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Ciencia en breve

De suenoy dolores

Con todo esto de mantenernos en
casa, resguardados y seguros, a mas
de uno se nos ha alterado la rutina,
pero no sélo eso, también los ritmos
vitales. Y es que al no poder salir, nos
exponemos menos a la luz solar,
muchas personas incluso presentan
trastornos de ansiedad y ha aumen-
tado exponencialmente el uso del
teléfono celular. Estos aspectos, entre
otros, pueden afectar a la calidad del
sueno o al nimero total de horas que
se duerme, segin explica un neuro-
cientifico de la Universitat Oberta de
Catalunya (UOC) (Espafia).

Como humanos, tenemos unos
ritmos circadianos que resultan de
la adaptacién a un entorno ritmico
de 24 horas, éstos se producen en el
cuerpo, regulados por determinados
genes. La mayor parte de variables fi-
siolégicas y conductuales de las per-
sonas presentan estos ritmos, que
responden a sefiales externas como
laluz ola oscuridad. “Con el confina-
miento de estos dias, el cerebro care-
ce de estas sefiales ya que, por ejem-

plo, no estamos siguiendo las rutinas
habituales para ir a trabajar ni esta-
mos tan expuestos a la luz solar. La
estructura cerebral que establece el
reloj bioldgico, el llamado nucleo su-
praquiasmatico del hipotdlamo, estd
recibiendo informacién contradicto-
ria y esto puede provocar un impac-
to negativo en la higiene del suefio”,
apunta el investigador.

No poder salir de casa puede pro-
vocar en algunas personas ansiedad
y estrés, sobre todo cuando se tiene
una percepcién de pérdida de con-
trol sobre la vida. “En estos casos, se
activan regiones cerebrales, como
una estructura con forma de almen-
dra denominada amigdala, que du-
rante lanoche pueden interferir en la
calidad de nuestro descanso. A estas
personas les cuesta mds dormir y se
despiertan mas”, sefiala el experto.

Existe otra estructura, la glandu-
la pineal, que también interviene
en este tictac cerebral. Esta glandula
segrega una hormona llamada me-

latonina cuando estd oscuro para
informar a nuestro cuerpo de que
es de noche y tenemos que dormir.
Sin embargo, en estos dias de confi-
namiento, el uso de smartphones y
tabletas se ha disparado. “Para que
se produzca esta liberaciéon de me-
latonina es aconsejable evitar el uso
de dispositivos méviles antes de ir a
dormir, porque emiten una luz azul
que envia un mensaje contradictorio
al encéfalo”, aclara el investigador.

Para fomentar el descanso, ade-
mas de limitar el uso de dispositivos
moviles antes de ir a dormir, este
neurocientifico aconseja una dieta
balanceada, leer o escuchar musica
y establecer rutinas diarias. Realizar
ejercicio fisico también es muy im-
portante, porque ayuda al cerebro en
todos los procesos de regulaciéon de
los ritmos de los ciclos de suefio y vi-
gilia. Finalmente, darse una ducha o
un bafio de agua caliente aumenta la
temperatura del cuerpo, como cuan-
do se hace deporte.
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Otracosaque debemos hacer antes
de acostarnos, y nuestra mama siem-
pre nos lo recuerda, es cepillarnos los
dientes, seguramente a mas de uno lo
despertaron porque no lo habia hecho.
Esto es muy importante pues ademds
de la enfermedad periodontal, la infla-
macién desempefia un papel impor-
tante en el desarrollo de la diabetes, un
importante problema de salud mun-
dial. Y qué tiene que ver una cosa con
la otra. Ahhh, muy buena pregunta.
Dado que este padecimiento y la mala
higiene bucal pueden provocar unain-
feccién transitoria y una inflamacién
sistémica, unos cientificos del Hospital
de Sedl en Corea del Sur, formularon
la hipétesis de que dicha afeccién y los
indicadores de higiene bucal podrian
estar asociados el aumento de los nive-
lesde glucosa en la sangre.

Los investigadores analizaron
datos recopilados entre 2003 y 2006
sobre 188,013 sujetos en Corea del Sur.
Las conductas de higiene oral que se
tuvieron en cuenta incluyen cantidad
de cepilladas, una visita al dentista por
cualquier motivo yuna limpieza profe-
sional. La cantidad de piezas perdidas

fue determinada por expertos durante
el examen.

