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			Cláusula de descargo de responsabilidad

			Esta información no pretende diagnosticar, tratar, curar o prevenir ninguna enfermedad. La información contenida en este libro tiene fines educativos únicamente y no pretende ser una alternativa al diagnóstico médico o al tratamiento veterinario. 

			Si crees que tu perro puede estar sufriendo alguna condición médica, debes buscar atención veterinaria. Consulta siempre con tu especialista y recuerda que no debes suspender el tratamiento veterinario debido a la información que encuentres en este libro.

			La editorial no aboga por el uso de ningún protocolo de salud en particular, pero es de la opinión que la información contenida en este libro debe estar a disposición del público. 

			Ni la editorial ni la autora se hacen responsables de cualquier reacción adversa o consecuencia producidas como resultado de la puesta en práctica de las sugerencias o procedimientos expuestos en este libro. En caso de que el lector tenga alguna pregunta relacionada con la idoneidad de alguno de los procedimientos o tratamientos mencionados, tanto la autora como la editorial recomiendan encarecidamente consultar con un profesional de la salud.

			


			Uno de los más fiables indicadores del bienestar general del perro es el comportamiento. (Miller, 1996).

			


		

		
			Introducción

			¿Quién soy yo para hablarte de ansiedad canina? Y, ¿por qué confío en que os puedo ayudar a ti y a tu perro? Dos preguntas que me he hecho a mí misma, y son la esencia de este trabajo y de mi proyecto profesional. 

			Sobre la primera, empiezo diciendo que sobre todo soy curiosa, lo que me lleva a formarme e informarme de manera constante. Reviso publicaciones, estudios, investigaciones, libros, páginas web, redes sociales y toda la información que tengo a mi alcance. A veces ha sido tanta que me ha hecho dudar o sentir «infoxicada». 

			Esto es lo que me ha hecho pensar que podría ayudarte. Tal vez tengas la impresión de que tu perro sufre ansiedad, pero la información es muy amplia y confusa, los consejos son vagos o demasiado generales, muy técnicos o contradictorios y no sabes ni por dónde empezar a filtrar. Esto es lo que me ocurrió hace unos años. Por eso este libro es la recopilación de una gran variedad de aprendizajes, útil para mí misma, y confío que lo será para ti. 

			Porque convivir con la ansiedad es un camino lleno de incógnitas. Al principio, ni siquiera le pones el nombre adecuado, a la mente te viene reactividad, agresividad, miedo, frustración, o una mezcla de todo. Entender qué está pasando, cuáles son las causas y cómo abordarlo me ha llevado mucho tiempo. Pero en el proceso he encontrado respuestas y una nueva vida.

			Soy licenciada en pedagogía, en ciencias de la educación. Esto a priori no aporta demasiado sobre el conocimiento del perro. Sin embargo, sí me fue útil en la elaboración de un plan formativo y de carrera que me ayudó a encontrar respuestas a nivel personal, y a comprender que, lejos de estar sola, los problemas de comportamiento y salud afectan al bienestar y la convivencia de millones de perros y personas. 

			Porque no hay una titulación de «Educador Canino». Existen escuelas, academias, institutos, que ofrecen formación de distintos niveles. Y algunas titulaciones en técnicas de adiestramiento que validan ciertos organismos oficiales dependiendo de las zonas, o de los países. He dedicado literalmente miles de horas de formación en diferentes centros educativos especializados que he considerado podían aportar un marco teórico, casos prácticos y experiencia. Cientos a observar perros en diferentes contextos, que se ha convertido en afición y casi obsesión.

			Durante años he construido un «puzle» en el que he ido colocando piezas hasta tener la imagen completa. Esas piezas han sido en forma de etología, biología, veterinaria, psicología, educación y comportamiento, nutrición, fisioterapia, anatomía, técnicas de masoterapia, osteopatía, y psiconeuroinmunología. Y lo he hecho a través de cursos, certificaciones y diplomas, seminarios, webinars, podcasts y diversidad de distintas fuentes de publicación. 

			El resultado lo he puesto en mi proyecto, Natural Tempos, ofreciendo asesoramiento, cursos, contenido y en particular este libro que ofrece un enfoque global en la comprensión de la ansiedad y una propuesta de intervención novedosa, con técnicas y ajustes en estilo de vida que permitan la recuperación del equilibrio, de la convivencia y un mayor bienestar. Porque de eso se trata.

			Tenía que ser un libro para que seas protagonista, con tu perro, y para darte un espacio de intimidad donde no se juzga y que te permite reflexionar, validar, contrastar los datos y definir tu propia estrategia, la que os va mejor, todo a tu propio ritmo. Que al mismo tiempo te acompañe, mostrándote que, en este camino de la ansiedad, somos muchos.

			


			De los perros también he aprendido, de aquéllos con los que he tratado y con los he convivido. Te presento a dos de mis maestros.

			


			Chester

			Hace unos veinte años, como les sucede todavía hoy a muchas personas, había confiado a ciegas en las indicaciones de mi veterinario con respecto al cuidado y la alimentación de Chester. Compraba el que pensaba era el mejor pienso del mercado, llevaba un calendario de vacunación riguroso, desparasitación interna trimestral, pipetas externas, baños periódicos y todo lo que creía implicaba ser un cuidador responsable. 

			Estuvo conmigo desde el mes y medio, cuando el criador de Golden Retriever me lo entregó. «Un poco pronto», me dijo, pero ya llevaba las primeras vacunas, así que no había problema. Como se suele decir, empezamos mal.

			A los tres meses le atacó en la calle una perra adulta, no le causó daño, al menos físico. Pero desde ese momento, evitó acercarse a cualquier perro, sin importar edad, tamaño, raza, sexo. Todos le suponían una amenaza. Si alguno se le acercaba, entraba en pánico y empezaba a correr alrededor mío intentando que lo levantara del suelo y lo cargara en brazos. Su peso de adulto era de 40 kilogramos, así que no era opción. Intenté forzarlo un poco con algunos perros del barrio que parecían «inofensivos», pero su umbral de miedo era mínimo. Así que manteníamos las distancias y todos felices, o eso pensaba.

			Una vez lo persiguió un gato, corrió delante de él unos 200 metros. Fue el gato el que, pasado el momento de confusión, cambió de rumbo. Chester siguió, hasta llegar a un muro. Entonces se volvió hacia mí, que apenas podía mantenerme en pie de la risa. Las personas, sin embargo, le encantaban. Todas, sin excepción. Prefería los adultos, pero también los niños le gustaban, y fue extremadamente paciente y tolerante con los dos bebés que, en el tiempo, «llegaron» a casa.

			Bastante pronto empezó a tener alguna infección cutánea, que por lamidos se complicaba y acababa en tratamientos con antibióticos y cortisona en crema, según protocolo. A veces tenía infección de oídos, aunque era muy estricta con su limpieza y aplicación de gotas para prevenirlo. Las infecciones cutáneas que su veterinario tildaba de «típicas de la raza» se hicieron más frecuentes. Con su repetitivo protocolo de antibiótico y cortisona. 

			Tenía algunos episodios de coprofagia, y se interesaba especialmente por las heces de niños, que solía encontrar detrás de un parque infantil cerca de casa. Intentaba evitarlo y me enfadaba con él, porque tenía la impresión de que, con su delicado sistema inmune, eso le podía hacer daño. He de decir que comía sus propias heces de cachorro, pero pasó espontáneamente a las pocas semanas.

			Aunque se mantenía en peso, alrededor de los 5 o 6 años, su veterinario me recomendó pasarle a comida light, porque teníamos que evitar daños articulares y artritis. «La raza es propensa», me dijo. Cambiamos la dieta, y suplementamos con glucosamina y condroitina. Con algunas pausas durante el año.

			La idea del pienso light fue decepcionante y absolutamente insuficiente para saciarle. Siempre tenía hambre, y yo intentaba controlar su alimentación para no causarle daño ni sobrepeso. 

			Sobre los siete años empezó a tener fiebre, de forma periódica y sin causa conocida. Se le pautó antibiótico, después de varios días la fiebre remitía. A las pocas semanas, volvía a aparecer. Las analíticas, normales, las pruebas de imagen, limpias. Cambié de veterinario, pasé por tres. Todos lo mismo. Entre pruebas, segundas y terceras opiniones pasaron meses y el cuadro se repetía, fiebre, antibiótico, fiebre.

			Alguien me recomendó llevarlo al hospital clínico universitario de Bellaterra, en Barcelona, estoy muy agradecida por ese consejo. Volvieron a hacer pruebas y me aseguraron que no saldríamos de allí sin un diagnóstico. Se cumplió. Chester tenía cáncer. Uno que afectaba a su sistema linfático. Otra vez, algo «común en la raza». Le pautaron quimioterapia en pastillas, y estimaron una esperanza de vida de un año. Con ese pronóstico, se pondría en unos 9 años. Según me dijeron, no solían ver muchos Golden Retriever de esa edad.

			Después de encajar el golpe, se me ocurrió preguntar si tenía que seguir con el pienso light. La artritis parecía ahora un mal menor. Y como cualquier desahuciado, ¿no podría tener lo que más le gustaba en la vida, que era comida más sabrosa? Me dijeron que hiciera lo que quisiera. La dieta no le iba a afectar.

			La medicación funcionó enseguida y la fiebre desapareció. Empecé a regar su comida con algo de aceite y a complementarlo con carne y nuestras sobras, verduras y alguna fruta. 

			Seguía casi obsesivamente buscando zamparse alguna caca infantil, que yo evitaba con la misma insistencia. 

			Chester pasó con la medicación dos años y medio. En el hospital se sorprendían de la buena respuesta y de su estado de «salud». Las revisiones fueron perfectas durante ese tiempo, casi como si estuviera sano y en general con energía y vitalidad. En el tiempo, empezó a tener alguna dificultad de movilidad, le costaba levantarse y recortaba los tiempos de paseos. 

			Su cáncer evolucionó a un osteosarcoma, que pasó desapercibido y «casi» sin síntomas hasta las últimas semanas. Todos los días siguió comiendo con alegría, hasta el último.

			Ningún veterinario mientras estuvo enfermó cuestionó su alimentación, ninguno, nunca. Pero a mí sí me ronroneaba toda la secuencia de su historia, enfermedades, conducta. No sería justo pensar que la dieta enfermó a Chester. Seguramente, había una predisposición genética, a la que se sumaron otros (muchos) factores como una separación de su madre demasiado temprana, algún trauma y falta de socialización, miedos, sin duda una acumulación de tóxicos en su organismo, medicación que aniquiló su microbiota y sí, también una dieta ultraprocesada que incrementaba su inflamación y debilitaba su sistema inmune.

			Pasé un duelo largo, de varios años. Para cuando adoptamos a Klaus, tenía claro que la alimentación iba a ser una prioridad. Y mientras me formaba, ataba otros «cabos sueltos».

			


			Klaus

			Adoptar a Klaus me cambió la vida. Un pastor alemán de tres años y pico que había pasado la mitad de su vida en un refugio, la otra mitad con una familia que lo «mal» trataba. 

			Sus reacciones desproporcionadas ante cualquier estímulo en movimiento, tirones de correa, y cincuenta kilos de (sobre) peso lo hacían inmanejable. Que además iba a más. 

			Empezó con otros perros paseando por la misma acera, o por la de enfrente, a los que «necesitaba» acercarse, personas a las que ladraba, bicicletas, patinetes y coches sobre los que saltaba, gaviotas a las que perseguía, olas del mar que intentaba morder. Era pura rigidez, se notaba en sus músculos tensos, postura encorvada, ojos muy abiertos, jadeos constantes, movimientos erráticos. 

			Los paseos eran una fuente intensa de ansiedad para los dos. Salía «a matar» o, más bien, a morir. No había agresividad, de esto me di cuenta enseguida. Lo que no reconocía entonces es que estaba aterrado. Es difícil pensar que un perro tan potente se siente amenazado. 

			Recuerdo haber probado todo tipo de equipamiento, collares, arneses, correas, salchichas y premios de todos los sabores y colores. Muy pronto me di cuenta de que era algo interno, suyo, pero un problema que nos afectaba a todos. 

			Antes de adoptar a Klaus me había puesto a estudiar educación y comportamiento canino. Sabía que un perro adoptado traería cierta «mochila» y quería estar preparada. Valoré contratar un profesional para que me ayudara, pero no encontré alguno que propusiera nada más allá del adiestramiento, que era algo que no creía necesitar para la convivencia.

			Por otro lado, he de reconocer que tengo pasión por la formación, lo he desarrollado con los años. Y por el análisis. A menudo me lanzo de forma intuitiva a hacer, pero al mismo tiempo siento la necesidad y la curiosidad de entender los «por qué» y los «cómo». Además, me gusta sentirme autónoma y, cuando se trata de educación o salud, creo en una fórmula «a medida», y no tanto en las recetas para todos. Lo que no es sencillo de obtener.

			De forma paralela empecé a estudiar nutrición natural canina y desde el primer momento la dieta de Klaus fueron solo alimentos reales. Primero cocinados por dar continuidad a su alimentación del refugio, y en pocas semanas pasó a una dieta cruda natural que yo preparaba. Valoraba los ingredientes, cantidades y su densidad, con el objetivo de que estuviera sano, satisfecho y que perdiera progresivamente los 12 kilos que le sobraban.

			En algún momento durante ese tiempo, empecé a leer sobre educación canina natural, lenguaje canino, inevitablemente la biología del estrés, técnicas manipulativas y de una materia pasé a otra, de un curso a otro, viendo cómo Klaus encontraba su equilibrio y se transformaba en otro perro. El que probablemente la ansiedad no le permitía ser. 

			Los cambios fueron graduales, pero sí reconozco el momento en el que empezaron. Te lo voy a contar, y otras historias de otros perros con los que he trabajado. Pero tendrás que llegar a la segunda parte del libro donde encontrarás las propuestas prácticas con la explicación de su funcionamiento.

			


			La «cruda ansiedad»

			Dicen que los humanos somos el único animal que tropieza dos veces con la misma piedra. Es verdad, a veces. Cuando el tropezón ha sido tan doloroso que te cuesta recuperarte, estás más atento al camino. Y algunos, lo allanamos para que no vuelva a pasarnos, ni les pase a los que vengan detrás.

			Son muchos los que, como yo, después de una experiencia intensamente dolorosa, deciden formarse e informarse sobre cómo mejorar el estilo de vida y bienestar de sus perros con un enfoque distinto. Decía Einstein que, si haces lo mismo todo el tiempo, no puedes esperar resultados diferentes.

			Hay un cambio de paradigma en el cuidado de los perros que no es nuevo, pero todavía poco visible. Cuenta con evidencia contundente y con muchos indicios que, si bien no se comprenden totalmente, tampoco pueden ser ignorados.

			Sabemos que en la ansiedad no hay un único factor causal, ni siquiera un único detonante. Se dice, quizás por eso, que tiene mil caras. Si nos fijamos en el tipo de respuestas, parece seguro que al menos tiene dos. Una es la de la ansiedad como respuesta natural en un intento de adaptación al entorno cuando se percibe una «amenaza o peligro». La otra se muestra como una respuesta desproporcionada y que no es suficiente para devolver el cuerpo al equilibrio, y va a ser mal adaptativa o anormal. Es una amenaza demasiado intensa o frecuente.

			Si nos fijamos en el origen también parece tener una doble cara, una es la fisiológica, parte de la biología humana, del perro y otras especies. La he querido denominar «cruda», en estado natural, por haberse mantenido inalterada a lo largo del tiempo, y porque es directa, dura, fuerte, y muy real, como la «cruda realidad». 

