M V
- 9
o

8

LAS CLAVES PA

Para conservar la salud, cuerpo y mente necesitan,

de vez en cuando, largos periodos de descanso. Pero
la holganza no es un arte facil de dominar, sobre todo
con la crisis, la presion laboral, el estrés acumulado

e internet disponible en cualquier lugar.

Un reportaje de VICENTE FERNANDEZ DE BOBADILLA

uando en junio de 1936 el Go-

bierno francés del Frente Po-

pular, dirigido por Léon Blum,

firm6 un acuerdo seguin el cual

se establecian dos semanas de

vacaciones pagadas al afio, estas pasaron

de ser un privilegio de pocos a un dere-

cho del que podian y debian disfrutar to-
dos los trabajadores.

Mas de ochenta afios después, millones

de personas se han apuntado al hdbito
de pasar un periodo variable de tiempo
descansando de las preocupaciones y las
obligaciones que tanto nos agobian du-
rante el resto del afio. Sin embargo, a ve-
ces pueden aparecer algunos nubarrones
en este oasis estival si no se toman las me-
didas necesarias para que las vacaciones
cumplan su funcién positiva y resulten
benéficas para la salud fisica y mental.

RALOGRAR




El informe Vacation Deprivation,
que cada aflo elabora la agencia de via-
jes online Expedia, ofrece algunos da-
tos sobre las

IQH‘ES

UNA DESCONEXION TOTA!

Echarse alabarto-
1a. Un 86% delos.espa-
foles se cogen todos
los dias de vacaciones
queles corresponden, a
pesar de la creciente

£

preﬁﬂfda los jefes Eaam

~ que cambien
la playa por el aire acon-
dlckmpdo del curro.

dia, los espafioles siempre tratamos de
exprimirlas al maximo: un 86 % de los
trabajadores se toma todos los dias que

de varios paises. Por ejemplo, Espaia
estd en el grupo de los privilegiados en
cuanto a dias de asueto por afio, junto
con Alemania, Francia, Italia, Finlan-
dia, Brasil y los Emiratos Arabes Uni-
dos: treinta, cinco mds que la media
mundial y més del doble que China. Es-
te es uno de los pafses mds rdcanos con
el tiempo libre: catorce.

Ademis, segiin el informe de Expe-

les corresp un privilegio mayor
de lo que parece, ya que las presiones
para convencerlos de que se queden en
la oficina son cada vez mds potentes y
diversas -ver recuadro en la pagina 31-.
Pero, en todo caso, a la gente le gustan
las vacaciones: un 68 % de los currantes
querria disfrutar de mds dias libres.

Lo cierto es que un mes completo de
vacaciones al afio no parece suficien-
te para la mayorfa de la poblacién. »
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» Lo que puede ocurrir, en opinién de
diversos expertos, es que algunos no sa-
ben utilizar bien el tiempo de ocio para
aprovecharlo al maximo. Es verdad que,
durante sus dias libres, el veranean-
te estard expuesto a cambios radicales
en la forma de organizar el tiempo, en
las relaciones personales y en los habi-
tos de suefio, alimentacién y consumo.
Por eso, una mala planificacion de las
vacaciones puede acabar generando un
efecto rebote negativo por culpa del cual
terminemos regresando al trabajo mds
cansados, gordos y pobres de lo que nos
fuimos. La solucion consiste en hacer un
uso mds racional de esos dias con los que
llevamos todo el afio sofiando.

SI NO DESCONECTAS MENTALMENTE,
TU CUERPO PAGARA EL PATO

“Desde el punto de vista del descanso,
de la recuperacion del estrés, las vaca
ciones a veces no cumplen una funcién
reparadora”, declaraa MUY Antonio Ca
no, catedritico de Psicologia de la Uni-
versidad Complutense de Madrid y pre-
sidente de la Sociedad Espafiola para el
Estudio de la Ansiedad y el Estrés. Cano
explica que el estrés tiene tres factores:
cognitivos, psicoldgicos y conductuales,
y que nuestro concepto vacacional no
siempre los abarca todos.