El estudio revelé que 17.5% (alre-
dedor de uno de cada seis) tenian en-
fermedad periodontal. Después de un
seguimiento medio de diez afios, la
hiperglucemia se desarrollé en 31,545
personas (16%). Mediante la utilizacién
de modelos informaéticos, y después de
hacer ajustes teniendo en cuenta la de-
mografia de los pacientes (incluyendo
la edad, el sexo, el peso, la estatura, la
presién arterial y la situacién socioe-
condmica), asi como la actividad fisica,
el consumo de alcohol, el habito de fu-
mar, los factores de riesgo vasculares y
los antecedentes de cancer, se detectd
una tendencia llamativa: la presencia
de la afeccién y la cantidad de piezas
ausentes (I50mads) serelacionaron con
un aumento del riesgo de desarrollar
diabetes en 9 y 21%, respectivamente.
El cepillado frecuente (tres veces al dia
0 ma4s) se asocié con una disminucién
de 8% del riesgo de desarrollarla.

Un andlisis mds detallado revel6
resultados diferentes para los sujetos
de 51 afios 0 menos en comparacion
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con los de 52 afios 0 mas. Para el grupo
masjoven, cepillarse dos veces al dia se
relaciond con una reduccién del riesgo
de desarrollar diabetes en 10%, y cepi-
llarselos tres veces con una reduccién
de 14%, en comparacién con quienes
lo hacfan una vez al dia 0 ninguna vez.
En el grupo de mayor edad no hubo
diferencias en el riesgo de desarrollarla
entre quienes se cepillaban dos veces
al dia y quienes sélo lo hacian una vez
al dia o ninguna. Sin embargo, el cepi-
llado tres o méds veces, en comparacién
con una vez o ninguna, se asocié con
una reduccion del riesgo de 7%.

Los autores del estudio explican
que, si bien éste no revela el meca-
nismo exacto que conecta la higiene
bucal con el desarrollo de la diabetes,
sisugiere que la caries dental, especial-
mente a medida que empeora, puede
contribuir a la inflamacién crénica y
sistémica, y aumentar la produccién y
la circulacién de biomarcadores infla-
matorios, que, como han demostrado
estudios anteriores, estin relacionados
conlaresistenciaalainsulinay el desa-
rrollo de la hiperglucemia.
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Asi que debemos hacerle caso a
mama4 y al dentista cuando nos dicen
que nos lavemos los dientes tres ve-
ces al dia, porque si no, ni el ratén los
querrd. Y ya que estamos con la boca
y su limpieza, ya debes saber que los
refrescos dulces y el azticar en abun-
dancia aumentan el riesgo de caries
e inflamacién de las encias, lo que se
conoce como enfermedades perio-
dontales, y si éste es nuestro caso, de-
berfamos dar prioridad a los hébitos
alimenticios saludables. Al menos esa
es la conclusién de una investigacién
dela Universidad de Aarhus.

La mayoria de nosotros somos
conscientes de que los dulces y otros
alimentos y bebidas azucaradas au-
mentan el riesgo de caries dentales
(recuerda aquel sabio y suave consejo:
“No comas tantos dulces porque se te
van a podrir los dientes” -léase con
voz de mamad o papd al borde dela his-

teria-). La investigacién sugiere que
una dieta azucarada también puede
promover malestares periodontales.

Los resultados se han obtenido en
relacion con una revision critica de la
bibliografia de los dltimos cincuenta
anos, y se han publicado en la revis-
ta cientifica internacional Journal of
Oral Microbiology:

“El azticar no ha sido tradicional-
mente asociado con el desarrollo de
padecimientos periodontales. Es cier-
to que en la década de 1970 dos inves-
tigadores estadounidenses sugirieron
que una dieta rica en carbohidratos
podria ser un factor de riesgo comuin
tanto para estos malestares como
para los inflamatorios como la diabe-
tes, la obesidad y los cardiacos, pero
este conocimiento se volvid a olvidar
en gran medida”, dice el profesor Ben-
te Nyvad de la Universidad de Aarhus.