			La otra ansiedad es la «creada» por la mente, adulterada y procesada, a la que se le añaden aprendizajes, creencias, ideas, educación, cultura e imaginación. Esta es la ansiedad de la anticipación y la rumiación, de las preocupaciones que se repiten en la mente en un intento de encontrar una solución. Quizás por eso se suele decir que el perro vive el presente, no tiene esas preocupaciones o rumiaciones. Por lo que, en mi opinión, cuando hablamos de ansiedad canina nos deberíamos de enfocar especialmente en la primera, aunque veremos que no exclusivamente.

			La primera, la «cruda ansiedad canina», es la que forma parte de la biología y fisiología de los perros. Un conjunto de procesos que tiene como propósito activar el organismo para responder ante las amenazas o peligros del entorno. Pero cuando se ve sobrepasado, puede convertirse en disfuncional, manifestándose a través de la conducta y de problemas de salud de maneras muy variadas. Esta ansiedad es la más desconocida. 

			Entender la ansiedad y cuáles son sus posibles causas va a ocupar gran parte de este libro. Cómo se manifiesta a nivel interno en el cuerpo y en la mente del perro, y cómo lo expresa a nivel externo a través de su conducta, lo que nos va a permitir reconocerla. Así como identificar qué factores contribuyen a que aparezca de forma crónica y patológica, generando problemas que afectan a la salud del perro, a su bienestar y vuestra convivencia. Por otro lado, interpretar lo que está pasando y que hay posibles causas que no has considerado, ayuda a reducir la carga emocional que este problema nos provoca como cuidadores.

			Con todo lo anterior como marco de actuación, te voy a proponer en la segunda parte un conjunto de técnicas de abordaje, terapias y herramientas que son útiles. Probablemente no en todos los casos ni todas las circunstancias. Por eso, haberte ayudado a entender cómo funciona la ansiedad, y contar con conocimiento sobre tu perro, sus necesidades y entorno, va a permitirte realizar un análisis personalizado de su situación y determinar cómo intervenir. 

			Estas herramientas abarcan en su mayoría el estilo de vida, y requieren de la toma de decisiones y adherencia. Han sido seleccionadas en base a su sencillez de uso para que puedas utilizarlas en el ámbito del hogar. Unas, en mi opinión, van a ser prioritarias y comunes para la mayoría de los casos, otras lo serán dependiendo del contexto y de cada perro. De sus preferencias, personalidad, naturaleza, o de vuestra situación. No voy a proponer un «a, b, c», sino todo el abecedario para que cada uno componga la palabra que necesita. 

			Porque Sócrates creía que el conocimiento nos haría libres, pero Unamuno matiza: «no proclamemos la libertad de volar, sino de dar alas».

			Y esto no descarta que puedas, quieras o necesites contactar con un profesional, bien sea veterinario, educador, etólogo o terapeuta, pero te ofrezco un punto de partida desde el conocimiento, a partir del que puedes definir qué tipo de ayuda adicional necesitas y qué puedes aportar tú directamente, que ya te avanzo, es mucho.

			Si estás ya en contacto con un profesional veterinario o con un educador, estas técnicas son complementarias, y van a permitir asegurar y acelerar los programas que podáis haber definido.

			Asimismo, quiero reiterar el carácter divulgativo de este texto, porque no es científico. Aunque me apoye en citas de estudios, experimentos, encuestas, investigaciones y revisiones. 

			La mayoría de estas investigaciones han sido realizadas con perros, con otros animales de laboratorio, y en ocasiones con humanos. Soy consciente de que algunas conclusiones no son directamente extrapolables o generalizables. Y que algunos de los temas no son totalmente concluyentes, o requieren de profundización. Lo que no significa necesariamente que no se pueda al menos reflexionar, y que no merezca la pena su consideración en base al coste-beneficio.

			La ciencia es un proceso dinámico en continua revisión, que se ajusta a medida que aparece nueva información. Por eso, al mismo tiempo, existe un decalaje con la divulgación y la incorporación a la vida cotidiana. Por otro lado, la falta de pruebas o evidencias no significa que algo sea falso o inexistente, quizás no se han considerado todas las variables, o solo se ha podido probar correlación, pero no causalidad. Lo que, in vivo, fuera del laboratorio es complicado, a menudo por la enorme cantidad de esas variables que entran en juego. A veces, con los medios actuales no se puede llegar a conclusiones definitivas. 

			Tanto la credibilidad como el escepticismo tienen su lugar, y siempre, el sentido común.

			


			«La ausencia de evidencia no es evidencia de ausencia».

			Carl Sagan

			


			Mi intención ha sido intentar adaptar el contenido más técnico a un nivel de comprensión accesible a una gran mayoría de lectores. Lo que en algunos capítulos ha sido más sencillo que en otros.

			


			


PARTE 1

			Capítulo 1

			La epidemia de la ansiedad

			


			«Trastorno de ansiedad: Trastorno psicológico caracterizado por tensión, exceso de actividad del sistema nervioso neurovegetativo, expectación de un desastre inminente y estado de alerta continuo ante el peligro». (Carlson, 2006)

			


			Hay cientos de libros sobre ansiedad, no tantos sobre la ansiedad canina. De todos, este no es un libro revolucionario que desvela secretos sobre la ansiedad canina, pero sí tiene un enfoque que espero encontrarás diferente.

			Es frecuente escuchar o leer sobre métodos para acabar con la ansiedad. Algunas propuestas incluyen formas de poder vivir con ella, muy pocas veces se explica qué es, por qué o cómo aparecen sus síntomas y menos aún se trata más allá de la mente, desde el cuerpo. Y, sin embargo, es ahí donde se crea y se «almacena». Muchas veces con graves consecuencias de salud y de convivencia. 

			


			¿Sabes lo que es la ansiedad? 

			Si puedes contestar a esta pregunta de forma clara, contundente y sin ningún tipo de duda, quizás no necesitas seguir leyendo. Pero si sigues, has de saber que no te propongo desactivar, luchar o vencer a la ansiedad con técnicas mentales. Sino explicar qué es, algo que puede parecer sencillo y que te aseguro no lo es. 

			


			Habrás escuchado hablar de la ansiedad, experimentado en primera persona, o conoces a alguien cercano que la padece. Si no es así, no pienses que no esté ahí, quizás sólo es que no la puedes reconocer. 

			


			Por qué la ansiedad se ha convertido en una epidemia 

			Este titular, aunque parece sensacionalista, es como muchos investigadores y expertos en el tema coinciden en definir el escenario. Se le ha dado la denominación de «pandemia», por su extensión entre la población, estimando que una de cada tres personas sufrirá ansiedad en algún momento de su vida. Y reconociendo que estos trastornos de manera frecuente ni se reconocen, ni se tratan.1 

			De forma paralela, en el caso de los perros domésticos, se calcula que afecta a tres de cada cuatro en el mundo. Parece mucho, pero veremos que cuando analizamos la ansiedad, qué es, cómo se entiende y de qué manera llega a ser un problema, esta estimación puede ser bastante acertada o incluso quedarse corta.

			Se han hecho otras muchas valoraciones para tratar de cuantificar y dar visibilidad al problema. En Estados Unidos, se estima que el 17% de perros tienen problemas de ansiedad, en concreto, por separación.2 Esto supone más de diez millones de perros, y de ellos, se cree que solo una décima parte recibe atención. Como sucede con humanos, el resto no se trata. 

			En un estudio3 en el que participaron más de 13.000 perros y 264 razas, investigadores en Finlandia encontraron que una parte significativa de los perros viven con ansiedad. Esto lo hicieron relacionando la ansiedad con una amplia gama de rasgos, y observando la propensión de los perros a ellos. Concluyeron que más del 70% de los perros muestran ansiedad. Te cuento que esos rasgos identificados de forma mayoritaria fueron la sensibilidad a los ruidos, el miedo (a nuevas situaciones, alturas y superficies, personas u otros perros), la agresión, conductas impulsivas y compulsivas y la separación o soledad.

			En otro estudio demográfico de 2019, el 85% de los dueños de perros reportaron problemas de conducta, siendo los relacionados con la ansiedad y miedo los de mayor prevalencia, hasta un 44%.4 Y son muchos los profesionales que, en base a sus casos, piensan que estos datos podrían ser muy superiores. 

			Esto bien podría ser así, porque en ocasiones vivimos con ansiedad. Como decía, sin saber o querer reconocerla, que no es lo mismo.

			


			¿La ansiedad es un problema? 

			Sí y no, esa es la que parece ser la respuesta más consensuada. 

			La principal causa de abandonos y muertes en los perros son los problemas de conducta, y detrás de los más comunes se encuentra siempre, de alguna manera, la ansiedad. Esto es paradójico, porque  la ansiedad es parte de la vida, no solo no es un problema, sino que es necesaria y normal. Pero lo contrario también es cierto, y la ansiedad puede ser o convertirse en un problema. Uno de salud, de disminución de la calidad de vida y un problema de convivencia.

			


			Simplemente ansiedad

			Basta con unas búsquedas casuales de los términos de ansiedad y estrés para darse cuenta de los diferentes enfoques, conceptos que se relacionan, cómo los términos se solapan y hasta se contradicen. Ya te adelanto que definir lo que es la ansiedad, no es una tarea fácil. Todo lo contario. Es complicado describirla y, cuando hablamos de intentar clasificar en categorías los tipos de ansiedad, se ha dicho que puede llegar a ser una tarea frustrante.

			Si nos basamos en los profesionales que se refieren a ella, muchos afirmarán que se trata de una emoción, otros de un estado anticipatorio. Se relaciona a veces con el estrés, a veces no. Hablan de distintos tipos de ansiedad, manifestaciones, síntomas y causas. La bibliografía es casi tan variada como las interpretaciones y uso de los términos.

			


			Voy a lanzarme con una definición. Y lo hago de manera muy simple: La ansiedad es un estado que nos permite saber que algo no está bien. 

			Un estado de alerta que se pone en marcha al detectar situaciones amenazantes. Es una alarma interior que nos acompaña desde el principio de la vida. Los síntomas siempre están ahí, aunque a veces los acallamos, los convertimos en rutina, hasta los medicamos y pasamos a ignorarlos. Lo hacemos con los perros cuando inhibimos o modificamos las conductas que son la expresión de esta alarma, su forma de comunicar un malestar.

			Las causas de la ansiedad son muy variadas y, al mismo tiempo, es difícil establecer un único origen. Se suele decir por ello que es multicausal, multifactorial. Seguramente porque una vez que el organismo entra en desequilibrio mantenido, otros factores potenciales se solapan, haciendo el problema mayor. Como una gran bola de nieve descendiendo por una ladera, impidiendo que pueda verse lo que hay en su centro.

			Aunque los cambios fisiológicos que produce la ansiedad son similares para los mamíferos, tiene muchas formas de sentirse, y cómo se vive y expresa, es único. También en las consecuencias para la salud veremos que afecta de forma diferente a cada uno.

			Desde el punto de vista más biológico, se puede definir la ansiedad como una reacción neuroquímica del cuerpo ante un peligro o amenaza, real o imaginaria. Que es causada por niveles elevados de sustancias químicas del estrés, que el propio cuerpo genera. Es una respuesta adaptativa de supervivencia, automática e inconsciente.5 Mucho más poderosa que el cerebro consciente. 

			Es posible explicar la ansiedad desde el enfoque evolutivo. Estamos aquí resultado de la evolución, y la ansiedad ha evolucionado con nosotros y con nuestros perros. En efecto, las especies evolucionaron gracias a una serie de decisiones. Aquellos que sobrevivieron, que son nuestros antepasados, fueron los cautos que no asumieron demasiados riesgos y que aprendieron de las experiencias. Esto les permitió sobrevivir y reproducirse. Los incautos, los que arriesgaron demasiado o no aprendieron, no pasaron su ADN, porque no sobrevivieron.

			Esa respuesta más cautelosa ante las amenazas es la que nos ha permitido evolucionar, porque era la que aseguraba la supervivencia. Y es la que queda fijada en el sistema nervioso como la respuesta a las amenazas, esa alarma que es el origen de la ansiedad. 

			Por eso la ansiedad es necesaria, ayuda a responder ante las amenazas del medio y adaptar las respuestas para asegurar la supervivencia y mantener el equilibrio.

			


			Ansiedad y equilibrio

			Este instinto de supervivencia, que nos ha acompañado de forma evolutiva, hace que los organismos evaluemos en todo momento el entorno. Es un sistema que fluye de estados de alerta a estados de reposo, y lo hace recuperándose de manera constante y dinámica. Esa es su razón de ser, su funcionamiento. 

			Cuando el flujo es correcto y se produce recuperación, lleva consigo una experiencia. Esto permite que esas experiencias se etiqueten a nivel mental y se produzca el aprendizaje, que lleva a controlar el medio. A su vez tiene implícita la sensación de seguridad, de conocer y haber pasado por una situación similar, lo que da herramientas para superar nuevos acontecimientos que se puedan categorizar de forma parecida. 

			Sin embargo, hay agentes o causas que complican este flujo, y hacen que la recuperación se dificulte o incluso se bloquee. El sistema no recuperado pierde su equilibrio natural y empieza a mal funcionar, valorando de forma incorrecta las respuestas que tiene que dar. Esto es una explicación simplificada de la «homeostasis». Un concepto que introdujo el científico Canon, al que también se le atribuye el de «estrés». 

			Se define como los procesos fisiológicos que se producen en el organismo para mantener estable el medio interno, frente a estímulos que alteran su equilibrio. Sin embargo, cuando los estímulos o estresores son demasiado intensos o se producen de forma reiterada, es posible que ese equilibrio no se recupere, lo que puede llevar a disfunciones, enfermedad, incluso en casos extremos a la muerte. 

			Si recuperamos el trabajo de Selye, otro de los primeros científicos en estudiar el estrés, se refiere a los estresores como aquellos estímulos que interrumpen el equilibrio, la homeostasis del organismo (bien a nivel celular o de sistemas del cuerpo). Puede ser una situación real o interpretada, que amenaza la integridad física o psíquica, activando las reacciones de defensa del organismo. 

			Todos los sistemas del cuerpo están conectados y tienen diferentes mecanismos para restaurar esa homeostasis. Se conocen como sistemas de retroalimentación, o de compensación. Una sucesión de procesos en la cual una condición corporal es monitoreada, evaluada y modificada. Es así como el cuerpo restablece el equilibrio, en un ciclo que se repite varias veces hasta que se resuelve por completo. 

			Algunas de las variables que se regulan por estos mecanismos incluyen la presión de oxígeno y sanguínea, el pH, la temperatura corporal, las concentraciones de sodio, de potasio y fósforo, los niveles de oxígeno o glucosa en sangre. El organismo tiene unos niveles máximos y mínimos con respecto a estas variables que garantizan el buen funcionamiento del medio interno. 

			Por ejemplo, la temperatura corporal está en condiciones de salud en torno a 37 grados, o la tensión 120 mm-80 mm de Hg, o niveles inferiores a 100 mg/dl de glucosa en sangre. 

			Pero de forma cotidiana, a causa de la exposición de estresores tanto en el entorno externo como interno, estas variables se desajustan y el cuerpo las devuelve al equilibrio de forma automática e inconsciente. En situaciones normales, hablamos de «micro» estresores. Sin embargo, cuando se produce estrés agudo con una mayor intensidad o de forma reiterada, se van a requerir otras respuestas que abarcan procesos bioquímicos y que van a provocar una respuesta de reajuste. Esto quiere decir que el organismo debe readaptar esos márgenes de sus variables para poder responder a las demandas del entorno que ha cambiado de forma permanente, lo que se conoce como «alostasis». 