Por ejemplo, planear unas vacaciones
de mucha actividad contribuiria a olvi
dar las tensiones que se han dejado atrds,
pero si no hay descanso fisico se volverd
con una sobrecarga de esfuerzo. Y de la
misma manera, “puedo estar descan-
sando en unas vacaciones, pero si no he
desconectado a nivel cognitivo, mi capa
cidad de recordar y reprocesar los pro-
blemas me estd activando a lo mejor ain
mas que si estuviera en la oficina”. Como
consecuencia, afiade, “se produce un in-
cremento de respuestas fisiologicas, que
pueden ser incompatibles con dormi
hacer bien las digestiones, descansar a ni-
vel muscular... porque acumulamos ten-
sién simplemente por no haber apagado
odesviado el cerebro hacia otros temas”.

El problema es que desconectar resul-
ta cada vez mds complicado. En otros
tiempos, la cosa resultaba mds ficil,
cuando el tinico medio de que nos loca-
lizaran era que conocieran el nimero de
teléfono de nuestro lugar de vacaciones
~suponiendo que hubiera teléfono-—. Pe-
ro hoy nuestro equipaje estival incluye el
movil ~cuando no la tableta o el porta
til-y, con €l, las cuentas de correo elec-
trénico y las redes sociales.

En efecto, el informe Desconectar del
trabajo en vacaciones en el entorno del
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management, elaborado en 2015 por el
profesor Llufs Soldevila para la OBS Bu-
siness School, arroja datos preocupan-
tes: el 39% de los trabajadores se man
tiene conectado al trabajo durante las
vacaciones, y un 38 % declara sentirse
presionado para responder las llamadas
laborales durante ese periodo. Es mis,
un 49% de los jefes espera de sus em-
pleados que estén siempre disponibles,
vacaciones incluidas.

Pero no cabe echarles toda la culpa a
las empresas: si el e-mail estd a solo un
golpe de dedo en nuestro mévil, es muy
dificil para muchos empleados resistirse
a la tentacion de chequearlo por inicia-
tiva propia, solo para asegurarse de que

las cosas van bien. Afortunadamente,
“en algunos paises se estd empezando a
legislar para que no se atienda el correo
corporativo a determinadas horas con
vistas a una proteccién del trabajador...
Pero luego estd la implicacion de este”,
explica Cano.

PARA DESCANSAR DE VERDAD,
NECESITAS DOS SEMANAS SEGUIDAS

El trabajo puede ser adictivo: segin
publicé el verano pasado la consultora
de recursos humanos Adecco, son nece
sarias al menos 72 horas para que nues
tro cuerpo y nuestro cerebro cobren
conciencia de que han dejado de traba-

Siempre en
guardia. Hay gente
que no logra evadir-
se del trabajo por
muy lejos que se ha-
yaido de vacaciones
Los movilesy el co-
freo electrénico son
peligros potenciales.
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Lo importante es el relax. No hace la\(a Vlﬂjﬂ’ a Cambcya para disfrutar de lus vzcacwanes
descansar, q fa de tu casa es una op valida.

EL 49% DE LOS JEFES ESPERAN DE
SUS EMPLEADOS QUE ESTEN SIEMPRE
DISPONIBLES, VACACIONES INCLUIDAS

jar. Por eso es recomendable tomar al menos dos semanas seguidas de

¢Hacia un mundo
sin dias libres?

bienno existe un consenso sobre'si es mejor
coger

hacia antes- o it repartiéndolas a lo largo del afio,
silo hay sobre su absoluta necesidad. Sin embar-
o, estadisticas como las recogidas en el informe
Vacation Deprivation de Expedia muestran datos

di i d 5
media los asalariados estadounidenses en 2015,
solo usaron doce. Y no es el peor caso: en Corea
del Sur también cuentan con quince dias, pero ese
ano solo se cogieron ocho de media; y en Japén,
tan solo diez de los veinte que les correspondian.