En el nuevo proyecto de investi-
gacion, los especialistas han llegado a
una hipdtesis comun para el desarro-
llo de las dos principales afecciones
dentales. La hipoétesis se basa en los
procesos bioquimicos que tienen lu-
gar en los dep6sitos bacterianos de los
dientes cuando se afladen cantidades
copiosas de nutrientes a las bacterias,
especialmente cuando se consume
azucar.

En otras palabras, han revivido la
hipétesis “olvidada” de que ésta pue-
de promover tanto las caries dentales
como las enfermedades periodonta-
les, y hacen hincapié en la importan-
cia de seguir cepillindose con pasta
con fldor, incluso si se reduce el con-
sumo de esta sustancia.
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Todo apunta a evitarnos dolores
en el futuro, porque nunca hacemos
caso hasta que nos duele. Asi nos ha
pasado a muchos con cosas que pare-
cen tan sencillas como levantar algtin
bulto o caja pesada, o sentarnos mal
para luego andar con dolor de espal-
da. Esto pasa sobre todo a quienes
tienen un trabajo sedentario donde
pasan sentados mucho tiempo. Pues
bien, unos cientificos lituanos han
ideado un programa de ejercicios de
estabilizacién de la columna vertebral
capaz de mitigar el dolor en la parte
baja. Lo destacado de este programa
de ejercicios fisicos, basados en la téc-
nica pilates, es que su efecto dura tres
veces mds que el de un programa ha-
bitual de ejercicios de fortalecimiento
muscular.

Con una parte significativa de la
poblacién mundial obligada a traba-
jar desde casa por culpa de la pande-
mia de COVID-19 provocada por el

coronavirus SARS-CoV-2, la inciden-
cia del dolor lumbar puede aumentar.
Losbuenos resultados de las primeras
pruebas del nuevo programa de ejer-
cicios fisicos llegan en buen momen-
to, ya que no sélo se podran beneficiar
de él las personas que realizan traba-
jos sedentarios habitualmente, tam-
bién las que ahora se han visto forza-
das a adoptar o prolongar esta forma
de trabajar.

Segun la Organizacién Mundial
de la Salud (OMS), el dolor lumbar se
encuentra entre los diez principales
padecimientos y lesiones que estdn
disminuyendo la calidad de vida de la
poblacién mundial. Se estima que la
molestia inespecifica la experimenta
entre 60 y 70% de las personas en las
sociedades industrializadas. Ademads,
es la principal causa de limitacién de
la actividad fisica y de ausencia del
puesto de trabajo en gran parte del
mundo.

CIENCIA UANL / ANO 23, No0.104, noviembre-diciembre 2020

El dolor lumbar crénico, que se
origina en una irritacion o lesién ner-
viosa de larga duracién, afecta a las
emociones de los aquejados. La ansie-
dad, el mal humor e incluso la depre-
sidn, asi como el mal funcionamiento
de otros sistemas corporales (lo que
se traduce en nduseas, taquicardia,
presion arterial elevada y otros sinto-
mas) son algunos de los problemas de
salud que pueden ser causados por el
dolor en esa zona del cuerpo.

El programa disefiado consta de
ejercicios estdticos y dindmicos, que
promueven la fuerza y la resistencia
musculares. Las posiciones estdticas
se mantienen de 6 a 20 segundos;
cada ejercicio se repite de 8 a 16 veces.
Aqui te dejamos las imégenes por si
te animas a realizarlos, total, de todas
maneras estd cerrado el gym para que
te tomes fotos.
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Y ya que hablamos de lugares ce-
rrados y mantenernos en casa. Déjen-
me preguntarles a quiénes les ha em-
pezado aapretarlaropa, seguramente
es porque la secadora las ha encogido,
o serd porque hemos embarnecido
sin darnos cuenta. Bueno, no es algo
desconocido que, en bastantes nacio-
nes, el porcentaje de la poblacién con
obesidad o sobrepeso ha ido aumen-
tando en las dltimas décadas, o en las
ultimas semanas. El problema afecta
cada vez més a la poblacion infantil,
en parte por una alimentacién con ex-
ceso de grasa y azucar, pero también
debido a un estilo de vida creciente-
mente sedentario, en el que sentarse a
jugar con videojuegos, ver television,
navegar por Internet y comunicarse

