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l' SALUD Y CALIDAD DE VIDA
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Cerca de 200 personas practican yoga en Times Square, Nueva York, en un acto puiblico.

CHIPEAST / REUTERS

Ejercicios de meditacion
contra el estrés laboral

Un estudio defiende el uso del yoga en el ambito de trabajo

Ramiro Navarro

Veinte minutos diarios de medi-
tacion guiada y yoga combinada
con seis sesiones, unavez ala se-
mana, de trabajo de grupo pue-
de reducir la sensacion de estrés
en mas de un 10% y mejorar la
calidad del suefio, segtin un es-
tudio publicado en Health Edu-
cation & Behavior.

El estudio brind¢ a los partici-
pantes una version modificada de
1o que se conoce como conciencia
basada en la reduccion del estrés
(MBSR por sus siglas en inglés),
un programa creado en 1979 para
ayudar a los pacientes hospitali-

zados en Massachusetts a promo-
ver su propia curacién. Mientras
que el método tradicional de
MBSR retoma la practica de una
hora por dia durante ocho sema-
nas complementado por largas
sesiones semanales y un retiro de
todo el dia, la versién modificada
desarrollada en la Universidad
Estatal de Ohio de este estudio
fue disefiado para poder llevarse
acabo en oficinas. Los participan-
tes asistieron a una hora semanal
de reuniones de los grupos du-
rante el almuerzo y la préctica de
20 minutos de meditacién y yoga
al dia en sus escritorios. Después
de seis semanas, los participantes

del programa informaron de que
estaban mds conscientes de los
elementos externos que inciden
ensuestrés, que se sentian menos
estresados por los acontecimien-
tos de la vida, y que durmieron
con més facilidad. “Mi interés es
ver si podemos o no llegar a la
gente. Quiero aportar algo de ba-
jo coste, aplicable en el lugar de
trabajo, practico y ayudar a redu-
cir los costes sanitarios”, dijo
Maryanna Klatt, autora principal
del estudio y profesora de la Uni-
versidad de Ohio. Su objetivo es
estudiar estos sistemas en pacien-
tes con cancer, ingresados en cui-
dado intensivos y niflos.

TECNICA

Un analisis de
orina podria
predecir la
utilidad de un
medicamento

Medir la capacidad de
metabolizar el farmaco ayuda
a evitar efectos adversos

Redaccion

Una técnica en desarrollo po-
dria ser capaz de predecir co-
mo responde una determina-
da persona a un tratamiento
concreto, mediante el andlisis
de sus muestras de orina. Un
grupo de investigadores del
Imperial College de Londres y
del area de Investigacion y De-
sarrollo de la compaiifa Pfizer
ha publicado recientemente
en la revista Proceedings of the
National Academy of Sciences
resultados al respecto. Segin
sus resultados, es posible pre-
decir c6mo reaccionaran dis-
tintas personas tratadas con
un mismo medicamento, a
partir del analisis de metaboli-
tos en la orina. Esto permitiria
alos pacientes elegir mejor un
tratamiento en funci6n de los
efectos secundarios que vaya a
producir o la eficacia en su
proceso. El nuevo estudio con-
t6 con 99 voluntarios varones
sanos de entre 18 y 64 afios to-
mando una dosis de acetami-
nofeno analgésico de uso co-
mun, ampliamente conocido
como el paracetamol. Se anali-
zaron muestras de orina antes
y después de tomar el farma-
co. Los resultados revelaron
que un compuesto llamado
sulfato de paracresol, deriva-
dodelasbacterias en el intesti-
no, es un indicador de cémo
los hombres metabolizan la
dosis. El ensayo podria apli-
carse a multitud de medica-
mentos segtin los autores.
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Patrick Kiser.

