debido a los polenes». Ay, esa
palabra que da ganas de estor-
nudar a casi tres de cada diez eu-
ropeos. «Entre un 20 y un 30%
de la poblacién sufre algun tipo
de rinitis alérgica y es un proble-
ma sanitario que va a mas», con-
creta.

Haga memoria el lector. «Ten-
go una alergia muy fuerte». Si en-
tre los suyos hay alguien que la
sufre, seguramente habra escu-
chado esa frase en las ultimas se-
manas varias veces. Hay razones
que lo explican. «Este ano, ade-
mas de calor, ha llovido mucho
en los ultimos meses y eso dis-
para la concentracién de polen
en el aire», explica Cima, que es
directora del master en Gestién
Ambiental y Energética en las Or-
ganizaciones de la Universidad
Internacional de La Rioja (UNIR).
La lluvia tiene un doble efecto se-
gun cuando se produzca. Puede
servir para limpiar el ambiente

cuando la concentracién de po-
len es muy alta pero, cuando es
abundante en primavera, es jus-
to lo que necesitan las plantas
para germinary en eso las temi-
das gramineas no son una excep-
cién. Si cuando viaja en coche ve
los campos exuberantes alrede-
dor, como sucede estos dias, pue-
de dar por seguro que los alérgi-
cos lo estaran pasando mal.

El otro factor que influye es el
calory en esto juega en contra el
cambio climatico. «Si, esta rela-
cionado con las alergias. Es una
realidad que las temperaturas
van en aumento. Cada ano se bate
el registro del anterior al alza. En
2023 vivimos un pico de tempe-
raturas altas pero 2024 lo ha su-
perado. Es evidente que, a la lar-
ga, hay un incremento gradual
en la temperatura general». ¢Y
ese ascenso qué provoca? «Hace
que la primavera se adelante y
que se alteren los ciclos de flora-
cion. Germinan antes las plan-
tas». La estampa de campos con
flores en febrero a la que nos ve-
nimos acostumbrando no es una
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El cambio
climatico dispara los polenes

buena senal. Que el otonio tarde
cada vez mas en llegar empeora
la situacion.

Al margen de ese verano in-
vencible, uno se pregunta por qué
las alergias afectan cada vez mas
a gente. ¢Nuestro organismo las
tolera cada vez peor o la exposi-
cion es mayor? «Estamos cada
vez mas concentrados en ciuda-
des y tenemos cada vez menos
contacto con animales y plantas»,
apunta la experta. «Nuestro sis-
tema es mas débil y estd menos
acostumbrado», anade. La ver-
dad es que no reaccionamos ante
todo tipo de plantas. «Las grami-
neas generan un polen que es es-
pecialmente alergénico y tam-
bién el platano de sombra», de-
talla. En Espana hay otras aler-
gias que son algo menos conoci-

Las gramineas y el
platano de sombra
tienen un polen
muy alergénico

das, como ala olea, al ciprés, a la
salsola y a la parietaria.

Un mapa
Algunos de los pélenes se con-
vierten todavia en mas alergéni-
cos por efecto de la contamina-
cion. «Influye una mayor concen-
tracion de CO2. Sabemos que es
necesario para vivir pero, cuan-
do la concentracién es muy alta
en zonas urbanas donde estamos
rodeados de asfalto y cemento,
se produce un efecto isla de ca-
lor», indica Cima. No es solo que
la contaminacion afecte es que
ademas el polen queda mucho
mas concentrado. No se disipa.
Esta es la razén por la que mu-
chos alérgicos notan algo que les
resulta paraddjico, que empeo-
ran cuando estan en la ciudad y
experimentan una mejoria cuan-
do van el campo. En los lugares
mas abiertos, aunque haya mas
polen, la concentracion es mas
baja.

¢Podemos hacer algo o debe-
mos asumir que la alergia sera
una batalla constante y ciclica,

de efectos cada vez mayores? Los
expertos creen que si, que hay
una parte que estd en nuestras
manos o, mejor dicho, en las de
las autoridades. En primer lugar,
crear «un mapa predictivo para
informar a la ciudadania aprove-
chando la inteligencia artificial».
No hablamos de ese que vemos
en los telediarios con el estado
actual de los niveles de polen.
Esto va mads alla. Segun las llu-
vias, vientos y otros parametros
somos ya capaces de conocer
dénde lo pasaran peor los alér-
gicos en las proximas horas y dias.
«Seria positiva una estrategia
multidisciplinar desde la parte
de salud publica», reclama la ex-
perta.

Si podemos alertar a tiempo a
los alérgicos de que viene un tem-
poral de alergia, quedara en sus
manos tomar medidas, exponer-
se menos en las horas centrales
del dia, no hacer deporte al aire
libre o utilizar filtros. Incluso ale-
jarse de los puntos donde tendra
mads incidencia.

A largo plazo, la solucion pasa,
segun los expertos, por «ir avan-
zando hacia un urbanismo sos-
tenible donde se eviten las islas
de calor». Si eso viniera acompa-
nado de una rebaja sostenida de
los niveles de contaminacién,
miel sobre hojuelas. Quiza asi se
pueda revertir una prevision
preocupante: las sociedades cien-
tificas estiman que, para 2050,
la mitad de los europeos sufriran
alguna alergia.
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