			El cerebro tiene un papel fundamental en este fenómeno, y se extiende al resto del cuerpo. Cuanto más dura en el tiempo ese estado, hay más riesgo de perder la capacidad de responder, y se produce carga «alostática», lo que puede llevar a una mala adaptación. Es la antesala del estrés crónico.

			Multitud de factores externos causan desviación de estas variables, como los tóxicos, alérgenos, infecciones o alteraciones metabólicas, y una de las mayores dificultades es su detección. Para ello, el organismo «vigila» constantemente a través de sensores de tipo neuronales, endocrinos, e inmunitarios, esos rangos «seguros» de estas variables que permiten que todos los procesos se lleven a cabo. Y lo hace unas cuatro veces por segundo. 

			Hay dos vías en estos procesos, la «aferente» (hacia arriba) que va desde la percepción, información de todos los órganos sensoriales hasta el sistema nervioso central (médula espinal y cerebro), y la «eferente» (hacia abajo) hacia los órganos corporales. Y dos sistemas que regulan estos mecanismos de forma conjunta; el endocrino y el nervioso. 

			El sistema nervioso envía impulsos a los órganos para que puedan actuar. Mientras que el sistema endocrino segrega a la sangre sustancias químicas, las hormonas, cuya función es regular la actividad de los tejidos y ayudar a contrarrestar los desequilibrios.

			Entre estos dos sistemas hay una diferencia en los tiempos de respuesta. Los impulsos nerviosos son respuestas rápidas, mientras que las hormonas tienen un tiempo de respuesta más lento. Y generan dos tipos de respuesta, fisiológicas y conductuales. Las primeras se producen de forma autónoma en el interior del organismo, y las segundas, van a ser su expresión a través del comportamiento.

			El organismo cuenta con un sistema de señalización químico que favorece el mantenimiento de la homeostasis, permitiendo a las células comunicarse, enviarse mensajes sobre el entorno, en forma de moléculas. Es el sistema endocannabinoide (SEC), del que se supo en los años 90, que está presente en los mamíferos y casi todos los animales. Es probablemente el sistema fisiológico más extenso y de los más antiguos, y regula la bioquímica de la mayor parte de las células del organismo y mecanismos como el sueño, apetito, procesos inmunológicos, memoria, control motor, percepción del dolor o estado de ánimo.

			Las investigaciones indican que este sistema funciona como el primer mecanismo de emergencia que se activaría al detectar un desequilibrio fisiológico celular, que pueden ser lesiones, infecciones, o cualquier tipo de estrés.

			Es una forma de comunicación que se ejemplifica para comprenderlo de forma sencilla a modo de llaves y cerraduras. Las células tienen receptores, «cerraduras», y ciertas moléculas harían la función de «llave». Cuando hay encaje, el mensaje «abre» la célula provocando un cambio y respuesta biológica en ella. Estos cambios pueden afectar la expresión genética, producir apoptosis (muerte celular) o la división celular. 

			A este sistema de receptores se pueden unir moléculas que el mismo cuerpo produce u otras exógenas (incorporadas desde el exterior). Volveré a este punto en el apartado en el que te propongo estrategias y herramientas, porque algunas de esas moléculas son las de CBD (cannabidiol).

			¿Por qué todo esto es importante y qué tiene que ver con la ansiedad? 

			En la definición de ansiedad hemos dicho que es un estado de alarma en el cuerpo, de que algo no va bien. 

			Pongamos un caso que puede ilustrar cómo la pérdida de equilibrio fisiológico produce estrés, lo que provoca una «alarma» que pone en marcha una respuesta de reajuste interno fisiológica y de comportamiento. 

			La temperatura corporal se mantiene en unos rangos constantes para la salud, en perros entre 38 y 39 grados. Puede suceder que la temperatura ambiental descienda a valores mínimos, por un frío extremo. En esta situación, a nivel sensorial a través de los receptores cutáneos se detecta el frío, el sistema nervioso informa al hipotálamo en el cerebro, que funciona como procesador de la información y generador de respuesta. Esta respuesta enviada a través del sistema nervioso (de forma autónoma) va a generar varios cambios; vasoconstricción (los vasos sanguíneos se contraen) para evitar la pérdida de calor en el cuerpo, puede ser acompañado de contracción muscular (tiritar) para aumentar la producción de calor corporal y una reducción de la frecuencia respiratoria. Además, y esto es muy importante, provoca una conducta en el individuo, que será buscar protección y cubrirse. 

			Al contrario, cuando la temperatura es demasiado elevada, el hipotálamo genera una respuesta diferente, de vasodilatación (los vasos sanguíneos se dilatan) lo que favorece la pérdida de calor corporal, que se acompaña de sudoración haciendo que la piel se enfríe. En este caso, conductualmente el individuo buscará la sombra o agua donde refrescarse. 

			Imagina que el que tiene calor es el perro durante el paseo, su sistema nervioso le pide conductualmente que busque sombra y se refresque, pero cuando la correa (y tú al otro lado) se lo impide, ¿cómo crees que va a reaccionar? Seguramente tirará de la correa, se agitará, estará irritable. Hay una percepción de amenaza, que compromete su bienestar y podría llegar a poner en riesgo su supervivencia, por eso su organismo se activa con una respuesta de estrés. 

			Los síntomas que se han generado en su interior y que no hemos visto, son señales de ansiedad que pretenden movilizar al perro para que cuanto antes vuelva a recuperar el equilibrio. Si la temperatura subiera por encima del límite vital, podría morir. 

			Otro sistema de homeostasis relevante desde la perspectiva de la ansiedad y el estrés es el de la glucosa. La glucosa está presente en mayor medida circulante en el plasma sanguíneo para así poder llegar a las partes del organismo donde se requiere. Está en menor proporción en el interior celular, y esta relación debe mantenerse así. Los márgenes de glucosa en sangre son estrechos, el organismo tiene mecanismos para tratar de mantenerlos estables, ni muy altos, ni muy bajos. Porque niveles bajos provocan hipoglucemia, y altos hiperglucemia, con consecuencias importantes para la salud. 

			Cuando se realizan comidas frecuentes con carbohidratos de alto índice glucémico, se producen picos de incremento de glucosa, que van seguidos de grandes caídas al poco tiempo. Si los niveles de glucosa bajan se pone en peligro, entre otras, la función cerebral. Así que llega un aviso al hipotálamo de alarma poniendo en marcha un proceso de compensación para devolver los niveles en sangre al equilibrio. Por un lado, se vacían los depósitos de glucosa del hígado, y se estimula nueva producción a partir de proteínas. El cerebro, también «ordena» la secreción de glucagón (hormona que libera el páncreas en el torrente sanguíneo) y adrenalina. 

			La adrenalina o epinefrina es una hormona de la que vamos a hablar, y que tiene un papel muy relevante en estas respuestas de pérdida de equilibrio. Se relaciona con la movilización y la respuesta de estrés, porque ese es justo su papel. Enviar señales de que hay que «moverse» para resolver la situación. Esto está asociado a otros cambios fisiológicos como el incremento de la frecuencia cardíaca. El corazón se acelera y aparecen sensaciones de ansiedad, que se traducen en nerviosismo, irritabilidad y en este caso de una necesidad de «antojos», de comer más de ese tipo de alimentos, para asegurar la cantidad de glucosa necesaria. 

			Algo diferente sucede si se espacian en el tiempo las comidas y los alimentos tienen índices glucémicos bajos. Cuando el organismo agota las reservas de glucosa y de glucógeno, las células producirán cuerpos cetónicos. Estos son una forma de que el cuerpo disponga de la energía a través de la grasa.6 Y que asegura que el cerebro y resto de órganos dispongan de energía. En resumen, y de manera simple, es una de las bondades de la alimentación cetogénica, y baja en carbohidratos, que posiblemente conoces. 

			Este es solo uno de los motivos por los que la dieta tiene un papel fundamental. Especialmente en el caso de los perros, que son carnívoros (facultativos o no obligados), es interesante comprobar que el aporte de proteínas y grasas es el adecuado. Ambos con muy bajo índice glucémico, lo que significa que su digestión mantiene estables los niveles de azúcar en sangre. Las comidas procesadas secas tipo «croqueta» tienen una gran cantidad de carbohidratos. Sus defensores afirman que aportan energía y que los perros son capaces de digerirlos. Ahora tienes información adicional para hacer tu valoración, pero te cuento más.

			


			Relacionado con la homeostasis de la glucosa está la resistencia a la insulina. 

			Ante un exceso de azúcar, el páncreas segrega insulina que llega a través de la sangre y estimula las células para que entre glucosa en ellas, con el objetivo de bajar los niveles en sangre. En el músculo y el hígado, se almacenará en forma de glucógeno (con un límite), y en el tejido adiposo en forma de grasa, aquí de forma casi ilimitada, ya que estas células pueden incrementar su tamaño enormemente. Por eso se engorda, casi sin límite. 

			Como todos no somos iguales, algunos organismos tienen una sensibilidad mayor y la insulina introduce de forma efectiva la glucosa en las células. Pero en otros, esto no es así, la insulina se queda circulante si no puede unirse a los receptores celulares. Este exceso de insulina es inflamación. Por otro lado, el exceso de glucosa provoca daño en las proteínas e inhibe su función normal. Y como en una suerte de círculo vicioso, esta situación hace que el páncreas segregue todavía más insulina. 

			


			El agua en el organismo se regula igualmente por estos mecanismos. Cuando no se bebe suficiente, el hipotálamo advierte del exceso de sales en el medio interno y manda una señal hormonal que se manifiesta conductualmente en «necesidad» de beber. Al mismo tiempo, el riñón retiene agua y reduce el volumen de orina. Un elevado porcentaje de perros tiene como base de alimentación comida seca procesada, con un 10% de media de humedad. Esto «estresa» el organismo de forma crónica.

			También es habitual que se reduzca la ingesta de agua con la edad. Las personas de mayor edad beben menos, y sucede lo mismo con los perros. Esta situación de deshidratación tiene síntomas como dolores articulares o musculares, irritabilidad o fatiga. 

			Cuando un perro está irritable y lo manifiesta con falta de interés en otros perros, por ejemplo, o gruñe cuando nos acercamos, podemos pensar que tiene un problema de comportamiento. Es raro que creamos en algo tan elemental como que quizás lo que le pasa es que tiene sed «crónica». Y la solución, como parece obvio visto así, no será habituarlo a la presencia de ciertos estímulos, en este ejemplo otros perros, sino hidratarlo. 

			Es posible que solo con ofrecer agua a disposición no sea suficiente, y sea necesario revisar la dieta y adecuar el grado de humedad que los alimentos tienen de forma natural.

			


			Otro ejemplo de equilibrio homeostático es el del potasio y el sodio. Si por ejemplo la ingesta de comida es demasiado salada, el organismo se estresa, detecta ese «riesgo» de exceso de sal que provoca desequilibrios entre ambos gradientes y pone en marcha mecanismos como son la producción de hormonas que incitan a la ingesta de agua. Al mismo tiempo reducen la producción de orina. Con esto, al entrar más agua en el organismo se va a producir una compensación de ambos niveles por ósmosis en el entorno celular. Como puedes imaginar, cuando una dieta tiene demasiada sal día tras día, puede provocar que esta regulación deje de funcionar de forma eficiente. Y esto puede que te parezca trivial, pero muchísimas dietas comerciales contienen demasiada sal. ¿Por qué? Por varios motivos, entre ellos, los alimentos se conservan mejor y son más palatables, más gustosos. Y, además, adictivos. 

			


			Igual de relevante es la homeostasis del pH. Especialmente por cómo la ansiedad y el estrés crónico pueden afectarle, y cómo el cuerpo recurre a mecanismos para corregirlos que pueden implicar otras consecuencias graves para los perros. El organismo cuenta con sistemas de regulación de los niveles de pH, y su objetivo es evitar acidosis, que baje, o alcalosis, que suba. El pH de los líquidos del cuerpo es ligeramente alcalino, por encima de 7. Que debe ser así para que el metabolismo funcione con normalidad. 

			Pero la vida acidifica, solo el hecho de comer lo hace, y, además, otros factores contribuyen a que sea mayor, como la falta de hidratación, sedentarismo, medicamentos o alimentos ultra procesados, y el estrés. Este estado cronificado se relaciona con exceso de radicales libres, enfermedades metabólicas, articulares, musculares y óseas.

			Los mecanismos de compensación del entorno ácido son varios, uno será aportando minerales de sus reservas, extrayéndolo del hueso. Esto es una respuesta para una situación puntual, pero si se produce de forma reiterada, causará descalcificación y desmineralización. Otra forma de compensar el pH es a través de la respiración pulmonar, en forma CO2, que es ácido. Y el tercer mecanismo, más lento y limitado, es a través de los riñones, de la orina que elimina ácidos fuertes (como el ácido úrico de la proteína).

			Hay situaciones concretas como la diarrea que puede llevar a una situación de acidosis metabólica. Al mismo tiempo, los vómitos podrían llevar a alcalosis (por pérdida del ácido del estómago). Situaciones asociadas con alcalosis son la deshidratación, excesiva pérdida de líquidos y electrolitos o problemas renales. Y en el caso de la ansiedad, cuando se produce hiperventilación, con una eliminación excesiva de CO2.

			


			¿Por qué te cuento todo esto?

			Es importante conocer, aunque sea de manera superficial, el funcionamiento de estos sistemas de compensación, así como los desequilibrios que se pueden producir y sus síntomas. Tanto hipo o hipercalcemia, presión arterial alta, diabetes son manifestaciones de desequilibrio, y llevan asociados síntomas. Algunos físicos como vómitos, diarrea, dolor, letargo, fatiga, dolor muscular y de articulaciones, y otros conductuales, como alteraciones del estado de ánimo, irritabilidad, impulsividad. Y todo esto tiene algo en común, la ansiedad. 

			No nos paramos a pensar en la importancia de estas compensaciones, porque son inconscientes, automáticas, y tan solo los síntomas son observables. Además, no se producen de forma aislada, sino simultánea. Y en correlación con otras muchas situaciones del día a día. 

			


			El cuerpo tiene un gasto energético importante asignado para estas funciones. Se estima, por ejemplo, que mantener el gradiente de sodio/potasio en el organismo humano puede suponer un 20% de la energía total que se obtiene de los alimentos. 

			Si muchos procesos requieren mucha energía, el organismo, para garantizar la supervivencia, va a priorizar cómo y dónde hace ese aporte. Pero esta energía es limitada, por lo que es posible que algunos sistemas no tan necesarios para la supervivencia, se queden sin asignación, y literalmente, se paren. 

			Al respecto de esta generación y reparto de energía es interesante la teoría del cerebro egoísta,7 de Achim Peters. Antes de ésta, se pensaba que el reparto de energía en el cuerpo era equitativo. Este investigador, sin embargo, afirma que el cerebro se asigna a sí mismo, por unos mecanismos metabólicos, más energía que a cualquier otro órgano. Como aquel dicho: «el que reparte, se queda con la mejor parte».

			Cuando las situaciones de equilibrio en cuanto a nutrientes, temperatura, pH están amenazados, el cerebro de forma egoísta compite por la energía, para garantizar la vuelta al equilibrio, a la homeostasis. Esto tiene sentido desde el punto de vista de la supervivencia, el cerebro orquesta la vida, por lo que necesita garantizar su funcionamiento pleno, a costa de otros órganos menos vitales. Y, además, dada su complejidad, los requerimientos son en relación con su peso, muy altos.

