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Fls efectes del coronavirus
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Cervells
confinats

niré directe al gra. Som una espécie social abocada a

un confinament obligat i necessari. Molts I'estem

passant acompanyats, pero hi ha persones que es-
tan soles. Sigui com sigui, el cercle social de contactes pre-
sencials s'ha reduit drasticament. | aix0 té consequéncies
per al cervell que hem de tenir presents. No hi ha massa
estudis que hagin analitzat situacions com I'actual, pero
em consta que se n'estan fent diversos. Els treballs de que
es disposa han analitzat els efectes mentals i cerebrals de
I'aillament en solitud a llarg termini, majoritariament en
presos, i en expedicions de diversos mesos de durada rea-
litzades per grups molt reduits de persones, com per
exemple una que es va fer a I'Antartida I'any passat, enla
qual es va fer un seguiment de I'activitat cerebral dels seus
membres.

En tots els casos, el primer efecte i el més destacable és
un increment de l'estres. Lestres és una reaccio fisiologica
i mental davant una situacié que percebem com una ame-
naca. En el confinament actual aquesta amenaca pren di-
verses formes: sanitaries, laborals i, també, socials, pel fet
de no estar en contacte directe amb el nostre entorn. Les
xarxes socials poden disminuir aquesta darrera carrega,
pero no I'eliminen del tot. Aquest estrées perllongat provo-
ca, al seu torn, una disminucié de la capacitat de memoria
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i desorientacié espacial, i afecta el comportament. L'efecte
sobre el comportament, pero, depen del temperament de
cadascu i de I'entorn concret, per un efecte de contagi. Hi
ha persones a qui provoca una certa sobreexcitacio, men-
tre que a d'altres els provoca tristesa, abatiment, melangia
i fins i tot depressid. En I'aspecte molecular s’han identifi-
cat canvis en algunes proteines cerebrals, com una ano-
menada BDNF, la funcié de la qual és mantenir i potenciar
les connexions neuronals, i en neurotransmissors implicats
en la motivacio i la sensacié d'optimisme.

Tots aquests efectes es veuen potenciats per altera-
cions en el ritme circadiari. Aquest ritme, que té una base
gengtica i neuronal, permet que el cervell s'anticipi de for-
ma preconscient a la rutina diaria. Per tant, una de les for-
mes de disminuir laincidéncia d'aquests efectes és man-
tenint una bona rutina, tan similar com sigui possible a la

que teniem abans. Sense
rutina, la sensacié precons-

Ens cal i_ntentar . cient d'amenaca s'incre-
mantenirunarutind menta,iambella, l'estres i
i fer exercicifisic tots els efectes negatius que

du associats. |, per des-

comptat, una altra manera
és mantenir-nos mentalment i fisicament tan actius i pro-
actius com sigui possible. L'activitat contribueix a mantenir
bons nivells de neurotransmissors implicats en la sensacio
d'optimisme. No es tracta de “resistir", com diu la cang¢o
que hatornat a estar uns dies de moda, siné de “persistir”.
Resistir és oposar-se amb forca, pero el confinament és
necessari. Persistir, en canvi, implica una actitud proactiva
de mantenir-se ferm i constant.