LO QUEES JUSTO, MAL VISTO. Un 14%0&165

sentia "culpable”si se tomaba todos los dias dispo-
nibles, mi un 9% contestd q
las vacaciones completas podia ocasionar que su

que han propiciado la aparicion de Project: Time
o : .

1100%
ciones. L:

para conseguir desconectar del trabajo por completo.

Hay factores no corporales que también pueden hacer que muchos veraneantes no
lleguen a disfrutar del todo de su tiempo de descanso. La convivencia es uno. Cam-
bian nuestras relaciones interpersonales, y lo hacen de dos maneras: por un lado,
pasamos a relacionarnos con individuos distintos a los habituales y, por otro, con-
vivimos de otra manera con las personas més proximas, basicamente con la pareja y
después con la familia.

En este aspecto, llama la atencién un estudio publicado por la Universidad de Wash-
ington en 2016 y dirigido por Ia profesora Juli Brines y el doctorando Brian Serafini, se-

son aln mas extremas: actualmente el trabajador
estadounidense se toma solo 16,8 dias de vaca-
ciones al afio, y entre todos dejaron sin usar 662
millones de dias libres en 2016.

Aunque todos los jefes digan en voz alta que su
‘empresa apoya el tiempo de vacaciones, ya que
ello redunda en beneficio del empleado, un 66 %
de los trabajadores encuestados por Project: Time.

Off han denunciado presiones mas 0 menos suti-

giinel cual entre 2001y 2015 Estados Unid,
de forma constante en marzo y agosto, los meses posteriores a las vacaciones de Navidad
y verano. ;Significa eso que la familia que veranea unida no siempre permanece unida?

UNAS UACACIONES PUEDEN DINAMITAR A LAS PAREJAS CON PROBLEMAS

El psicoterapeuta y profesor de la Universidad Francisco de Vitoria Eduardo Torres
advierte de que este tipo de datos que i i y rupturas i
requieren ser aunque i que, en Espaiia, “cuan-
dose hacen mds consultas e familia v de parcja cs en los meses de septiembre y enero,

lavuelta de ". Ala hora de analizar las cau-
sas, la opinion de Torres concuerda con algunas conclusiones del estudio norteameri-
cano: no es que el roce acabe con el carifio, sino que, cuando hay problemas latentes
antes del veranco, estos, lejos de mitigarse, pueden explotar: “En vacaciones afloran
los conflictos que se van arrastrando. Primero, por las expectativas: disefiamos unas
semanas idilicas donde los problemas se van a resolver porque el motivo de que estu-
viéramos mal era el trabajo, la falta de tiempo, el agobio. Y no es verdad, porque a veces
hay otros problemas ocultos que no se han resuelto”. Y es que la rutina que arrastramos
durante el afio nos impulsa a ir dejando las cuestiones pendientes para el dia siguiente,
eincluso a pensar que durante el verano casi desapareceran por sf solas.

Pero aunque estas tensiones subyacentes no existan, las vacaciones siempre son
un reto, porque someten a las familias y parejas a una alteracién en sus habitos de
convivencia. Lo primero que cambia es el entorno. Eso es precisamente lo que uno
busca cuando se va de veraneo, pero no deja de suponer una alteracion mds o menos
radical, en funcién de si vamos a un destino habitual -la casa familiar, una segun- »

Los japoneses solo se cogen
lamitad de los dias de vacacio-
nes que les corresponden por
derecho en sus trabajos.




Cuidado con los atracones. Aunque en
verano se comen mas ensaladas y pescados,
los excesos con bebidas y helados pueden
hacer felices alos michelines.

» da vivienda...- o nos internamos en
lugares nuevos, como hoteles o aparta
mentos alquilados, donde nos encontra-
mos con vecinos distintos. Aunque, cla-
1o, €s0 es precisamente lo que buscamos
en ocasiones al ir de vacaciones: salir de
la rutina y conocer a otra gente. Asi que
1o solo no tiene por qué ser un problema
en si, sino que puede convertirse en un
aliciente si se sabe aprovechar.