			Por ejemplo, cuando el cuerpo tiene el aporte necesario de glucosa, todos los órganos recibirán su suministro, en forma de energía. Pero si en algún momento hay escasez o una situación de estrés requiere un mayor consumo, el cerebro se asignará la cantidad necesaria, y los otros órganos periféricos podrían quedar sin ella. Ante estas situaciones, el cerebro no va a recurrir a las reservas del cuerpo, sino que va a inducir a la ingesta de alimentos (carbohidratos), para garantizarse mayor cantidad de glucosa disponible de una manera urgente. 

			En un episodio de estrés agudo (intenso y corto en el tiempo) en individuos sanos, el cerebro requiere extra de glucosa y la obtendrá liberando cortisol, para que estimule su producción en el hígado, lo que se conoce como glucogénesis. El sistema inmunológico se inhibirá, permitiendo al cuerpo recuperar el equilibrio. 

			Pero cuando el sistema inmune está activado, por ejemplo, en situaciones de infección o inflamación aguda, esto no es así. Entonces, el cerebro cede la energía, ralentizando sus funciones. Lo vemos en la enfermedad, en la que el movimiento físico y cognitivo se reducen al máximo. Se induce la somnolencia o descanso, favoreciendo la labor del sistema inmunológico en devolver la salud. Porque es también una situación aguda, en la que la supervivencia está en juego.

			El problema aparece cuando el organismo está en estrés crónico. El sistema inmunológico está permanentemente activado, recibiendo el aporte de energía a costa del cerebro de forma continua. Aparecen fatiga, dolores crónicos, problemas de memoria, y es la antesala de enfermedades degenerativas que se han relacionado con este estado, como la diabetes, disfunción cognitiva, depresión u obesidad.

			Cuando la energía se hace insuficiente, el sistema inmunitario la conseguirá de los órganos periféricos y de sus estructuras, que considera menos vitales. Del cartílago, el músculo, tejidos conectivos, o del hueso, desmineralizándolo. Y esto, como puedes suponer se traduce en dolores articulares, musculares, osteoporosis, debilidad general o problemas dentales. 

			Aquí tienes una parte de la explicación de por qué la ansiedad y el estrés están relacionados con problemas físicos de salud.

			


			Tenemos además el lado mental. En desequilibrio, el cuerpo envía señales de estrés, y actúa como si se encontrara emocionalmente en una situación de amenaza constante. Las respuestas conductuales y cognitivas que se desencadenen estarán reguladas (de forma involuntaria) por el sistema nervioso que se ha activado, cumpliendo la función de sobrevivir, y manifestándose en forma de lucha, huida, o «congelación». 

			Un perro con un sistema nervioso desequilibrado se siente inseguro. Los estados en los que la ansiedad se ha cronificado y el sistema no puede recuperarse se han denominado de «rapto emocional». Es un estado de inseguridad, de alteración, de ansiedad.

			


			Un sistema desregulado hay que devolverlo a un funcionamiento que permita la homeostasis y para esto, el organismo tiene que sentirse seguro. El plan y las estrategias que podamos definir tienen que ir en torno a este objetivo de recuperación del equilibrio y seguridad. Posiblemente es la necesidad más básica que podemos encontrar, y que tiene una relación estrecha con la confianza, el vínculo y la comunicación que establezcamos con nuestro perro.

			El entorno y estilo de vida pueden ser los factores que alteran el equilibrio interno, y fuerzan al organismo haciéndolo incapaz, a veces, de mantenerlo. Y muchas, si no todas las decisiones sobre ese estilo de vida del perro son nuestras. Por tanto, hemos de ser conscientes de cuáles son, y cómo pueden estar afectando al funcionamiento de su organismo.

			


			Vivir sin ansiedad

			¿Podemos vivir sin ansiedad? 

			La respuesta es no, no se puede, porque no solo es normal, sino que es necesaria. Tampoco sin estrés, van de la mano. Así que, si te dejas llevar por consejos que invitan a vivir en «calma», quizás deberías replanteártelo. O más bien, reformularlo. Ni para nosotros, ni para nuestros perros puede ser el objetivo aspirar a la calma, sino al equilibrio, a la capacidad de recuperación y de resiliencia. Ni la vida, ni el día a día son lineales, y la biología, tampoco.

			Pero es que, además, la ansiedad aparece en contextos agradables y positivos. La experimentamos ante acontecimientos y celebraciones, o en momentos en los que nos enfrentamos a situaciones nuevas. Y así es también como lo viven los perros.

			


			Físicamente, se dice que la ansiedad se siente por lo general en la barriga, la garganta, el corazón, las palmas sudorosas y el temblor, o el movimiento del pie o pierna. Puede estar allí, y por falta de conciencia en el propio cuerpo, pasar algunos síntomas desapercibidos, o resultar difusos y difíciles de describir. Esto desde el punto de vista humano, los animales son mucho más sensitivos.

			A nivel de conducta se relaciona con la respuesta de lucha-huida o de desconexión (que explico en detalle más adelante), y se suele observar y etiquetar como reactividad, agresividad, miedo o inseguridad. Vamos a ver que todo está muy relacionado.

			


			La ansiedad es normal, pero puede convertirse en un problema.

			Cuando vivimos con la ansiedad del perro, o nuestra, tendemos a querer pararla. La consideramos un problema del que queremos liberarnos, e intentamos anularla, a veces inhibirla, eliminarla de nuestras vidas y de las suyas. Pero en realidad, necesitamos la ansiedad. Tiene un propósito y es una respuesta adaptativa. Y esto es lo primero que hemos de considerar, que sea normal. 

			A través de la evolución, miles de años, esta capacidad de saberse adaptar ante amenazas ha contribuido a garantizar la supervivencia. Por eso se dice que la ansiedad es una respuesta adaptativa útil. Ante una posible amenaza (percibida o real), es preferible equivocarse con una respuesta de lucha o huida o congelación, pero sobrevivir. Se ha denominado estrategia conservadora de la neurocepción. Sobre este término acuñado por Stephan Porges, padre de la teoría polivagal, hablaremos más adelante en detalle.

			Esta respuesta se encuentra almacenada en el cuerpo y se relaciona con el instinto de supervivencia y con la reacción del sistema nervioso ante la percepción de una amenaza, un peligro, o un recuerdo. Que puede ser un estímulo externo real, un pensamiento, o una reacción interna en el cuerpo. 

			Recuerda los procesos de homeostasis de los que hemos hablado y otros muchos que se producen sin ser conscientes internamente. Éstos ajustan la fisiología y la conducta a las circunstancias cambiantes del entorno. Y regulan un uso de energía que se utiliza para afrontar amenazas y oportunidades ambientales. 

			Hablando de evolución, de adaptación y de ambiente, hay que considerar que ese mecanismo de defensa que era la ansiedad ha funcionado históricamente en entornos bastante estáticos. Y funciona hoy en día de la misma forma. Pero el entorno no es el mismo. La vida actual está en constante cambio, y presenta una gran variedad de estímulos a los que el sistema nervioso tiene que responder. 

			Este bombardeo cotidiano de estímulos, con una exposición de manera casi constante en el día a día hace que se produzca una sobreactivación del organismo y se pierda flexibilidad en la recuperación. Hace que perros (y humanos) se sobrecarguen emocionalmente. Convirtiendo ese mecanismo en mal adaptativo.

			Tal y como comenta Sapolsky, en su renombrado libro Por qué las cebras no tienen úlceras,8 podemos utilizar el símil del león que va a devorar la cebra, y cómo ésta ante esa amenaza vital pone en marcha la respuesta de estrés agudo. En la vida actual, lo podemos trasladar a momentos de amenazas reales como un coche que se aproxima a velocidad, o el típico susto ante un objeto o persona que nos hace apartarnos de un salto. Pero también son estresores las facturas a pagar, el jefe hostigador, el denso tráfico, las noticias trágicas, los problemas familiares o sociales. Y tantos otros que dificultan o evitan la recuperación del equilibrio del sistema nervioso y cronifican el estrés. 

			Los perros, aunque no pagan facturas, se exponen a diario a ruidos, sonidos, luces, personas y objetos o entornos desconocidos, otros perros, tóxicos, dolor, enfermedades, manipulación inadecuada, y muchos más. Son estímulos que ponen el sistema en alerta y que muchos perciben como amenazas, haciendo que su respuesta de supervivencia se active, de forma constante.

			¡Cuidado! Porque son peligros percibidos, que quizás no son reales, pero al perro se lo parecen.

			Además, cuando hay una activación, una movilización alta por estar en un estado de defensa, el umbral de detección de amenazas se reduce, y se confunden por ejemplo expresiones neutras faciales o corporales de otras personas o perros, y se malinterpretan las intenciones. Es probable que tengas o conozcas algún perro que reacciona de manera desproporcionada ante según qué personas, que llevan gorra, guantes, muletas, o que caminan de forma extraña. O a las señales de otros perros por muy claras que sean, o coches que van demasiado deprisa, las ruedas con el pavimento mojado, sirenas, ruidos repentinos, y otros. 

			Como para nosotros no son situaciones peligrosas, tendemos a no darle importancia e intentar convencer al perro de que «no pasa nada». Pero su sistema nervioso le está indicando lo contrario. Y hay que tener cautela y empatía, porque no entender que lo percibe de otra forma, pone en riesgo la confianza y el vínculo.

			Hay otra cuestión interesante que me gustaría subrayar. En un estado de ansiedad, se envían señales de amenaza a los demás, y eso se transmite de forma inconsciente en la tensión muscular, en la postura o los movimientos, que hará que otros perros o personas eviten acercarse. Lo que, a su vez, puede generar más ansiedad y complicar la interacción social. Que es muy necesaria para alcanzar el estado de seguridad.

			Lo anterior puede estar sumándose a otros factores psicológicos o educativos como una posible separación temprana de la madre y hermanos, pobres socializaciones, traumas, dificultades de comunicación en el hogar o escasa estimulación ambiental. Que se acumulan con otros estresores ambientales y fisiológicos, causan inseguridad, provocan desequilibrios, y convierten la situación en el caldo de cultivo de la ansiedad como problema. 

			


			Cuando es un problema

			La ansiedad generalizada o manifestada de forma mal adaptativa es un problema. Lo es para el perro, para los humanos con los que convive, puede ser un problema para el entorno, otras personas o animales, y definitivamente es un problema de bienestar global que, como hemos ya mencionado, afecta a millones de perros en todo el mundo. 

			Algunos estudios tienen evidencia de que los trastornos de ansiedad y miedo (en concreto miedo a extraños) en perros pueden tener efectos negativos en la salud e impacto en la calidad y esperanza de vida,9 y en una mayor frecuencia y gravedad de las enfermedades.10 La ansiedad se ha relacionado con problemas de comportamiento, siendo los de mayor prevalencia el miedo, agresión, ladridos excesivos, coprofagia, conductas obsesivo-compulsivas, eliminaciones inapropiadas, rodar en suciedad o excrementos, hiperactividad, destrucción, huir-escapar, montas y saltos.11 Esto no significa que siempre que aparece esta conducta haya ansiedad y sea un problema, pero los estudios científicos establecen una correlación. Por eso disponer de esta información te puede ser útil.

			Algo que vamos a desarrollar desde diferentes perspectivas, pero que es importante señalar desde un principio es que esos comportamientos, que muchas veces dificultan la convivencia, son la expresión de emociones y necesidades. Es sólo la forma en que el perro comunica cómo se siente. No son las causas, que están en la raíz y suelen ser muy diversas.

			Considerar estos comportamientos como fragmentos de comunicación y de información, nos va a dar la posibilidad de seguir la pista hasta el origen del problema. En este sentido, entender la ansiedad, qué es, cómo se origina y manifiesta, va a permitir determinar si realmente hay un problema, apuntar posibles factores causales y, por supuesto, valorar los abordajes para la intervención.

			


			La señal de alarma

			Dice Britt Frank, autora best seller del libro La ciencia del estancamiento, que la ansiedad no es lo que nos mantiene atascados, sino no entenderla es lo que lo hace. Esta autora hace en su libro un símil muy interesante, que he escuchado en otros expertos, y define la ansiedad como una alarma de incendio, otros hablan del aviso en el coche de fallo de motor. A mí me gusta el símil de los sensores de aparcamiento, insistentes y que habitualmente encontramos «exagerados». Es lo mismo. 

			La ansiedad y esos síntomas que provoca en el cuerpo son una alarma. Esta alarma está indicando que algo no va bien, que hay una amenaza interna o externa al organismo. Un fuego, una avería en el motor, o una columna cerca al aparcar. Avisos molestos, claro, tiene que serlo para provocar una respuesta, pero no son el problema. Solo indican que hay uno. 

			Si lo que hacemos es silenciar la alarma y anular esos síntomas, eso no va a hacer que el fuego se extinga o que el motor se repare. Sino que hará que el problema cause daños mayores. Si eliminamos esta señal de aviso, solo veremos el problema cuando ya es tarde. 

			Así que, la próxima vez que oigas «acaba con la ansiedad, escapa de la ansiedad, modifica la conducta de tu perro ansioso o reactivo» puedes hacerte una idea de que se trata de quitar la pila a la alarma, pero que el problema va a seguir allí y aflorará de otra forma, quizás de una más silenciosa como enfermedad.

			Asimismo, necesitamos que ese sistema funcione bien. Porque tampoco queremos que el sistema de aviso salte todo el tiempo sin motivo, sino que se active solo cuando es necesario. Y que después de tomar las medidas adecuadas, vuelva al estado normal de reposo.

			


			La ansiedad tiene sentido y razones, tiene una explicación. 

			Es un estado fisiológico cuando el cuerpo siente peligro. Y es por eso por lo que muchos expertos desde diferentes áreas manifestamos abiertamente que la ansiedad no es psicológica, es física. El objetivo de la ansiedad es poner en marcha una cascada de reacciones que permita al cuerpo recuperar el equilibrio, y siempre va a haber cambios físicos. Por tanto, tiene sentido una forma de tratamiento con un abordaje desde el cuerpo, desactivando los procesos bioquímicos, metabólicos y físicos que lo generan y lo hacen crónico. 

			Aunque la ansiedad no es en sí el problema, hay que reconocer la dificultad de entender su funcionamiento y su expresión en forma de conductas del perro. Que a menudo hace que emerjan en nosotros emociones como la frustración, culpa, inseguridad y dudas, o ira. 

			Pero las emociones no son negativas, son energía, movimiento, y fluctúan en el día, en los momentos, en la vida. El reconocido profesional de la psiconeuroinmunología Leo Pruimboom dice que es el tiempo el que puede hacerlas tóxicas y el no expresarlas, y esto último es muy importante con los perros. Porque cómo respondemos ante estas expresiones puede llegar a hacer que las inhiban. Cuando por ejemplo las ignoramos, no las comprendemos, les castigamos o les obligamos a reprimirlas con órdenes. Causando que lejos de reequilibrarse, esa sensación de inseguridad se retroalimente. 

			


			Quizás te sorprenda, pero el estrés puede ser altamente beneficioso.

			El creador del término de estrés, Hans Selye, lo definió como una reacción del cuerpo ante una demanda de cambio. Y este cambio puede deberse a una situación mental, emocional, física, química o ambiental. En el caso de los humanos, además, puede tratarse tanto de una realidad como de una creación mental, o revivir un trauma del pasado. 