Desarrollan
un gel vaginal
para evitar

la transmision
del VIH

El gel se solidifica en contacto
conelvirusy evita el contacto
con el tejido de la mujer

Redaccion

Cientificos de la Universidad de
Utah, Estados Unidos, han con-
seguido fabricar un nuevo tipo
de condonmolecular para prote-
ger contrael VIH. Setratadeun
gel que, aplicado en la vagina
antes de tener relaciones sexua-
les, se vuelve semisolido en pre-
senciadeesperma. El gelenrea-
lidad captura las particulas del
virus del sida en una malla mi-
croscopica por lo que no pue-
den infectar a las células vagi-
nales. “El primer paso en el
complicado proceso de VIH es
la difusion del virus en el tejido
vaginal”, explica Rick Kiser, co-
ordinador del trabajo. Su objeti-
vo ha sido desarrollar tecnolo-
gias que permitan a las mujeres
protegerse contra el VIH sin au-
torizacién de su parejas.

TRIBUNA

Calidad de vida y bienestar: iNo es lo mismo!

Julio LorcaA{"::iL

jlorca@l2bc.com

CABO de regresar de
un viaje por el norte
de la India. Huelga
decir lo fascinante
que resulta penetrar
sus escenarios multisensoriales y
sumergirse en sus calles mal asfal-
tadas pero repletas de contrastes
infinitos; caminar entre oradores y
bailistas bautismales a las orillas
del Ganges o sucumbir ante el es-
plendor de un atardecer irrepeti-
ble en el Taj Majal. Pero nada de
eso adquiere suverdadero sentido,

hasta que esos millares de rostros
desdibujados, que transitan apa-
rentemente sin rumbo a tu alrede-
dor —provocando en el occidental
desentrenado un sentimiento de
desasosiego inicial- comienzan a
integrarse en tu mente como un
aura omnipresente de paz colecti-
va. Cualquiera podria adivinar que
tras ese peculiar sosiego se escon-
de un equilibrio milenario cercano
alafelicidad. Empiezas a entender
la claves subyacentes a las bajas ta-
sas de conflictividad y delincuen-
cia, en un pais de mas 1.100 millo-
nes de habitantes, que en su mayo-
ria carecen de aquellos elementos
que nosotros considerariamos ba-
sicos e imprescindibles, dado
nuestro arquetipo de confort:
transporte, electricidad, limpieza,

saneamiento, abastecimiento de
agua, ordenaciénurbana. ..

En ese momento comprendes
que la nocién de calidad de vida
deriva de modelos occidentales
que valtan criterios tangibles de
desarrollo material, prescindien-
do con frecuencia de los aspectos
emocionales que se asocian al sen-
tirse bien o mal. Sin embargo, las
enfermedades depresivas no des-
cienden de forma proporcional al
numero de coches de lujo matricu-

La nocidn de calidad de
vida deriva de modelos
occidentales que valtian
criterios tangibles de
desarrollo material

lados. De hecho, en la India, méas
bien parece ocurrir al revés. Asi,
s6lo pude contemplar dos atisbos
de agresividad, a pesar de visitar
cuatro grandes ciudades. El prime-
ro, entre el conductor de una moto
de grancilindradayun coche berli-
na de alta gama, ante la mirada
atonita de los cientos de pasajeros
de tuc-tuc y taxi-bicicletas que pa-
recfan sorprendidos ante el espec-
taculo. Elsegundo, cuando unapa-
rente ejecutivo increpaba insisten-
temente a su chofer y a los coches
cercanos por la aparente calma de
la circulacién. El guia que nos
acompafiaba aprovecho para ilus-
trarnos sobre la creencia hinduista
de que al hacer el mal te reencar-
nasenunserinferior, y que estaera
la base dominante su esquema de

valores, siendo la modernidad la
que esta resquebrajando ese equi-
librio ancestral que va dando paso
a signos de intolerancia e impa-
ciencia. Crees entonces, que en au-
sencia de elementos externos de
calidad de vida (llamenosle de bie-
nestar objetivable) se dan, e incluso
con mayor probabilidad, estados
mentales de bienestar subjetivo
que permanecen disociados de
cualquier aspecto material; lo que
nos llevaria a afirmar que, si el pro-
greso no se acompana de un sélido
esquema de valores, podria escon-
der en su interior la semilla de su
propia decadencia. ¢Los estare-
mos contaminando?

JulioLorcaes director del Instituto de Inno-
vacién para el Bienestar Ciudadano (12BC).