AL UIAJAR EN FAMILIA, HAY QUE
HABLAR ANTES DE HACER LA MALETA

Las vacaciones en familia exigen una
estrategia especial para que la conviven-
cia fluya. “Si a lo largo del afio el padre
trabaja mucho y vuelve a casa a las diez
de la noche, es la madre la que estable-
ce las normas. Luego llegan las vacacio-
nes y el padre quiere imponer normas
también, y los hijos no estdn acostum-
brados”, declara Torres. Para este espe
cialista, la solucion es tener claro qué se
va a hacer y como, y hablarlo antes de
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empezar a llenar las maletas. El truco
radica en “respetar los intereses de cada
uno”, de modo que todo el mundo que-
de conforme a un nivel razonable, y para
ello hay varias maneras: “Hay familias
donde los padres hacen un ejercicio de

autoridad positiva, y son los que deciden
dénde, cuindo y cémo; otras, por ejem-
plo cuando se tienen hijos adolescentes,
emplean procesos de negociacion donde
el reparto del poder es mds horizontal”.

Si todos los miembros de la familia se

¢Quién manda en vacaciones? Poner de acuerdo a todos los miembros de una familia
acerca de como distribuir y gestionar el tiempo libre no siempre resuita una tarea sencilla.




van juntos, el objetivo es “preparar unas vacaciones coherentes con las necesidades
de cada uno de los miembros”. Y se puede lograr.

Los expertos consultados por MUY afiaden que la planificacion vacacional no se
queda en organizar destinos y actividades, sino que deberia extenderse también a los
hibitos de comidas y suefio. Esto parece un contrasentido, porque, a fin de cuentas,
tomamos vacaciones para huir de la tirania del despertador y de los horarios fijos.
Pero nuestro organismo no termina de estar de acuerdo, ya que todas sus funciones
estdn interconectadas y alterar una afecta a las demds.

EN EPOCA DE ASUETO, RELAJAMOS NUESTRAS COSTUMBRES MAS DE LO DEBIDD

“Por supuesto que las vacaciones son un periodo de mis flexibilidad y relajacién
~declara Luis Moreno, ati la Facultad de Ci dela Salud de la Univer-
sidad de Zaragoza y presidente de la Sociedad Espafiola de Nutricién-. Pero es bueno
mantener un cierto orden. El primer dia nos levantamos a las once, porque estamos
agotados; si lo hacemos una vez, no pasa nada; pero si luego sigues con ese ritmo,
cambias la hora de despertar, de desayunar, vas a tomar el aperitivo...”. Modificar
las horas de descanso conlleva variar las de las comidas, y esto produce un desajuste
respecto a los horarios habituales, aunque eso tampoco es grave.

LAS PLAYAS MAS BARATAS
Y LAS MAS CARAS DE ESPANA

El abanico vacacional de los espaiioles se va ampliando, pero alin
somos muy de costa nacional. Segtin el Centro de Estudios Socio-
l6gicos, un 50 % de la poblacion elige pueblos o ciudades litorales

como destino. Estas son nuestras playas mas baratas y caras, de
acuerdo con el Indice de Precios de Hoteles de Trivago, basado en
el coste medio diario por habitacion doble en agosto.

MAS BARATAS MAS CARAS

2% PUERTO DE LA CRUZ (TENERIFE): 72 €| SANTA EULALIA (IBIZA):

(IBIZA):

PLAYA
PLAYA DE MURO (MALLORCA): 295 €|
MARBELLA (MALAGA):
ZAHARADELOS ATUNES (CADIZ):246 €
Estepona (Malaga):

=8 RIBADEO (LUGO):

Ll SANXENXO (PONTEVEDRA):
11| BARBATE (CADIZ):
Benicassim (Castellon):