			El estrés y sus hormonas asociadas protegen al organismo y facilitan la adaptación a esa situación cambiante, eso sí, a corto plazo. De manera mantenida en el tiempo, la carga de estrés crónico causa cambios en el cerebro y en el cuerpo que se relacionan con una mala adaptación, y que deriva en enfermedad. 

			Por tanto, es importante diferenciar si nos referimos a situaciones crónicas o generalizadas, donde hay una mala adaptación y mal funcionamiento de los mecanismos del estrés. En estos casos, el cuerpo y el sistema nervioso quedan desregulados con una sensación subyacente de inseguridad, y ante experiencias del día a día y fuera de la rutina, se activan. La ansiedad se va retroalimentando y se puede volver crónica, con una percepción de que el mundo no es seguro, en general. Se habla entonces de miedo, de miedos no concretos, generales o difusos. 

			Y es que determinar el origen de la ansiedad en ocasiones no es posible. Puede estar en situaciones traumáticas, ser somático con causas ambientales o incluso originarse en etapas tempranas de la vida. La conocida terapeuta Irene Lyon12 explica la ansiedad como «estrés de supervivencia acumulado» desde edades muy tempranas, incluso intrauterinas. Y son muchos los investigadores que sustentan esta línea de estrés transmitido de la madre al hijo durante el embarazo y en etapas posteriores al nacimiento. La ansiedad y estrés de la madre, la mal nutrición, uso de medicamentos son factores que pueden llevar a la desregularización del pequeño perro, que tiene un sistema nervioso y digestivo todavía en formación. 

			Esto se relaciona con la falta de apego seguro (volveré sobre esto), que afecta al desarrollo y podemos tener perros (también humanos) más sensibles, inseguros o frágiles que van a necesitar una mayor ayuda en la co-regulación. 

			Esto se ha podido observar en otros animales. En experimentos con ratones se vio cómo la privación de atención materna se relacionaba con niveles más altos de cortisol.13 La separación materna y otras experiencias adversas en esta primera etapa de la vida conlleva una predisposición a comportamientos relacionados con la ansiedad y afectivos en la vida adulta y biológicos, con la desregularización del sistema nervioso,14 y una mayor sensibilidad o vulnerabilidad a los efectos del estrés. Y puede afectar incluso a la microbiota de los recién nacidos y podría explicar por qué animales muy jóvenes tienen problemas digestivos, de alergia y comportamiento desde muy tempranas edades. 

			 

			En resumen, la ansiedad hay que entenderla, aparece ante amenazas, reales o no, y se desencadenan una serie de síntomas, que es verdad que son desagradables, porque su objetivo es movilizar al perro, que entre en acción y que sobreviva. 

			Entender cómo se activa este sistema, cuál es la fisiología de la ansiedad, va a permitir definir cambios. Y para entenderla, lo primero que tenemos que saber es que la ansiedad se manifiesta a nivel del comportamiento, a nivel mental, pero es un proceso físico. Por eso las soluciones que se van a plantear no son solo educativas o basadas en el aprendizaje, van a tener en la fisiología y el cuerpo un eje principal de actuación.

			Y otro de los puntos importantes a destacar es que la ansiedad es multifactorial. Lo que quiere decir que en la mayoría de los casos tiene diferentes causas, y no solo una. Vamos a ver más adelante cuáles son los factores que pueden suponer una amenaza y desencadenar respuestas de ansiedad, para poder evaluarlos y abordarlos.

			


			Capítulo 2

			Lo que es ansiedad y lo que no es

			Dice el experto en ansiedad Tompkins15 que existen doce diagnósticos de trastornos de ansiedad y más de veinticinco subtipos. 

			Uno de los aspectos necesarios que he encontrado al profundizar en la ansiedad es la aclaración de conceptos, ya que muchas veces se intercambian. A nivel divulgativo, se encuentra indistintamente el uso de los términos ansiedad y estrés, de miedo o fobias. En la literatura más científica podemos encontrar las definiciones que ayudan a establecer distinciones entre estos términos, aunque, dependiendo del enfoque, pueden resultar confusas o poco precisas.

			


			Ansiedad y estrés

			El término más utilizado de manera general y que podríamos decir que va de la mano con la ansiedad es el estrés. Esto es así porque la ansiedad se asocia con un conjunto de síntomas que se producen en esa respuesta del estrés. 

			Vamos a ver más en detalle que las definiciones de estrés, desde el inicio del uso del término hacen referencia a cómo el entorno causa un efecto de presión en el organismo que hace que su equilibrio se vea afectado, se «estresa», amenazando el bienestar y la supervivencia. Como he dicho, esto causa una alarma de que algo no va bien, esa alarma es la ansiedad. A partir de la cual, los organismos ponen en marcha mecanismos para recuperar el equilibrio perdido. 

			Recuperando de nuevo a Selye, definía el estrés como «una alteración en el equilibrio del organismo causada por la acción de un agente externo o interno, a la que el organismo reacciona de forma extraordinaria para restaurar dicho equilibrio».

			Otros autores definen el estrés como aquellas condiciones en las que la demanda ambiental supera la capacidad de regulación y adaptación del individuo, en particular ante la imprevisibilidad y falta de control. La condición más estresante sería aquella en la que no hay control, predicción, información, que lleva a una sensación incierta de amenaza.16 Esta definición es muy interesante porque avanza algunas de las estrategias que pueden ser útiles en casos de ansiedad.

			El autor Levine,17 de manera más operativa, lo define como una estructura multidimensional en la que interactúan tres componentes; la percepción del estresor, el procesamiento de la información estresante y la respuesta al estrés. Estos componentes se entrelazan con esos mecanismos de autorregulación que tiene el cuerpo para tratar de recuperar la homeostasis, y lo hacen a través de adaptaciones fisiológicas internas y de comportamiento.

			


			En el estrés hay tres componentes principales:

			1) Los factores estresantes que pueden ser de muchos tipos, y que tienen como característica común que alteran el estado de equilibrio a nivel biológico y psicológico, lo que constituye una amenaza para el bienestar, y en última instancia para la supervivencia. 

			2) Otro componente es la respuesta biológica, que veremos más adelante, con la liberación de neurotransmisores, péptidos y hormonas, donde el sistema nervioso y endocrino juegan un rol fundamental. 

			3) El tercer componente es la interpretación que cada uno hace de la situación estresante. Esto significa que el mismo estímulo produce efectos distintos en cada individuo, y, además, se pueden producir respuestas fisiológicas similares frente a estímulos distintos, algunos no estresantes. 

			


			Ansiedad, miedo y fobia

			La ansiedad se vincula con el miedo. Y el miedo con la falta de seguridad. La seguridad es una de las necesidades más básicas, relacionada con la supervivencia.18 Donde hay miedo hay inseguridad y ansiedad, a menudo no se pueden separar. Y se utilizan indistintamente otros términos como fobia y estrés para referirse a una misma sensación. 

			Cuando se está constantemente en hipervigilancia, tratando de protegerse de amenazas reales o imaginarias, la calidad de vida a corto y largo plazo se verá comprometida. Por otro lado, el cuerpo se pone en alerta a causa de la percepción que hace el cerebro, que relaciona experiencias actuales con otras vividas que identifica como «iguales». Y despliega un torrente de reacciones químicas que desencadena la fisiología del estrés, y la sintomatología de la ansiedad. 

			El miedo es un estado fisiológico, y puede ser causado por algo presente. En el caso de los humanos, también puede estar causado por el pensamiento. Podría darse el caso de estar atrapados en ese estado, que es una de las formas en que se describe el trauma. Asimismo, se definiría como estar bloqueado en una respuesta de lucha-huida.

			Se distingue entre miedo, ansiedad y fobia en base a la duración del estado. Siendo el miedo puntual y pasajero. Se sugiere que el miedo es breve, por estímulos específicos, con una respuesta defensiva activa, mientras que la ansiedad es prolongada, enfocada en el futuro y no necesariamente tiene un objeto específico de amenaza,19 mientras que la fobia se mantiene en el tiempo. 

			La fobia se ha descrito como ese miedo tan intenso y desproporcionado que limita al perro en su vida y convierte la respuesta en mal adaptativa. No se puede medir ni darle dimensión a esta intensidad. Y hay estudios que establecen una relación entre la ansiedad por separación y las fobias a ruidos, o con la ansiedad generalizada y los trastornos obsesivo-compulsivos.20

			Como dice en su artículo Pérez de la Mora,21 es difícil separar a la ansiedad del miedo y del estrés, «pues la aprehensión y los síntomas físicos que se experimentan en ellos son similares a los que se observan en la ansiedad», y aunque se podrían intentar establecer algunas diferencias entre ellos, es posible que sean sólo variantes de un sistema único de alerta.

			El profesional Kevin Behan22 dice que el miedo puede ser adquirido por el trauma emocional o la experiencia del dolor, aunque igualmente podría ser por una acumulación de ansiedad diaria. Esta acumulación tendría de base el exceso de estimulación, que causaría estrés emocional. Que se habría podido ir produciendo en el tiempo, hasta que en algún momento se hace visible. 

			La ansiedad se relaciona con el miedo y sus sensaciones, pensamientos y recuerdos o imágenes.23 Y muchas veces se manifiesta por el miedo a lo desconocido. Clasificándose como miedo social y no social. El primero hacia desconocidos humanos, otros perros. El segundo hacia objetos, superficies, alturas o situaciones nuevas. 

			Por eso es importante que los cachorros (y en general todos los perros) se expongan a diferentes ambientes y estímulos en su desarrollo, porque esto les dará herramientas y experiencias que les ayudan a nivel cerebral a establecer esquemas mentales y asociaciones. Lo que es necesario al enfrentarse a nuevos estímulos a lo largo de su vida. 

			También las continuas exposiciones a estímulos, en baja intensidad hacen que los perros acumulen experiencias a base de repeticiones, y se desensibilicen. Haciendo que el estímulo deje de ser «novedoso».

			


			El científico Panksepp24 establece desde la psicología y la neurociencia un análisis de los sistemas motivacionales. De los que considera con valencia negativa, Panksepp habla del miedo, y lo relaciona con la ira y la activación del sistema nervioso simpático, de la amígdala y del eje hipotálamo-hipófisis-adrenal que está relacionado con las reacciones fisiológicas de ansiedad. Y menciona el sistema del pánico y angustia, que asocia con el abandono, en concreto con el miedo a ser abandonado. El denominador común en estos sistemas es el miedo, el temor.

			


			Ansiedad sinónimo de angustia

			Ansiedad y angustia son conceptos que muchas personas creen diferenciar. Se dice que la angustia es un tipo de ansiedad que se vive como un sentimiento muy profundo, relacionado con el pánico y con estímulos de miedo o indefensión muy intensos.

			Algunos autores hablan de la angustia como algo más visceral, quizás esa intensidad hace posible su descripción, su percepción, y sentirla de forma somática. Mientras que la ansiedad sería para ellos más psicológica. También se han establecido diferencias en cuanto a la conducta de una y otra, vinculando la angustia a la inmovilidad y paralización, mientras que la ansiedad se relacionaría más con inquietud y movimiento. 

			Para mí, se trata en general de matices que posibilita el lenguaje. De hecho, en la literatura se detalla que tanto «ansiedad» como «angustia» se utilizaron indistintamente hasta que, en determinado momento se tradujeron de forma diferente en algunos escritos de Freud.25 Específicamente fue en francés y español. Esta distinción trascendió durante décadas, pero ambos términos podrían utilizarse como sinónimos. 

			En la práctica, se trataría de la misma sensación, de los mismos síntomas. Veremos que, efectivamente, cuando definimos estos fenómenos desde el punto de vista fisiológico, se solapan y son la base de un mismo conjunto de reacciones.

			


			Más que ansiedad por separación

			No me gustan las categorías ni tipologías al hablar de la ansiedad. Aun así, quiero mencionar el hecho de que algunos estudios especifican que la ansiedad por separación sería la forma más común, representando casi la mitad de todos los casos de ansiedad, miedo, fobia, seguida de la ansiedad generalizada. Y representando la aversión al ruido el menor número de casos. 

			Tratando de clasificar la ansiedad, encontramos en la literatura la que se establece en el Manual Merck de veterinaria,26 que diferencia miedo, separación y envejecimiento. 

			Hemos visto que el miedo podría ser casi sinónimo y abarca la separación, como miedo a la soledad o miedo a la pérdida de un recurso valioso. La soledad que causa alarma se relaciona con el hecho de no estar acompañados, y el miedo con la pérdida de las necesidades básicas. Esto es importante, porque a través de la evolución, la imposibilidad de satisfacer estas necesidades básicas como el hambre, la sed, el cobijo, han causado estrés y ansiedad. 

			Por eso es igualmente importante analizar las necesidades del perro, tanto como especie en general, como de cada perro en particular. Y verificar que están satisfechas. De otro modo, es una fuente potencial de generación de ansiedad, y podría asimismo constituir el origen. Lo veremos más adelante.

			Del mismo modo, la soledad o aislamiento se podría considerar un miedo relacionado con la pérdida de esas necesidades, del apego social o del proveedor de alimento. La ansiedad relacionada con la soledad y la separación (que se suele decir no es lo mismo) es una situación que se da muy frecuentemente, y suele ser muy visible. Los numerosos casos reportados se acompañan de manifestaciones evidentes y consecuencias que afectan a la convivencia y al bienestar del animal. Esto hace que se preste mucha atención, e incluso que se nombre casi en exclusiva. 

			En los últimos años, además, se ha estudiado el efecto que la pandemia de COVID ha tenido en muchos perros.27 Ha pasado tiempo, pero todavía hoy están presentes los síntomas. Y es que es interesante cómo los cambios familiares y las dinámicas sociales y emocionales, afectan a una gran cantidad de perros en términos de ansiedad. 

			Entre los factores asociados con la ansiedad por separación están el que el perro tenga historial de largos periodos solo y al revés, de largos periodos estando el cuidador.28 Se relaciona con estancias en refugios,29 permanentes o puntuales. Con los cambios, especialmente de residencia, la muerte de otro perro de la familia, o vivir en un entorno urbano.

			Sin embargo, hay que reconocer que puede existir un sesgo y sólo las personas que han detectado problemas, casi siempre relacionados con las destrucciones o las eliminaciones inadecuadas, son las que buscan ayuda profesional. En otras ocasiones son los vecinos los que alertan por las vocalizaciones del perro, ladridos, aullidos o lloros. Mientras que otros comportamientos pueden pasar desapercibidos, y por eso no se controlan o no se tienen en cuenta en los estudios. Es el caso de los perros que se quedan en estado de congelación a causa del miedo excesivo en soledad. Podría malinterpretarse como tranquilidad, cuando en realidad es todo lo contrario. 

			Mi consejo sería que coloques una cámara y observes a tu perro cuando no estás en casa. Adicionalmente, que desarrolles tu capacidad de observación. Como decía al inicio, que no se vea o no se sepa identificar no quiere decir que no esté.

			


			La variedad de síntomas visibles ha dado lugar a que la ansiedad reciba determinadas clasificaciones, y como en ocasiones se dice, «apellidos». Y ha favorecido la elaboración de protocolos de actuación desde el adiestramiento y la modificación de conducta. Es algo mental lo de poner nombres, y muy humano, pero creo, como muchos, que no hay que entrar en clasificaciones o tipos cuando se trata de definir un trastorno de ansiedad, porque al final es lo mismo. Suelen describir o referirse a estímulos que interpretamos que están causando esos síntomas, pero eso es solo la punta del iceberg. Sobre esas manifestaciones, esa punta que vemos, sí que parece haber consenso. Y sobre los procesos fisiológicos implicados. Por eso prefiero unificar términos y hablar tan solo de ansiedad. A secas, sin apellidos.