a través de redes sociales prevalece a
menudo sobre otras actividades que
exigen actividad fisica. Salir a jugar
a un parque cercano, o a cualquier
otra drea donde sea posible correr y
saltar, promueve que los nifios reali-
cen ejercicio fisico. El confinamiento
impuesto a raiz de la pandemia de
COVID-19 impide ahora que muchos
nifos jueguen de ese modo. El cierre
de escuelas imposibilita también que
practiquen deporte en ellas, aunque
s6lo sea dentro de un gimnasio.

Un equipo de la Universidad de
Columbia, en Nueva York, ha anali-
zado esta amenaza para la poblacién
infantil y pronostica que las conse-
cuencias pueden ser muy negativas

si no se actda rdpida y enérgicamente
para impedirlo. La principal linea de
actuacion que estos expertos propo-
nen es la potenciacién de la asigna-
tura de educacién fisica desde las es-
cuelas, aprovechando quela actividad
docente se mantiene a través de Inter-
net. La idea es poner en préctica pro-
gramas de gimnasia que los alumnos
puedan realizar en dreas interiores de
sus hogares, aunque el espacio dispo-
nible para ello sea modesto.

Ademads de darle una gran priori-
dad a la educacioén fisica sobre otras
asignaturas, también son importan-
tes otras pautas, como seguir un hora-
rio fijo al irse a dormir y levantarse y
también en las comidas del dia.
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Y es que si no nos cuidamos ven-
drén las enfermedadesy seremos pre-
sa facil. Y con ellas siempre viene un
gran enemigo de muchos: las inyec-
ciones. Pero no se trata de asustarte, al
contrario, de prevenir. Y para quitarte
un poco el miedo, déjame decirte que
es posible que en el futuro no se ne-
cesiten agujas hipodérmicas doloro-
sas para inyectar firmacos y obtener
muestras de sangre (gritos y festejos

aqui).

Pues si, tal como lo leiste, con la
impresién en 4D, unos ingenieros de
Rutgers han creado diminutas agujas
que imitan a los parasitos que se ad-
hieren a la piel y que podrian sustituir
alas agujas hipodérmicas.

En la naturaleza, algunos insectos
y otros organismos han desarrollado
estructuras microscépicas que se ad-
hieren a los tejidos, como los micro-
ganchos de los pardsitos, los aguijo-
nes de las abejas y las ptias escamosas
de los puercoespines. Inspirdndose
en estos ejemplos, los ingenieros de
Rutgers desarrollaron una microa-
guja que se entrelaza con el tejido
cuando se inserta, mejorando la ad-
hesién. Combinaron una técnica de
microimpresién en 3D y un método
de impresion en 4D para crear puas
orientadas hacia atrds en una microa-
guja.

Mientras que la impresiéon 3D
construye objetos capa por capa,la4D
vamadsalld conmaterialesinteligentes
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que estdn programados para cambiar
de forma después de la impresion. El
tiempo es la cuarta dimensién que
permite a los materiales transformar-
se en nuevas formas.

Las microagujas (agujas miniatu-
rizadas) estdn llamando la atencién
porque son cortas, delgadas y mini-
mamente invasivas, reducen el dolor
yelriesgo de infeccién y son faciles de
usar. Sin embargo, su débil adhesién
alos tejidos es un gran desafio para la
administracién controlada de forma-
cos a largo plazo o para la biodetec-
cién, que implica el uso de un disposi-
tivo para detectar el ADN, las enzimas,
los anticuerpos y otros indicadores de
salud.
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Vaya, sin duda esa es una buena
noticia, esperemos que no tarde mu-
cho en tenerla disponible en cual-
quier hospital o centro de salud. Y ya
que hablamos de hospitales y acha-
ques, es bien sabido que el corazén
bombea la sangre que circula por
todo el cuerpo vy lo hace repitiendo
continuamente la contraccion y rela-
jacién de su musculatura. Cuando un
vaso sanguineo se obstruye o cuan-
do se dafia por completo o en parte
la musculatura cardiaca, es posible
emplear células madre humanas en
terapias clinicas. El uso clinico de las
células madre mesenquimales deri-
vadas de médula 6sea humana se ha
ampliado en épocas recientes, pero el
porcentaje de fracasos de las células
madre trasplantadas en el corazén ha
continuado siendo un problema.