0 Noja (Santander): Hondarribia (Guiptzcoa):
s’ Llanes (Asturias): Roquetas de Mar (Almeria):
™ Puerto Rico (Gran Canaria): Chiclana (Cadiz):

%o Torrevieja (Alicante): :1] Costa Adeje (Tenerife):

= SArenal (Mallorca): 4hY Oropesa del Mar (Castellon):
™ Ribadesella (Asturias): £} Playa Blanca (Lanzarote):
| Lioret de Mar (Gerona): o=| Mijas Costa (Malaga):

: Blanes (Gerona): 2} La Manga (Murcia):

= larifa (Cadiz):

L Sanlicarde Barrameda (Cadiz):

» Pineda de Mar (Barcelona):

18 Torremolinos (Malaga):

9 Empuriabrava (Gerona): /2] Conil de la Frontera (Cadiz):

San Agustin (Gran Canaria): =] Salou (Tarragona):

MODIFICAR LAS
HORAS DE SUENO
CONLLEVA VARIAR
LAS DE LAS COMIDAS
Y PUEDE PRODUCIR
MALESTAR

Enlo referente a la comida en si, existe
un tépico muy extendido que afirma que
en verano no se engorda, ya que con el
calor se pierde apetito y hay una mayor
aficion a las ensaladas y pescados. Eso
en parte es cierto, pero Moreno invita a
no descuidarse, ya que en vacaciones se
tiende a comer fuera de casa mds a me-
nudo, a beber mis refrescos, cerveza,
combinados con alcohol... Por no hablar
de los helados: el informe Previsidn del
consumo en vacaciones de verano en
Espaiia, elaborado por la OBS Business
School, en Barcelona, apunta que en
verano se triplica su ingesta y que, en
2018, consumiremos un 3,3 % mds de los
151.000 kg que caen al afio y que nos si-
tiian como el quinto pais de Europa con
mis aficion a este dulce.

INTENTA MANTENER UNOS HORARIOS
DE SUEND ¥ ALIMENTACION ESTABLES

Moreno no quiere ser alarmista, y re-
comienda simplemente no dejar que
los buenos hibitos adquiridos durante
el resto del afio se tomen vacaciones:
“Conviene mantener ciertos ritmos, lo
que también serd positivo de cara a la
vuelta al trabajo. Idealmente, deberia-
mos seguir repartiendo lo que comemos
en cinco comidasaldia”. Delo contrario,
la caida de la hoja nos puede sorprender
con hasta tres kilos mds en la cintura,
segiin datos de la Sociedad Espafiola de
Endocrinologia y Nutricién (SEEN), lo
que convierte el verano en el paréntesis
entre dos dietas: la que se hace antes, co-
nocida como operacién bikini, y la que
se realiza después.

También conviene cuidar el descan-
50 y el suefio nocturno. ;Qué son unas
vacaciones donde no se puede dormir a
gusto o disfrutar de la siesta? Como ya
hemos visto, en verano parece inevita-
ble hacerlo todo mis tarde; levantar-
nos, comer, irnos a la cama... Pero segiin
declara a MUY el doctor Javier Albares,

i del Grupo de C i
de la Sociedad Espaiola de Suefio (SES),
sise duermen las horas necesarias, nues-
tro cuerpo no se verd afectado.

Si es posible que el retraso en los »
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» horarios pase factura a la vuelta y nos
cueste unos dias acostumbrarnos de nue-
voa la rutina. Albares propone cémo pre-
venir el desaguisado: “Evitar las siestas
los dias previos al veraneo e ir ajustando
los horarios de forma progresiva, aproxi-
madamente quince minutos cada dia, pa-
ra que el cerebro se vaya adaptando. Si de
forma brusca intentamos acostarnos dos o
tres horas antes de lo que soliamos hacer
durante las vacaciones, nos podemos en-
contrar con dificultades para dormir”.