			Stephen Porges, autor de la teoría polivagal30 que comentaré más adelante, dice que de alguna manera no es justo ponerle etiquetas a la ansiedad, ni tan siquiera mencionar el término, que considera irrespetuoso hacia el sistema nervioso. Porque la convierte en una patología, que en realidad no es. Es el cuerpo diciendo que se encuentra en un estado biológico de defensa. 

			Si atendemos a todo lo anterior, la ansiedad por separación y el resto de lo que podríamos denominar «tipos» tienen un componente de miedo que en general se considera implícito en la ansiedad. Y a su vez, ese miedo se relaciona con la seguridad. Con la falta de seguridad, en concreto.

			Por tanto, mi preferencia es un enfoque global y las técnicas que te voy a proponer, también lo son. Es cierto que las expresiones «ansiosas» pueden tener alguna variación y el origen difiere, y por ello en esas intervenciones se puede dar más peso a unas herramientas u otras, dependiendo de cada caso. Pero la ansiedad como respuesta, la vamos a ver de forma única. En resumen, una única ansiedad, con nombre y sin apellido.

			La forma en la que se exterioriza la ansiedad es lo que es parte de cada individuo y lo que puede llevar a pensar en diferentes tipologías. Hablaré por eso de formas o manifestaciones de la ansiedad. Esto no quiere decir que no debamos entender cuáles son los disparadores que la causan. Porque en la recuperación hay que poderlos identificar y probablemente evitarlos en una primera fase aguda. No de forma constante, ya que estaríamos reduciendo la resiliencia y el mundo del perro, y con probabilidad surgirían nuevos miedos. 

			En su lugar, propongo trabajarlos de forma gradual, evitando la inundación, con un enfoque integral como parte de un proceso en el que se trata de identificar las raíces y escoger las técnicas o terapias necesarias para reestablecer el equilibrio.

			


			Capítulo 3

			Así arranca la ansiedad

			Para poder plantear formas de intervención, antes hay que tener claro de qué estamos hablando, comprender los procesos. Por eso, entender la biología de la ansiedad me parece necesario, aunque no deja de ser complejo. Hay aspectos biológicos que no creo necesario explicar en detalle, sino de forma que sea accesible a un nivel de comprensión general.

			


			Peligros visibles e invisibles

			Los estímulos que suponen una amenaza para el perro pueden encontrarse en el entorno externo y pueden ser ambientales, pero también internos. 

			Son esos «estresores» fisiológicos que decíamos activan los diferentes sistemas de homeostasis del cuerpo a nivel celular, tisular, orgánico o sistémico. Como el cambio de temperatura, el hambre, sed y otras reacciones metabólicas. La lista puede ser larguísima, y de no resolverse, se pueden solapar y conducir a una ansiedad generalizada. 

			La Dra. en psiquiatría Ellen Vora introduce en su libro31 el término de «falsa» ansiedad, para referirse a esta ansiedad interna. Para mí, que he tratado de comprenderla en primera persona por bastante tiempo, denominarla «falsa» con lo real que se siente, igual no es del todo fiel. Pero es una interesante distinción que pone el foco en un concepto sobre la ansiedad que debe ser reconocido y que es clave para entender su expresión conductual y cómo afecta a nivel funcional y de salud. 

			


			¿Qué ansiedad es más real, la física o la mental? 

			Esta respuesta es bastante subjetiva. Y depende de muchos factores que voy a desarrollar. Lo que quizás es cierto es que, en los problemas mentales humanos relacionados con la ansiedad, a menudo hay casi una única relación con la preocupación, rumiación y miedo anticipatorio. Somos más mentales y nos influyen aspectos culturales, creencias, que se interrelacionan con los síntomas más físicos, que también están, pero pueden resultar difíciles de sentir, porque la mente nos despista. 

			Esto lo vemos muchas veces, cuando se notan los síntomas de ansiedad. Esta sensación incómoda hace que se produzca más ansiedad por estar sintiendo ansiedad, lo que es más psicológico o mental. Pero en los animales, en los perros, no existen muchos de esos componentes más mentales, por lo que la ansiedad «falsa» es en ellos la más «real», y por eso, como decía al inicio, la que he querido llamar la «cruda» ansiedad canina. 

			De forma similar, el autor Javier Schlatter Navarro en su libro La ansiedad, un enemigo sin rostro,32 clasifica el origen de la ansiedad en exógena y endógena. Cuando la causa es un factor externo al organismo y de carácter más psicológico sería una ansiedad exógena, mientras que uno fisiológico, interno del organismo, sería endógena. Ambas tienen causas variadas e interrelacionadas. Porque cuerpo y mente no son sistemas independientes, sino que existe total interconexión.

			La ansiedad exógena por tener el origen en el entorno externo estaría más relacionada con la activación por estímulos ambientales, y se mantendría o no dependiendo de la presencia de esos estímulos. Tendría un componente más educativo, relacionado con las experiencias y aprendizaje, apareciendo en edades más tempranas. Mientras que la ansiedad endógena, y sobre todo causada por factores crónicos, tendería a permanecer en el tiempo.

			


			Los estímulos externos que activan la respuesta de la ansiedad se pueden clasificar en relación con el miedo en varias categorías; 

			1) Miedos sociales, incluyendo el miedo generalizado. Ejemplos son miedo a personas, niños, extraños, perros, otros animales, visitas al veterinario, o al peluquero, a ser tocado o manipulado.  

			2) Miedos no sociales, sin relación con el contacto, como serían la sensibilidad frente a ruidos fuertes como petardos, sirenas, golpes, aparatos del hogar (secador, lavadora, aspiradora, batidora), tormentas y otros fenómenos meteorológicos, tráfico, bicicletas y objetos con ruedas, olores, nuevos ambientes u objetos. 

			3) Miedo a distintas superficies, que junto con los ruidos parece empeorar con la edad, lo que no es extraño por la reducción en la estabilidad, pérdida de masa muscular y otras dolencias musculoesqueléticas, y deterioro de la propiocepción, que es la percepción de uno mismo en el espacio. 

			


			En general, ante los estímulos, cualesquiera que sean, existe un rango de adaptación en el que el organismo recupera de forma flexible el equilibrio. El problema ocurre si la cantidad y calidad de estos estímulos está por debajo o por encima de ese rango, el equilibrio se ve perturbado y esta deficiencia o exceso puede ser considerado como estrés y acumularse a otros factores externos como internos. 

			Esta cronificación puede suceder cuando el perro no dispone de recursos o estrategias para poder manejar la situación, para afrontarla. Las respuestas que se van a producir van a ser de distintos tipos; emocionales, cognitivas, fisiológicas y conductuales. 

			Veremos en el siguiente punto que un organismo fuera de equilibrio de forma crónica, sean cuales sean sus causas, presentará propensión a problemas multisistémicos que se irán solapando, incluida la distorsión en la percepción y señalización de las amenazas.

			


			Percibiendo las amenazas

			En la respuesta al estrés participan varios elementos, esos sensores que reciben y envían el mensaje, un procesador de la información que inicia una respuesta, y un generador de respuesta que provoca los cambios necesarios para recuperar el equilibrio.

			Los sensores de los que dispone el cuerpo son fundamentales para poder llegar a procesar una respuesta ante un estímulo, y es interesante mencionar cuáles son, lo que verás que quizás no es tan evidente. 

			Estos sistemas sensoriales más conocidos son la vista, el oído, olfato, tacto, gusto, que permiten recibir información del exterior. Pero hay otros no tan obvios, como los termorreceptores, que detectan los cambios de temperatura, o los mecanorreceptores, que en músculos y huesos detectan vibraciones del suelo, o en la piel los cambios de presión. Los magnetorreceptores para las variaciones de campos magnéticos, e incluso los receptores celulares que tienen todas las células en sus membranas. 

			Estos receptores celulares y de los conductos del cuerpo, permiten detectar cambios de la acidez del pH, de presión de oxígeno o arterial, concentraciones de iones, niveles de metabolitos, alteraciones de estructuras, y muchos más estímulos. Estos receptores están compuestos, por cierto, de largas cadenas de aminoácidos, proteínas. Recuérdalo para cuando lleguemos al punto de la dieta y la importancia de los nutrientes.

			Una vez percibido el estímulo, estos receptores van a enviar la información a través de los mensajeros del sistema nervioso al cerebro, donde se evalúa la situación y se genera una respuesta conductual apropiada. Lo que implica poner en marcha mecanismos de compensación. 

			Hay mensajeros a nivel celular, pero cuando el mensaje que se ha de enviar es de interés general, el cuerpo necesita amplificarlo para que llegue a todas las células, tejidos y órganos, para lo que utiliza dos vías. Una vía rápida y específica que es la nerviosa, utilizando los nervios y los neurotransmisores para llegar a las áreas del cuerpo que van a responder, y una vía más lenta que es la endocrina, con las hormonas como mensajeros a través de la sangre y que se extiende a todo el cuerpo.

			Estas respuestas, que así descritas parece que llevan su tiempo, son casi inmediatas, hablamos de milisegundos. Y el conjunto de sensaciones que producen son los síntomas de ansiedad.

			


			¿Cómo funciona la vía de comunicación nerviosa?

			Un poco de anatomía, eso sí, muy simple sobre el sistema nervioso. No te lo saltes, porque va a servir de contexto para entender las respuestas de estrés y reacciones relacionadas con la ansiedad. 

			El sistema nervioso se divide en dos:

			1) Sistema nervioso central (encéfalo, tronco, cerebelo y médula espinal) y 

			2) Sistema nervioso periférico (con 12 pares craneales, incluido el nervio vago, y los nervios espinales, a cada lado de la columna). Éste a su vez se divide en; 

			2.1.) Sistema nervioso somático, que está involucrado en los movimientos voluntarios, que se deciden, como mover las extremidades, comer, andar, correr o saltar. 

			2.2.) Sistema nervioso autónomo, está involucrado en acciones sobre las que no hay control, independientes del cerebro, y relacionadas con las vísceras, el corazón o los pulmones. Controla por tanto las funciones del sistema cardíaco, la respiración, la digestión, el metabolismo. Y está conectado a él a través del sistema nervioso central. Y se divide en; 

			2.2.1.) Autónomo simpático, que se relaciona con la activación que se produce en el cuerpo ante situaciones de estrés relacionadas con la supervivencia.

			2.2.2.) Autónomo parasimpático, que se relaciona con la recuperación, la relajación y otras funciones relacionadas como la digestión y la reproducción.

			2.2.3.) Autónomo entérico, que regula la motilidad y la secreción del tracto digestivo.

			


			Este esquema facilita su comprensión, pero no tenemos que verlo de manera aislada, sino interdependiente. Así, por ejemplo, los nervios simpáticos conectan con el sistema nervioso entérico y son los que hacen que, ante el estrés, la digestión se retarde. 

			El sistema nervioso autónomo simpático y parasimpático se consideran antagónicos, en términos generales, cuando uno se activa el otro se desactiva y al revés. Cuando el sistema nervioso simpático se activa en la respuesta al estrés, el resto de los sistemas se desactivan, para dar prioridad a la respuesta del primero. Puesto que de ello depende la integridad, incluso la vida. 

			Al otro lado de la misma moneda, al sistema nervioso parasimpático se le conoce como el sistema de la digestión y la reproducción, el de la vida y continuidad evolutiva, de la salud y la felicidad, y en general, del equilibrio. 

			Y hacia aquí nos vamos a mover con las estrategias que se proponen en la segunda parte. Porque en la ansiedad cronificada, ese flujo que debe producirse está hacia esta rama bloqueado o deteriorado. Lo que no significa que debemos anular o tratar de desactivar el sistema nervioso simpático. Ambas respuestas son saludables, pero han de fluir, respondiendo y adaptándose constantemente al entorno.

			No quiero dejar de desarrollar el tercero de los sistemas autónomos, el entérico. Al que se le ha llamado el segundo cerebro, y que se sitúa en el sistema digestivo. Está recubierto por un tejido neural con millones de neuronas y neurotransmisores que parecen tener como objetivo poder «sentir» lo que sucede a nivel interior en el intestino con el proceso de digestión, que es mucho más que la motilidad y expulsión de desechos. De una correcta digestión y absorción de nutrientes depende la supervivencia. Así como de una protección frente a agentes patógenos procedentes del exterior, que puedan acceder al interior del cuerpo por el tubo digestivo. Y es el causante de la activación de los cambios emocionales que se experimentan cuando hay malestar digestivo.

			El sistema nervioso entérico se comunica con el cerebro por varias vías, es lo que se denomina el eje intestino-cerebro. Lo hace a través de un sistema de redes neuronales (con rol protagonista del nervio vago), endocrinas e inmunitarias. 

			


			Durante mucho tiempo, en la medicina alopática se creía que los estados mentales como la ansiedad o la depresión, entre otros, podían causar problemas digestivos. Aunque esto es así, se sabe que la comunicación desde el intestino hacia el cerebro es proporcionalmente de 10 a 1, por lo que quizás esto es más bien al revés. Son los problemas digestivos los que más probablemente están detrás del origen de estos estados mentales. 

			Esto es importante porque, en caso de inflamación, puede señalizar e influenciar a las células de la glía (que vigilan, nutren y dan soporte a las neuronas) lo que causaría neuroinflamación a nivel cerebral. La neuroinflamación es un mecanismo de protección del cerebro pero, como sucede con cualquier proceso inflamatorio, está previsto para ser agudo y puntual. Sin embargo, cronificado, se relaciona con un aumento de ansiedad, y podría ser el origen del problema. Afecta a la comunicación celular y altera los niveles de neurotransmisores, como la serotonina, con repercusión en el estado de ánimo y reducción en la sensación de bienestar. 

			La neuroinflamación se asocia igualmente a una activación del sistema autónomo simpático, lo que genera respuesta de estrés. Otro círculo «vicioso». Para salir de él, una de las propuestas de intervención básica, entre otras, va a incluir la microbiota y la dieta, una que contribuya a la salud intestinal, reducir la inflamación y al buen funcionamiento digestivo.

			En esta comunicación entre el cerebro y el intestino tienen un papel protagonista las sustancias químicas mensajeras que se relacionan con las emociones, sensaciones y sentimientos, los neurotransmisores. 

			Los neurotransmisores se producen en el cerebro y en el intestino, como la serotonina, que es en gran medida producida por las bacterias. También producen en el intestino el ácido gamma-aminobutírico, GABA, que reduce la ansiedad y «calma» el sistema inmune. Recibirían el nombre de metabolitos microbianos por ser productos de las bacterias intestinales. 

			Estos neurotransmisores en el intestino grueso facilitan la comunicación inter bacteriana. Por tanto, las bacterias los producen y responden a ellos. Asimismo, sirven para enviar mensajes desde el tubo digestivo al cerebro, lo que sería posible a través del nervio vago. Por eso vamos a dedicar un apartado a este nervio, y a garantizar un buen tono y funcionamiento vagal, lo que activa el modo de relajación del sistema nervioso, y contrarresta el modo activado «simpático».

			Las bacterias de la microbiota producen otros metabolitos vitales, y lo hacen digiriendo ácidos biliares, aminoácidos y fibra, que transforman en otras sustancias, en ácidos grasos de cadena corta (conocidos como AGCC). Los principales son el butirato, propionato y acetato. Estos compuestos, que voy a mencionar más adelante en repetidas ocasiones por sus funciones críticas en la salud, sirven como energía para las células de las barreras del intestino y del cerebro (barrera hematoencefálica), lo que apoya el mantenimiento de su integridad. De este modo contribuyen a reducir la inflamación, incluida esa neuroinflamación. Porque si esa barrera que aísla el cerebro, se vuelve permeable (lo mismo sucede con el intestino), permite que ciertas sustancias la atraviesen y causen toxicidad cerebral, que puede contribuir a la ansiedad. 

