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PER QUE?

Totes les vacances
sondiferents

Es més beneficios fer el
descans anual sempreala
mateixa epoca i recordar-lo
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es vacances, el descans

mensual, ens influeixen

des del punt de vista psi-

cologic i fisiologic, en vis-

ta de dos treballs cienti-
fics recents que analitzen minuciosa-
ment els seus efectes.

ELS EFECTES
Milloren la salut i el benestar

Les vacances tenen uns clars efectes
positius sobre la salut i el benestar, i
per tant s6n crucials per recuperar-
nos dels efectes psicologics i fisiolo-
gicsdelafeina, que es reflecteixen en
unaacceleracié del ritme cardiacien
fatiga. Si no es refan periodicament
poden esdevenir efectes cronics, com
problemes de son, increment de la
pressi6 sanguiniaifatiga. Labase bio-
logica del procés de regeneraci6 as-
sociatales vacances estrobaen lare-
laxaci6 de l’activitat de determina-
des hormones i circuits neurals asso-
ciats al treball i a I'estrés, basicament
els anomenats sisterna simpatic-adre-
nal-medul-lar iThipotalamic-adrenal-
pituitari.

LA RECUPERACIO
Pocaduradadels beneficis

Segons una amplia analisi publica-
da recentment, pero, els efectes be-

neficiosos immediats de les vacances
desapareixen molt aviat, entre dues
i quatre setmanes després d’haver-
les acabat, un periode que popular-
ment anomenem recuperacid de les
vacances.

Tanmateix, en general, malgrat
aquesta recuperacio, amb unes va-
cances adequades ja n’hi ha prou per
evitar elsefectes cronicsesmentats. En
aquest sentit, el treball publicat també
ha detectat que un grau de satisfaccié
major associat a les vacances permet
una recuperacio psicologica i fisiolo-
gicamoltmésacusada, unfetqued’al-
trabandaresultaobvi, perdencanviel
grau de satisfaccié no sembla influir
enladurada dels seus efectes.

ELS RECORDS
Les dates del descans també
hiinflueixen decisivament

També s’ha observat que els estimuls
procedents d’experiencies recents in-
crementen I'accessibilitat als records
associats a les vacances i a les festivi-
tats, la qual cosa incrementa la sen-
saci6 de benestar, perd curiosament
aquests estimuls no actuen de la ma-
teixa manera en funcié de 'época de
Pany. En aquest sentit, un altre treball
cientific recent ha demostrat que els
estimuls associats a vacances i festi-
vitats provoquen respostes neurals i

hormonals molt més rapides i preci-
ses sies produeixen una micaabans o
pocdesprésdel’&poca de'any corres-
ponent a aquelles vacances o festivi-
tats, atés que incideixen sobre la me-
moria de cadascd.

Per exemple, esvaobservar que els
estimuls florals fan reviure la sensa-
ci6 de benestar del dia dels enamo-
rats només entre I'1 i el 19 de febrer,
ates que als Estats Units, on es va fer
aquest estudi, el dia dels enamorats
se celebra per Sant Valenti, el 14 de
febrer, i és aquesta la memoria con-
creta que activen. Aquest factor pot
explicar perqué ens recuperem tan
rapidament de les vacances, consi-
derant que els estimuls sobre elles ja
no tenen correspondeéncia temporal,
ja que han entrat en una altra época
delany.

ELLLEURE
Un temps planificat amb
tanta curacomlafeina

Tot el que acabem d’explicar té diver-
ses conseqiéncies, que cal valorar si
volem aprofundir en els beneficis de
les vacances, de clara implicacié per-
sonalisocial. D'unabanda, aquestsre-
sultats semblaque indiquen que és mi-
llor mantenir una rutina quant al peri-
ode de vacances; és a dir, que és més
beneficids fer-les sempre a la mateixa

época perque els estimuls accedei-
xin millor als records. A més, com
destaquen aquests treballs, encara
no hi ha prou estudis sobre la influ-
éncia de les activitats i les experien-
cies concretes respecte als beneficis
de les vacances, per la qual cosa cal
aprofundir en aquesta recerca si vo-
lem treure’'n el millor profit.

Amés, sovint tenim expectatives
massa elevades respecte de les va-
cances, i la manca de compliment
de les expectatives contribueix a
disminuir els efectes beneficiosos
dels estimuls associats als records,
atés que activaran records no prou
satisfactoris.

En definitiva, les vacances d’es-
tiu haurien de ser un temps plani-
ficat amb la mateixa cura que les
jornades laborals. Cal prendre-se-
les, tant personalment com social-
ment, com una part crucial del rit-
me anual de les nostres vides, per
laqual cosa es faimprescindible un
bon coneixement que contribuei-
xi a una millor educacié de les va-
cances i del lleure, que beneficiara
no nomeés les persones siné també
la feina que realitzen durant la res-
tadelany.