El desfase onirico serd mayor cuanto
mas prolongadas sean las vacaciones, y
el periodo de adaptacion, por lo tanto,

Otro tema muy relacionado con el
asueto estival es el relativo al saldo de
la cuenta corriente. La sensacion de li-
bertad temporal que dan las vacaciones
invita a gastar mds de la cuenta y a des-
cuidar la vigilancia del dinero.

EN UACACIONES, LOS ESPAROLES
GASTAMOS MENDS DE LO PLANEADD

Un estudio realizado en 2016 por la
empresa de servicios de informacién
Experian y por Edelman Berland revelo
que en 2016 los estadounidenses confia-
ronal crédito mds de la mitad de su gasto

deberd empezarse con mis
en un veraneo breve, “aunque se genere
un desajuste circadiano al retrasar nues-
tros horarios, a la vuelta nuestro cerebro
tendrd menos dificultades para retornar
alos horarios previos”.

El veraneo, de ayer a hoy

~el 67 % del transporte, el
68 % del alojamiento, el 40 % de las co-
midas y el 47 % del entretenimiento- en
un uso masivo de la tarjeta. El Observa-
torio Cetelem, que analiza tendencias de
consumo en Espafia, hizo un estudio so-

alas vacaciones del trabajador
dea piey con el desarrollo de
medios de transporte como el

urante la mayor parte de su
historia, la humanidad ni si-

Estos periodos no se redu-
cian a quince dias, sino que se

ferrocarrily, muy especialmente,
el coche, que facilitaba el des-

quiera Cuando
empezaron a ser un derecho, a
principios del siglo XX —en Es-
pana no lo serfan hasta 1931,
cuando el Gobiernoimpuso una

de calor, yaque quienes los dis-
frutaban podian despachar sus
negocios desde su residencia
de verano. Tampoco se conce-

bialaic todala
actividad €50 sur-

to superior a un afio-, las éltes
sociales ya llevaban mas de un
i i anteceden-

gi6 un poco més tarde, a medi-
da queel tiempo libre estival se
fue de las clases

te: el veraneo, que consistia en
alejarse dela capital enla época

superiores a la formada por co-
merciantes y alta burguesia. La

hacia las zonas de
veraneo que, sin prisa pero sin
pausa, comenzaban a proliferar
en las costas.

JERARQUIAS. Hoy las va-
caciones son mas fragmenta-
das que antes, ya que se ha re-
ducido la obligacion de coger

Locura fami
tiplica los preparativos y las tareas logisticas
inherentes atodo desplazamiento vacacional
Mantener el estrés a raya se hace mas compli-

. La presencia de hijos mul-

un mes entero
te, agosto-, cuando la compa-
fifa suspendia toda actividad.

Aquel era un mundo més firme,

Estampa cla-
sica: unapa- \
reja esta-
dounidense

de los afos

50 disfruta de
sus vacacio-
nes a bordo

de un velero.

y ) a-
bian quetodo seguiriaigual ala
Vueltadel verano, Florentino Fel-
queroso, investigador asociado
dela Fundacion de Estudios de
Economia Aplicada (Fedea), ha
establecido una clasificacion
de los dias de descanso que
cogemos l0s espanioles segin
nuestra situacion laboral: los
asalariados indefinidos ocupan
el primer lugar, seguidos por el
empresario con asalariados y
el trabajador independiente. EI
asalariado temporal ocupa el tl-
timolugar,en una situacion que
Felgueroso defini6 asi en su
blog Nada es Gratis: “En el caso

cado, p ayuda.

bre lo que los espafioles pensaban gastar
en el verano de 2016 y lo que realmente
gastaron. En conjunto, se impuso la me-
sura: frente a los 1.010 euros previstos de
media, la cifra real se quedd en 953.