			A su vez, la ansiedad daña las bacterias y se reduce la producción de estos ácidos grasos beneficiosos en el intestino, lo que causará más inflamación, más ansiedad, y estaremos en un círculo del que hablaba y del que será complicado, pero no imposible, salir.

			


			Tras la señal de alarma

			Tendemos a entender la ansiedad como un modo activado, sobreactivado, relacionado con movimiento. Y es así en muchos casos, esta respuesta se conoce como «lucha-huida». 

			La «lucha» es la respuesta que vemos habitualmente de reactividad con confrontación en la que un perro salta hacia el estímulo que considera amenazante. Pueden ser otros perros, personas, niños, y es muy habitual que sean objetos en movimiento; coches, bicicletas, patinetes o corredores. Esta respuesta se relaciona a menudo con agresividad, porque es lo que se ve, un intento de enfrentamiento. Cuando en realidad, lo que hay detrás es más probablemente miedo e inseguridad. 

			La otra de «huida» sería la de escape, alejarse de la amenaza. En este caso es más claro que detrás está la misma sensación de inseguridad o miedo.

			Esto a nivel de comportamiento se puede observar fácilmente cuando se trata de un estímulo externo identificable. Pero hay otros, como olores, sonidos, vibraciones, variaciones ambientales, y hasta electromagnetismo, que para ti son imperceptibles, pero que el perro interpreta como amenazantes. Piensa en los animales que huyen justo antes de que entre en erupción un volcán, o más cotidiano, antes de que llegue una tormenta.

			Pero recordemos los estímulos internos, fisiológicos. Esos tampoco los ves, como en el ejemplo de la deshidratación, pero el perro los siente. En la conducta sí que los vamos a observar, va a responder enfrentándose o escapando, aunque quizás cueste relacionarlo. Y piensa que muchas veces tenemos a los perros sujetos por la correa, así que no pueden responder fácilmente de la forma que «les pide el cuerpo».

			En el estrés hay otra respuesta que no se relaciona con el movimiento, sino con la falta de él. Esta estrategia de supervivencia de la que no se hablaba antes tanto y que es indicadora de la activación del sistema nervioso es la de «congelación». La veríamos en esos perros que, ante situaciones amenazantes se quedan inmóviles. Una respuesta de estrés que supone ansiedad, solo que a veces se confunde con el «perro educado», el perro impasible.

			Esta reacción, con las respuestas de lucha-huida, congelación o parálisis de estrés agudo, fue por primera vez mencionada por Walter Cannon, para describir los cambios fisiológicos de activación que se producen en un organismo cuando se expone a una amenaza. Una descarga del sistema nervioso simpático, que comunica al organismo que hay que sobrevivir y que implica la liberación de hormonas con funciones neurotransmisoras. 

			Para poder generar una respuesta, hay dos direcciones en la comunicación. Desde los sensores periféricos que reciben el estímulo hacia «arriba», de forma ascendente al cerebro. Cuando el cerebro ha recibido la señal de peligro, dispara la alarma. Esta alarma se comunica al resto del organismo, para movilizarlo, que actúe y sobreviva a la amenaza. 

			A cargo de esta función está el sistema límbico (localizado en el cerebro), que se podría decir modula el comportamiento, dirigiendo las emociones y la conducta. Está formado por distintas estructuras; el hipotálamo, amígdala, hipocampo, circunvolución del cuerpo calloso de la corteza cerebral, partes del tálamo, y otras más. En función de lo compleja que sea la respuesta, se integra o procesa. La información con las «instrucciones» de qué hacer desciende luego hacia el resto del cuerpo por las vías eferentes motoras, hasta los órganos o tejidos que serán los encargados de expresar la respuesta. 

			Las vías de conducción nerviosa del sistema somático, sobre las que hay control voluntario y consciente, tienen receptores en la piel y miembros. Por un lado, llevarán información al cerebro sobre tacto, temperatura, dolor, posición y movimientos de músculos y articulaciones, vista, audición y equilibrio del oído. Y, por otro lado, van a causar respuestas de movimiento, como correr, saltar, ladrar, empujar, y muchas otras. 

			Por su parte, las vías viscerales del sistema autónomo tienen fibras que, de forma similar a las anteriores, informan sobre el estado de los órganos internos blandos del cuerpo; pulmones, corazón, órganos del aparato digestivo, de los sistemas excretor y reproductivo, y del aparato circulatorio. Y las respuestas que se generan son las que regulan su funcionamiento, como la frecuencia cardíaca, respiratoria, presión arterial, temperatura corporal o digestión. 

			Todos los órganos sensoriales perciben de manera constante las señales del entorno y las envían a la amígdala. Es donde se va a decidir de forma no rápida, sino veloz, si se está en peligro. Y prepara al cuerpo para responder. Una segunda vía procesa a nivel de la corteza cerebral, pero va más lenta. De manera que, una vez la amígdala genera una respuesta emocional, es difícil que se inhiba. 

			Un ejemplo es cuando algo nos asusta, o un objeto se nos aproxima y nos apartamos o saltamos de forma inconsciente. Es posible que lo hayas observado en tu perro. Es un instante, alguna señal como el movimiento de sus orejas, la mirada, ¡y zas! reacciona. A partir de ese momento, lo que hagas o digas, llega tarde. Puedes intentar llamarle o darle una orden, y te sorprenderá que no te obedezca. Tú dices «ven», «quieto», su amígdala le ha dado la orden, «huye», «lucha», y para más inri, pone tu voz en «off».

			Lo que ha pasado es que la amígdala ha considerado que hay una amenaza real, y ha enviado una señal al hipotálamo para activar el sistema nervioso simpático. Esto desencadena los cambios fisiológicos y emocionales para esa respuesta de lucha y huida, en las que hay implicada una producción de hormonas, que veremos. 

			Los estudios demuestran que, tanto en humanos como en animales, la amígdala tiene un papel en la modulación de la respuesta al miedo, pero probablemente hay otras estructuras cerebrales que intervienen. Esto se ha podido ver con resonancia magnética controlando las respuestas ante estímulos amenazantes, y comprobando que había una respuesta de la amígdala ante rostros temerosos, pero también amables. 

			Así es, la amígdala no solo modula respuestas de miedo, se activa de igual manera ante emociones de valencia positiva y caras que las expresan. Se asocia con la conducta social, la depredadora y la inhibición o activación de otras formas de agresividad. Los estímulos novedosos son más sensibles para regiones como la amígdala o el hipocampo, y la corteza prefrontal. 

			Conectado con la amígdala y el hipotálamo, está el hipocampo, involucrado en el almacenamiento de la memoria. Procesa la información del contexto sobre lo que es seguro y peligroso, y junto con la corteza frontal van a interpretar si esa amenaza percibida es real. Un mal funcionamiento de esta área se relaciona con ansiedad. De forma paralela, situaciones crónicas de ansiedad, estrés o inflamación disminuyen el tamaño del hipocampo. Y esto se asocia con problemas para recurrir a la memoria y poder discernir si se está en un estado de seguridad. Lo que provoca más ansiedad. 

			La relación entre el estrés agudo de eventos puntuales y la memoria tiene el propósito de evitarlos o reconocerlos en el futuro. Para mejorar esa capacidad de memoria, especialmente en experiencias emocionales, se liberan hormonas glucocorticoides, siendo el más importante el cortisol.33 Pero ante un estrés crónico, el hipocampo está reducido, y mermada su capacidad de memorizar.

			


			Por tanto, las respuestas dependen del sistema nervioso central y de la información que los órganos sensoriales le hagan llegar, así como de la interpretación que se haga en base a experiencias previas.

			El cerebro de los humanos tiene una particularidad, y es que puede producir respuestas sin que se haya recibido ningún estímulo o información del entorno. Lo hace a través del pensamiento, de la imaginación. Esta capacidad es la que alimenta esa ansiedad más mental, que afecta a millones de personas en el mundo. Y que ha hecho que muchas veces reciba todo el foco de atención, frente a la más puramente fisiológica. Somos capaces de crear pensamientos que el cerebro va a interpretar como señales reales. Si imaginamos una situación de peligro, el cerebro cree que es real y responde a ello. 

			Un ejemplo es cuando vemos una película de miedo o leemos un libro, vemos en las noticias accidentes, imaginamos enfermedades o desastres. El cuerpo llega a reaccionar como si lo estuviera viviendo. Algo que se ha podido «ver» científicamente a través de distintos sensores que medían respuestas a nivel muscular, cutáneo o cardíaco. Los síntomas son los mismos que en una situación real, que proceden de la cognición, de la mente, y se relacionan con la preocupación y la rumiación. Se pueden definir como pensamientos constantes y anticipatorios. 

			Cuando hablamos de perros, no se ha probado que puedan imaginar, aunque recientemente en una investigación con ratas se han visto indicios de que podrían tener capacidad de «imaginar», representando en el cerebro lugares explorados previamente.34 Sería un tipo de imaginación, pero hoy en día, no podemos asumir que experimenten esa ansiedad más mental. 

			Sin embargo, es cierto que en los perros vemos ansiedad por anticipación en diferentes situaciones, como cuando por ejemplo nos preparamos para salir a la calle, o vamos a la cocina a preparar su comida. En la ansiedad relacionada con la separación o la soledad, podemos observar en algunos perros que los preparativos de dejar la casa hacen que su sistema entre en ese estado. Quizás porque previamente han experimentado quedarse solos y sufrido episodios de ansiedad, así que anticipan lo que va a venir. Pero lo hacen realizando asociaciones con rutinas y estímulos que se repiten, como ponernos los zapatos, el abrigo o sostener las llaves, lo que no es lo mismo que experimentar ansiedad ante un pensamiento de quedarse solo.  

			


			Las rutas de las respuestas

			Hemos visto las zonas principales del cerebro donde se procesa la información y estímulos del entorno. Y que el hipotálamo integra la información que le llega de las vías sensoriales y viscerales, activando la generación de respuestas. 

			Esto se produce a través de tres rutas, algo complejas de explicar, por lo que intentaré simplificarlas. Son; 

			-	El eje o ruta SAM (simpático-adreno-medular). 

			-	El eje o ruta HPA (hipotalámica-pituitaria-adrenal), o HHA (hipotalámica-hipófisis-adrenal). 

			-	La ruta del sistema inmunológico.

			Para que esta comunicación sea efectiva van a ser necesarios mensajeros, que ya habíamos comentado, los neurotransmisores, las hormonas y citocinas.

			1)	En la ruta SAM, el hipotálamo activa el sistema nervioso autónomo simpático y el neurotransmisor a cargo de llevar el mensaje es la noradrenalina (o norepinefrina). Llega a las células de diferentes tejidos, músculos, corazón, pulmones y otras glándulas. Entre ellas, las adrenales, donde el sistema nervioso tiene ramificaciones. La glándula adrenal a la altura de cada riñón recibe los impulsos del sistema nervioso y secreta adrenalina (o epinefrina), una catecolamina hormonal que, a través de la sangre, llega a todo el organismo. 

			Esta activación del sistema nervioso se produce en muy poco tiempo, de uno a tres minutos. Su intención es preparar al cuerpo para el esfuerzo físico sostenido y la toma de decisiones, luchar o huir. 

			2)	El siguiente eje, el HPA, ocurre más tarde, en situaciones estresantes prolongadas. Unos 15 o 20 minutos desde la percepción de la amenaza a nivel cerebral. El propósito de esta ruta es mantener los niveles necesarios de esfuerzo y atención. La activación anterior, SAM, está presente todavía, pero los tejidos son menos sensibles a sus hormonas.

			Esta segunda fase implica la liberación de diferentes hormonas a distintos niveles del organismo. El hipotálamo recibe estimulación neuronal y se segrega la hormona corticotropina (CRH), ésta estimula la hipófisis, que va a liberar adrenocorticotropina (ACTH) y arginina vasopresina (contrae los vasos sanguíneos y ayuda a los riñones a controlar el nivel de agua del cuerpo). La ACTH estimula el córtex adrenal para que libere hormonas corticoesteroides; cortisol, DHEA sulfatada, y DHEA no sulfatada. 

			Estas hormonas movilizan energía almacenada, tienen función antiinflamatoria e interactúan con el sistema inmune. El cortisol va a conservar el sistema nervioso simpático activado, junto con otros efectos en el sistema circulatorio, como asegurar un nivel de glucosa en sangre alto. Lo que tiene mucha relación con poder responder a nivel físico ante posibles amenazas.

			Al cortisol se suele llamar con cierta connotación negativa «la hormona del estrés». Pero, a pesar de su mala prensa, su principal función es la de reparar lo que la posible amenaza o peligro haya podido causar en el organismo, junto con otra hormona reparadora, la DHEA. De la que altos niveles se correlacionan con mejor tolerancia al estrés. 

			Adicionalmente se segregan otras hormonas como las endorfinas, encefalinas y opioides. Porque en este tipo de situaciones, de amenazas o peligros se producen daños, heridas, y el cuerpo necesita controlar el posible dolor que se haya causado. 

			Y esto es interesante, porque el dolor es una señal que sirve de aviso de que algo no va bien y que provoca una reacción, habitualmente la de «descansar» para favorecer la recuperación. Pero al mismo tiempo, durante la gestión de una amenaza, el organismo trata de inhibirlo para que no sea tan intenso que afecte a la supervivencia, es lo que se denomina como «analgesia inducida por estrés». Lo que se puede observar en situaciones muy extremas de peligro o activación en las que se produce una lesión, importante, y no es hasta que pasa el momento que el dolor se activa y la persona o el animal se dan cuenta de que se han hecho daño. Este tipo de analgesia solo aparece en el estrés agudo, pero no en el crónico.

			3)	La tercera ruta es la del sistema inmune, que interactúa en esta respuesta con las dos anteriores vías. La lógica detrás de la activación del sistema inmune es la misma que en el caso anterior. Las potenciales heridas o daño cuando hay un peligro o amenaza, se acompañan de infecciones. Por lo que el cuerpo se prepara aumentando los niveles de células proinflamatorias, citocinas, que ayuden en la curación. 

			Además, existe una relación estrecha entre la respuesta del estrés a nivel metabólico y la inflamación. Si bien es cierto que la inflamación se produce ante una infección o lesión en un tejido o una herida, también se desencadena ante la pérdida de homeostasis y el estrés que se produce en los tejidos o las células.35 

			Esta inflamación es diferente a la inflamación aguda (de las heridas) y se denomina «parainflamación». Se asocia con cuadros clínicos como el estrés metabólico, la permeabilidad intestinal, el envejecimiento o la obesidad. 

			Por definición es una respuesta del sistema inmunitario a niveles bajos de estrés en los tejidos, y que está por debajo de la percepción del dolor. Por eso se la conoce como «inflamación de bajo grado»; si no la conocías, quédate con el nombre. 

			


			Todo esto parece contradictorio, quizás pensabas o has escuchado que el estrés inhibe el sistema inmunitario y suprime la inflamación. Entonces, qué te estoy contando, ¿se activa o se inhibe? La respuesta es ambos.