Al respecto, un equipo de especia-
listas de la Universidad de Ciencia y
Tecnologia de Pohang (POSTECH),
en Corea del Sur, ha desarrollado
lo que se puede describir como “un

parche cardiaco con biotinta”. En los
experimentos realizados, éste mejord
la funcionalidad de las células madre
para regenerar los vasos sanguineos,
lo que a su vez mejoro la zona afecta-
da por un infarto de miocardio.

El equipo de investigacion utilizé
células madre mesenquimales con
expresion de factor de crecimiento
hepatocitario modificadas genética-
mente (HGF-eMSC, por sus siglas en
inglés) desarrolladas por SL Bigen.
Co,, Ltd,, para elaborar biotinta dis-
puesta en un parche. Con el trasplan-
te del parche a un corazén dafiado, la
nueva terapia fue puesta a prueba, yla
llamaron “condicionamiento in vivo”

El equipo anticipa que este nuevo
método podria ser un gran avance en
el tratamiento del infarto de miocar-
dio, ya que las células madre implan-
tadas mediante células HGF-eMSC fi-
nalmente mejoraron la regeneracién
vascular en la zona afectada.
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Pero otra forma de proteger
nuestro corazén es realizar ejerci-
cio cardiovascular. Eso ya nos lo han
dicho, pero ;serd asi para los nifios
que nacen con bajo peso? Por qué te
pregunto eso, bueno, porque segin
un estudio publicado en el periddico
Nutrition, Metabolism & Cardiovas-
cular Diseases,los niflos que nacen en
término (después de la 372 semana de
gestacion) pesando menos de 2.5 kilo-
gramos (kg), estdn sujetos a un riesgo
aumentado de desarrollar enferme-
dades cardiovasculares durante su
vida adulta. Peeeero, y aqui es donde
viene lo bueno, la practica regular de
ejercicios fisicos durante la infancia
puede mejorar el funcionamiento de
las células implicadas en la salud de
los vasos sanguineos y atenuar dicho
riesgo.

El estudio del que te hablo se llevé
a cabo con 35 ninos con edades entre

6 y 11 afios, divididos en dos grupos:
los nacidos con un peso inferior a 2.5
kg y los nacidos pesando 3 kg o maés.
Todos pasaron por un programa de
entrenamiento durante diez semanas
que inclufa sesiones semanales de 45
minutos de actividades fisicas ludi-

cas con intensidad entre moderada
y vigorosa. Se midieron pardmetros
antropométricos (peso, estatura, por-
centaje de grasa y circunferencias cor-
porales) y se les extrajeron muestras
de sangre a los participantes antes y
después del periodo de ejercitacion.

Al final de la intervencién, se noté
una mejora significativa en la circun-
ferencia de la cintura y en la aptitud
cardiorrespiratoria de todos los nifios.
Entre los que nacieron con bajo peso,
fue posible detectar también una me-
jora de la presién arterial, asi como
de los niveles circulantes y de la fun-
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cionalidad de las células progenitoras
endoteliales.

Los resultados del estudio demos-
traron que el efecto positivo del entre-
namiento fisico fue mads significativo
en el grupo de nifios con historial de
bajo peso al nacer. Aparte de elevarlos
niveles de células progenitoras en la
sangre, se registré un aumento de los
niveles de 6xido nitrico (NO) y del fac-
tor de crecimiento endotelial vascular
(VEGF-A). Estas dos moléculas [NO y
VEGF-A] participan en los procesos
de movilizacién y reclutamiento de
las células progenitoras endoteliales.

Los resultados de este estudio in-
dican que una intervencién sencilla y
de bajo costo puede tener un impacto
decisivo en la vida adulta de los nifios
que nacen con bajo peso.
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Y es que hacer ejercicio puede ser
sencillo si te aplicas en casa, de todas
maneras, tal vez seas como muchas
otras personas que, debido al CO-
VID-19, ahora estds trabajando desde
casa, por primera vez o simplemente
madsamenudo delohabitual. Yyaque
hablamos de eso, seguramente en-
contrards ventajas en una oficina en
casa, como no tener que viajar, pero
también puede haber una desventa-
ja significativa: el dolor fisico. Noooo,
cédmo.