LA CUESTA DE ENERD TIENE UNA
HERMANA GEMELA EN SEPTIEMBRE

Se gast6 menos, si, pero no en todos
los conceptos: el 51% que declaraba te-
ner intencion de ir a restaurantes en va-
caciones se convirti6 al final del verano
en un 67 %, y los que se dedicaron a las
compras pasaron de un 40% previsto a
un 56 % real. En cambio, los alojamien-
tos en hoteles y apartamentos bajaron del
40 Y% previsto a un 35 % final, quizd por-
que estos gastos requieren un minimo de

se podia aplicar un dicho: ‘en
vacaciones, si eres temporal, 0
tevas al paro o trabajas™.

mientras que los otros son
mis impulsivos. Varios pequefios excesos
pueden sumar un mucho que termina
creando una réplica de la popular cuesta
de enero en la cuesta de septiembre.



EL EFECTO DE UNAS
SEMANAS DE RELAX
ES MUY SIMILAR

AL QUE PRODUCE
LA MEDITACION

rectoras del estudio, la psiquiatra Elissa
S. Epel, de la Universidad de San Fran-
cisco, fue impresionante contemplar los
cambios radicales en la expresion gené-
tica que se producian a los pocos dias de
iniciar el periodo de descanso. Aunque
los responsables del estudio consideran
que atin queda mucho por hacer, creen
que cuentan con un buen punto de par-
tida para determinar los efectos que el
reposo estival ejerce en el buen funcio-
namiento de nuestro organismo.

Pero reposo estival... ;como? Estable-
cer si es mejor para nuestra salud coger
todas las vacaciones de golpe o repartir-
las a lo largo del afio es la gran pregunta
que quizd no se resuelva jamds, dada la
diversidad de opiniones de expertos de
todos los campos, y de los propios vera-
neantes: lo que vale para uno puede no
valer para otro. En cualquier caso, algu-
nos estudiosos del tema recomiendan no
poner todos los huevos en el mismo ces-
toy dejar siempre algunos dias de reser-
va, ya que, si ocurre alguna emergencia

Y aun asi, ;puede alguien dudar de que las vacaciones son necesarias? Desde lue-  imprevista que nos obligue a renunciar a
g0, no los cientificos de la Escuela de Medicina Icahn, en el Hospital Monte Sinai de  las vacaciones, la oportunidad se perde-
Nueva York, la Universidad de California y la Escuela Médica de Harvard, quienes en  rd hasta el afio siguiente.
el verano de 2016 publicaron los resultados de una investigacién donde se estable-
cia que el efecto que provocan unas semanas de descanso es muy similar al que se TIP3 R (T R G T
consigue con la meditacion, y no solo en cuestion de salud mental, sino de impacto
significativo en las redes moleculares asociadas con el estrés y las vias inmunoldgicas. € LA 0BSESIBN, RESULTA MUY OTiL

Para determinarlo, tomaron muestras de sangre y comprobaron el estado mental ~ Un afio sin vacaciones puede ser al-
de los 64 participantes antes y después del periodo vacacional; los exdmenes sobre  tamente perjudicial. En esto, la tltima
salud mental se repitieron al mes y a los diez meses. Segin declar6 una de las di-  palabra no la tiene ningtn cientifico,
sino el cémico estadounidense Dean
Obeidallah, en un articulo que publicé
en la web de la CNN: “Creo que los em
presarios deberian poner en las oficinas
carteles parecidos a los avisos de los pa-
quetes de tabaco. Me encantaria ver un
cartel enorme al lado de la miquina de
buena manera café que dijera: ‘ADVERTENCIA. Traba-

RSN jar demasiadas semanas sin vacaciones
forma fisica puede matarle. De verdad, puede morir

ELCUCRIERE]  por ello”. Necesitamos vacaciones, no
CUCLELEUS oy duda. Conocer sus trampas y plani
ficar -sin exageraciones- el tiempo libre
es una buena manera de beneficiarse de
ellas al mdximo. Planear y anticipar no
tienen por qué ser sinonimos de obse-
sionarse y preocuparse, dos verbos que
deberian quedar aplazados para después
de la operacion retorno. Asf que reldjate:
festiis cerrado por vacaciones! =

~ Muévete.
Disfrutar de |
vacaciones re:
lizando activi-
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