PER OPINAR SOBRE LARTICLE
blogs.publico.es

dbueno@ub.edu

|
Racé de mén

ANTONIO
BANOS

Elrei FelipV
llegeix
‘ElMundo

cabo de llegir el magnific

treball d’en Joaquim Alba-

reda sobre la Guerra de Suc-

cessi6 que ha publicat Criti-
ca. Albareda adreca oportunament
els topics que des de La Indisoluble
es tornen a utilitzar amb profusié
com aquell que diu que els Borbons
van portar la modernitat i prospe-
ritat a Catalunya. Un dels valors de
I'obrarauenlarecuperacié d’allo que
IErnest Lluch va titular Lalternativa
catalana, és a dir, enfrontar un mo-
del deliberatiu semblant al del Regne
Unit o dels Paisos Baixos a'Estat cen-
tralista iabsolut que va enfonsar-se el
1789aFrancaique aEspanyaencara
fa la viu-viu. “Els privilegis dels cata-

lans convenen aaquella gent que pre-
tén lliurar-se de tota dependéncia del
seu princep” destacava llavors el pre-
mier anglés Bolingbroke.

La Catalunya que ens porta Alba-
reda no era un pais arrapat als fursial
passat. Les Cortsdel 1705 ilaliteratu-
ra politica posterior ens confirmen un
austriacisme dinamic i modern. Una
Espanya alternativa. Revifen figures
com Dalmases, el marqués de Rialp o
Amor de Soria. Sonen propostes, pro-
jectes i exigencies que van rebre una
incomprensié que encara dura. José
Patifio, un dels pares de 1a Nova Plan-
ta: “El genio de los naturales es amante
de la libertad [....]. Son apasionados a
su patria con tal exceso que les trastor-

na el uso de la razén'y solamente ha-
blan su lengua nativa”. Igual que un
editorial de Pedro Jota.

Si hem d’entendre aquesta Es-
panya cabuda d’avui no en trau-
rem l'aigua clara de mirar sempre
al franquisme. Tot neix d’aquells
anys. LAzafia que tant idolatra el
magistrat Manuel Aragén és el
mateix que, parlant del 1714, va
dir: “El diltimo defensor de las liber-
tades catalanas pudo decir con ra-
zon que fue el tltimo defensor de las
libertades espafiolas”. Quins pocs
canvis.
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Laigualtatiel
nacionalisme
espanyol

e la mateixa manera

que per Silvio Berlus-

coni la llibertat signifi-

ca poder fer el que ens
vingui de gust, pels nacionalis-
tes espanyols la igualtat es con-
fon amb uniformitat. Només cal
llegir el jesuita Fernando Garcia
de Cortdzar Ruiz de Aguirre, gua-
nyador del Premio Nacional de
Historia 2008idirector delaFun-
dacién Dos de Mayo, Nacion y Li-
bertad, que fa pocs dies a 'ABC
ens allionava tot dient (i no tra-
dueixo): “Hay queestar ciegopara
no ver que a fuerza de centrifugar
el Estado hace demasiado tiempo
que estamos destruyendo la igual-
dad en derechos y garantias civiles
detodos los espafioles”.

La dictadura franquista va ser
Pexpressié més punyentd’aques-
ta concepci6 uniforme d’Espa-
nya que, comptat i debatut, va
suposar la més gran desigualtat

|
Confonen la igualtat
amb la uniformitat
ignorant que la
diversitat enriqueix

personal i territorial de la nos-
tra historia. Ha estat una consti-
tucié democratica, que reconeix
el dret a'autonomia a les nacio-
nalitats i regions ( per cert, dos
conceptes diferents) i els drets
historics del régim foral basc i
navarres, que ha aconseguit en
aquests trenta anys anivellar, ter-
ritorialment i personal, la renda
espanyola. Ras i curt: 1a unifor-
mitatens empobreixiens fa més
desiguals mentre que la diver-
sitat ens enriqueix i ens iguala
amb prestacionsiserveis.

Coincideixo amb Garcia de
Cortazar que el perill més gran,
per la convivéncia i la democra-
cia, s6n els nacionalismes iden-
titaris, que ell identifica amb els
nacionalismes periférics. Tan-
mateix, com a bon nacionalista,
només assenyala la palla a I'ull
d’altri sense veure la biga del na-
cionalisme espanyol en el propi.
CastellaiLled elegeixel doblede
senadors que Catalunya i té un
ter¢ d’habitants. Tots som iguals,
professor?
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