Pues si, los espacios de trabajo im-
provisados pueden, de hecho, no ser
adecuados para el trabajo. Desde usar
el comedor o la mesa de café como
escritorio, a sentarse en sillas que ca-
recen de soporte lumbar, pasando
por trabajar mientras nos reclinamos
en el sofd, podemos estar ejerciendo
una tension inadecuada en nuestros
cuerpos.

Segun unos expertos, hoy mads
que nunca debemos concentrarnos
en rutinas que eviten que nuestros

musculos se tensen y causen dolor.
Esto es cada vez mds importante ya
que estamos tratando con el costo
emocional y fisico de la pandemia
COVIDA19. En una época en la que es-
tamos fuera de nuestra rutina y nos
sentimos m4ds estresados de lo nor-
mal, es mejor encontrar maneras de
aliviar ese estrés en nuestras mentes
y CUerpos.

Por eso, los especialistas lanzan
ciertas recomendaciones, como
adoptar una buena postura al sentar-
nos, tener buena iluminacién, des-
cansar, estirarnos, divertirnos, pero,
sobre todo, revelan algo muy impor-
tante: no trabajar en exceso, una ten-
dencia a la alta, pues nuestros jefes
creen que debemos estar disponibles
las 24 horas, esto no sélo no trae bene-
ficios a la empresa, al contrario, pue-
de generar pérdidas toda vez que en
lugar de aumentar la productividad,
acarrea mucha mas tensién en nues-
tras mentesy cuerpos, lo que a media-
no plazo significaria el colapso de los
trabajadores.
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Cuadl es el objetivo de todo esto,
pues algo muy simple: trabajar mejor,
no mas duro. Y como abrimos esta
seccion hablando de dormir, vamos
a cerrarla con el mismo tema: /a dor-
micion.

No sé si tu lo sepas, seguramente
si, pero el cerebro y el intestino estdn
conectados, tal como lo lees, y una
buena salud para este tltimo influird
en muchos procesos del primero, in-
cluido el suefio, naah, a poco si.

De hecho, ;crees que la fibra die-
tética es sdlo para la salud digestiva?
Pues noooo. Fibras especificas cono-
cidas como prebidticos pueden mejo-
rar el descanso y aumentar la resisten-
cia al estrés al influir en las bacterias
intestinales y las potentes moléculas
biolégicamente activas, o metaboli-
tos, que producen, segiin muestrauna
nueva investigacion del CU Boulder.

La investigacién podria conducir
en ultima instancia a nuevos enfo-
ques para tratar estos problemas que
afectan a 70 millones de estadouni-
denses y amuchos mds en el resto del
mundo.

La mayor ventaja aqui es que este
tipo de fibra no sdlo est4 ahi para au-
mentar el volumen de las heces y lim-
piar el sistema digestivo, estd alimen-
tando a los microorganismos que
viven en nuestro intestino y creando
una relacion simbidtica con nosotros
que tiene efectos poderosos en nues-
tro cerebro y comportamiento.

La mayoria de la gente estd fami-
liarizada con los probidticos, bacterias
amigables presentes en alimentos fer-
mentados como el yogur y el chucrut.
Maés recientemente, los cientificos
se han interesado en los prebidticos,
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compuestos dietéticos que los huma-
nos no pueden digerir, pero que sir-
ven como alimento para nuestro mi-
crobioma, o los billones de bacterias
que residen en nuestro interior. Aun-
que no todas las fibras son prebidti-
cas, muchos alimentos fibrosos como
puerros, alcachofas, cebollas y ciertos
granos integrales son ricos en ellas.

Pero, 0jo, aunque la fibra dietética
prebidtica es ciertamente saludable,
no es seguro que el simple hecho de
comer alimentos ricos en ella pueda
promover el suefio, probablemente
tendrias que comer un montén de
lentejas y coles para ver algin efecto.
El hecho es que comerlas es saluda-
ble, y cada dia descubrimos mads por
qué los son.
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