			En los primeros minutos se refuerza la inmunidad innata (primera línea de defensa del organismo), produciéndose una activación del sistema. Pero después de una hora más o menos, el cortisol liberado causa el efecto contrario, reduciendo la glándula del timo y deteniendo la formación de linfocitos (células inmunitarias), y eliminando algunos de ellos. Adicionalmente se inhibe la respuesta inflamatoria (y la producción de citocinas y prostaglandinas, que son proteínas y glucoproteínas que se producen en las células del sistema inmunológico), y por ello se dice que el cortisol tiene efectos antiinflamatorios. Así, el sistema inmunitario recupera el equilibrio. Se ha estimulado y luego se inhibe. Porque esta respuesta ante un peligro o amenaza se prevé aguda y limitada en el tiempo.

			El problema es cuando estos peligros no cesan, se acumulan y se cronifican, y no dejan de enviar señales en el interior del organismo. El cortisol eliminará linfocitos, pero cuando sus niveles son altos, lo hará de forma indiscriminada, dejando al sistema inmunitario en estado de «inmunodepresión». Además, esta activación crónica puede llevar a las células del sistema inmune a generar resistencia a los efectos antiinflamatorios del cortisol.36 De esta forma, la inflamación se queda mantenida en el cuerpo, es esa inflamación de bajo grado que te he comentado.

			En esta situación, el sistema inmunitario queda debilitado y vulnerable a posibles infecciones. Con lo que aquí tenemos una explicación de la relación entre estrés y enfermedad.

			


			Poniendo cara a la ansiedad

			La ansiedad cuando se expresa lo hace de tantas formas distintas, que quizás por eso se le atribuyen mil caras. Para simplificarlo, podemos hablar de dos. Una es la que no se ve, la cara que en la que están sucediendo todas esas reacciones bioquímicas en el interior del cuerpo. La otra es la cara en la que se manifiestan esas reacciones, que son las que vemos. Y en este caso, es verdad que hay una gran variedad de «muecas» o gestos.

			El perro va a sentirse ansioso (internamente) y va a reaccionar físicamente (externamente) de diferentes formas. Observarlo nos va a ayudar a entender lo que está pasando, y detectar en qué situaciones se muestra más ansioso. 

			Ya te adelanto que parte de la dificultad va a ser diferenciar cuándo la conducta o señales que observamos son normales, conductas naturales y cuándo son un problema. 

			


			En la cara interior

			La activación del sistema de estrés con toda esa activación hormonal y nerviosa provoca una serie de cambios físicos de tiempo limitado que incluyen aumento de la excitación, estado de alerta y vigilia, mejora de la cognición y atención centrada. 

			A nivel descriptivo, esto es lo que está sucediendo en el interior del cuerpo ante una amenaza y la respuesta de estrés:

			1)	El hígado convierte sus reservas de glucógeno en glucosa y la libera. El objetivo es proveer de energía a los músculos y cerebro, para poder dar respuesta a las amenazas. Se produce movilización de aminoácidos hacia el hígado para convertirlos en más glucosa (por el proceso de gluconeogénesis).

			2)	Las células grasas se rompen para poder liberar más energía, lo que implica ácidos grasos y glicerol en el torrente sanguíneo.37  Junto con inhibición de la insulina y bloqueo del transporte de nutrientes a las células grasas. 

			3)	Incrementa el ritmo cardíaco y el flujo sanguíneo en los músculos con un mayor oxígeno. El bazo libera glóbulos rojos para proveer una mayor cantidad de oxígeno, y glóbulos blancos, para la respuesta inmunitaria. Y aumenta la coagulación en sangre para ayudar en la curación de heridas potenciales.

			4)	Los bronquios se dilatan para incrementar el aporte de oxígeno en sangre.

			5)	La circulación sanguínea se reduce en el sistema digestivo, piel y otras áreas periféricas. Otros sistemas como el reproductivo o el inmunitario se ven reducidos en su actividad, bloqueando la secreción de hormonas como estrógenos, testosterona y prolactina. Los procesos de crecimiento se reducen hasta que la amenaza ha desaparecido. 

			6)	La pupila se dilata para permitir una mayor entrada de luz y mejorar la habilidad de interpretar visualmente el entorno.

			


			Seguro que se puede especificar más, pero nos da una idea de que muchas cosas al mismo tiempo suceden con intención. Pensando en la complejidad y la falta de control consciente que tenemos sobre ello, te puedes dar cuenta de en qué medida tu perro depende del cuerpo y de lo que sea que parece gobernarlo.  

			Todo lo anterior desencadena síntomas de tipo somático, físico, que son los que se sienten. Esa «alarma» que se interpreta como ansiedad. Son sensaciones corporales unos segundos anteriores a la expresión de la respuesta emocional. Por eso se suele decir que el cuerpo sabe aquello de lo que la mente no se ha dado cuenta.

			Esa respuesta primitiva prevista para situaciones urgentes y agudas se convierte en crónica en un mundo moderno con frecuentes y múltiples estresores. 

			Algunas de las implicaciones son una inflamación mantenida, con altos niveles de glucosa y grasa en sangre y activación del sistema inmunitario. Se manifiesta en síntomas como la fatiga crónica, dolores musculares y articulares, torácicos y palpitaciones, cefaleas, sensibilidad auditiva o acúfenos, respiraciones agitadas. La falta de tono del sistema nervioso parasimpático se asocia con desregulaciones del sistema digestivo, relacionados con la motilidad, deterioro de las mucosas, que se relaciona con desequilibrios de la microbiota, posibles infecciones y disbiosis, disfunción en la secreción y producción de ácido clorhídrico y de bicarbonato necesarios para la ruptura y absorción de nutrientes. Y de forma correlacionada, alteraciones hepáticas, cardiovasculares, cognitivas o reproductivas. 

			


			En la cara exterior

			Todo lo anterior en cada perro se ve de forma distinta, con muchas variedades. Por eso lo de las mil «muecas».

			Los numerosos estudios y bibliografía ofrecen un amplio listado de manifestaciones que se han relacionado con ansiedad. Es frecuente encontrarlas asociadas a los «tipos» de ansiedad, que decía no es mi enfoque, pero puede ayudarte a comprenderlo mejor. 

			Así, podemos agrupar la expresión de las respuestas de ansiedad en: miedo a estímulos externos, soledad, relacionadas con el envejecimiento, conductas compulsivas, situaciones sociales y ansiedad generalizada.  

			1) La ansiedad por miedo, en forma de sensibilidad a ruidos, tormentas, tráfico, nuevos ambientes, personas, objetos en movimiento, superficies y alturas. Se expresa en forma de falta de atención, impulsividad, compulsión y agresión.38

			2) La ansiedad ante la soledad, popularmente llamada ansiedad por separación. Y que incluye entre las conductas más habituales las destrucciones, vocalizaciones, eliminaciones, autolesiones y jadeos. 

			3) La ansiedad por la edad, por envejecimiento, que se refiere a procesos degenerativos, éstos causan con desorientación e inseguridad, miedo (todos los anteriores). 

			4) Las conductas compulsivas y estereotipias, que se ha relacionado con la ansiedad por separación. Se manifiesta con repeticiones conductuales, como perseguirse y morderse la cola, lamerse repetidamente, correr en círculos, agresión autodirigida o hacia objetos inanimados, ladridos o lloros rítmicos. 

			Puede servir de ayuda aportar una definición, me gusta la de Fraser de 1990, que dice que una estereotipia es una secuencia de movimientos repetida y relativamente invariable que se realiza sin ninguna función aparente. Y podríamos añadir, fuera de contexto.39 

			Conductas como la pica, que es la ingesta de objetos, la coprofagia, que es la ingesta de heces o el consumo excesivo de agua, polidipsia, polifagia que es comer en exceso, o anorexia no se consideran técnicamente estereotipias, aunque sí pueden ser causadas por estrés y pueden volverse compulsivas. 

			Las conductas compulsivas se pueden confundir con otras causas de carácter orgánico, con juego o conductas que se realizan por desplazamiento. Pero, aunque pueden empezar así, hay que tener en cuenta que, repetidas en el tiempo, se pueden convertir en estereotipias. Por eso, es muy importante la observación.  

			Se ha dicho que las conductas compulsivas que no obedecen a un problema orgánico, normalmente lo hacen a un estado de ansiedad o estrés en el animal, provocado casi siempre por el ambiente en el que vive.40 Y el origen puede estar en el conflicto, incertidumbre, novedad, falta de predicción y control sobre su entorno, incoherencia de sus referentes humanos, confusión o frustración (imposibilidad de realizar sus motivaciones), y falta de herramientas para gestionar la situación. 

			Es una conducta que no se observa en los animales en libertad, de lo que se deduce que es resultado de la domesticación y de la cautividad, o de ambos, cuando hablamos de perros. Y se considera una conducta anormal. Quizás es justo matizar que similares conductas de frustración o conflicto sí se dan en la naturaleza, pero son puntuales, no se cronifican. Esta podría ser la diferencia, y también el problema.

			5) La ansiedad social, que se relaciona con conductas como evitaciones sociales, agresión territorial y protección de recursos, orinar por «sumisión» o marcado de orina. Se observa ansiedad en conductas que denominamos como «llamar la atención», cuando un perro te sigue a todas partes, vigila, solicita caricias frecuentes o ladra constantemente. Y al mismo tiempo, se puede manifestar la ansiedad como inactividad, evitando interacción, escapando, ocultándose. 

			6) La ansiedad generalizada se relaciona con una excesiva reactividad, hipervigilancia o estado de alerta y una conducta exploratoria intensa. Que puede ser cuando se presenta un desencadenante o sin él. Se da de forma persistente en el tiempo y de forma desproporcionada al estímulo.

			El escritor Ibáñez en su obra Trastornos de ansiedad en perros,41 referencia a Díez, 1991 y cuatro categorías dentro de la ansiedad generalizada con sus síntomas detallados, y me permito asimismo incluirlo. 

			6.1.) Preocupación general, miedos vagos, inseguridad.

			6.2.) Tensión motora y facial, temblores físicos, dolores musculares, rigidez, hiperactividad, nerviosismo.

			6.3.) Palpitaciones, fatiga respiratoria, trastornos digestivos y diarrea.

			6.4.) Impaciencia, irritabilidad, nerviosismo, conducta de centinela, hipervigilante, insomnio o sueño interrumpido.

			


			Los estudios son muchos, los síntomas identificados, montones. Y es que, decía al inicio, que uno de los problemas de la ansiedad es que no se reconoce y, sin embargo, la prevalencia es altísima. Creo que es clave no solo identificar la ansiedad en tu perro, sino hacerlo a tiempo. Por eso, a modo de resumen, he recopilado una larga lista de conductas relacionadas con la ansiedad. 

			Aunque parezca contradictorio, pido al mismo tiempo cautela. Porque aparte de la subjetividad que puede existir en la interpretación, es importante contextualizar y realizar una buena evaluación de la situación.

			Es interesante en este sentido contar con información adicional sobre áreas de conocimiento como la etología, comportamiento y lenguaje canino, aunque sea de modo general. En la bibliografía puedes encontrar algunos libros y manuales, y, por otro lado, recomiendo la consulta con un profesional de la educación y bienestar canino, que puede ser de gran ayuda.

			Estas conductas relacionadas con la ansiedad son:

			-	Falta de atención

			-	Impulsividad

			-	Agresividad, en general y territorial

			-	Destructividad

			-	Vocalizaciones

			-	Jadeos o lloros rítmicos

			-	Eliminaciones inapropiadas

			-	Autolesiones

			-	Desorientación

			-	Repeticiones compulsivas

			-	Evitación social

			-	Protección de recursos

			-	Hipervigilancia y estado de alerta

			-	Inquietud

			-	Demanda constante de atención 

			-	Ocultación y escape

			-	Inactividad

			-	Reactividad desproporcionada

			-	Conducta exploratoria intensa

			-	Tensión muscular persistente y rigidez

			-	Temblores físicos

			-	Nerviosismo

			-	Tensión facial

			-	Palpitaciones

			-	Fatiga respiratoria 

			-	Trastorno digestivo y diarrea

			-	Impaciencia 

			-	Irritabilidad

			-	Insomnio o sueño interrumpido

			-	Cazar de sombras o luces

			-	Desplazamientos de lado a lado, o en círculo 

			-	Agresión autodirigida o hacia objetos inanimados 

			-	Pica

			-	Coprofagia

			-	Polidipsia, polifagia y anorexia 

			


			Con todo lo anterior tenemos un marco (grande) de referencia. Sin embargo, todas estas expresiones de conductas podrían ser según el contexto, momento, tiempos, completamente normales y no tener asociados problemas de ansiedad. Por eso lo de insistir en que la observación es un elemento esencial.

			Hace poco la conocida autora de las «señales de calma», Turid Rugaas, cumplía 50 años de profesión. Durante mucho tiempo, igual que otros investigadores y expertos en comunicación canina, Turid se dedicó a observar a los perros. Lo que le permitió identificar algunas señales que en mayor o menor medida realizaban los perros para comunicar con otros, pidiendo espacio, mostrando cierto nivel de incomodidad o estrés. Las llamó señales de calma y también se conocen como señales de apaciguamiento. 

			Estas señales son varias, algunas sutiles. Identificar las que más habitualmente utiliza tu perro te va a ayudar a responder de forma adecuada a sus emociones. Como canal de comunicación y por su importancia, lo desarrollo en la parte de estrategias.

			La profesional italiana Alexa Capra, asimismo, ha observado y grabado numerosos encuentros y situaciones entre perros, identificando ciertas señales que cataloga dentro de etogramas. Entre ellos los de «estrés», agonísticos, que traduce en comportamientos agresivos e impositivos en las interacciones entre perros. Estas señales agonísticas pueden estar indicando una excitación, alteración interna, que nos sirve para valorar el estado del perro. 

			Otros etogramas interesantes son los publicados por el profesor Abrantes, en los que se pueden apreciar posturas corporales y expresiones faciales a las que les da interpretación después de años de estudios y comparativas.

			El etólogo Mark Bekoff sugiere que realicemos a modo de ejercicio nuestros propios etogramas de los perros con los que convivimos u otros, en distintos momentos y situaciones. 

			Los llamados comportamientos de desplazamiento, que he mencionado anteriormente, son otras muestras de estrés, confusión, frustración, que indican que el perro puede no saber gestionar la situación a nivel emocional, o le puede estar sobre pasando. Son comportamientos naturales o habituales en perros, pero que son realizados en un contexto fuera de lugar. Algunos, que coinciden con las señales de calma, que se ven con frecuencia son rascarse, lamer a otro perro o a sí mismo, olisquear el suelo (se observa como si el perro disimulase), sacudirse, rascarse, a veces descargan con un objeto mordiéndolo (un juguete, un palo), ojos de ballena (es una mirada desde abajo o lateral que hace que se vea la parte blanca del ojo), apartar la cabeza o el cuerpo, esconderse. Serían ejemplos esas situaciones en las que el perro querría «salir de allí», pero como no puede, hace «algo» alternativo.

			Las señales se extienden más allá y podemos hablar de los marcajes olfativos. Son mensajes que los perros dejan en el entorno que nos dan información sobre el estado emocional del perro, sus necesidades, su carácter y estado en general. Es observable la forma en que se dejan, con qué intensidad, en qué lugares. 

			Los perros marcan con la orina, algo que es comúnmente conocido, parece que también con las heces (aunque no hay consenso científico), marcan con su cuerpo, y con diferentes partes de éste. Como cuando un perro se frota en paredes, objetos, arbustos, etc. Otra forma de marcar es masticar algunos objetos, o cavar. 

			


			Y, ¿qué pueden significar? 

			Los marcajes se utilizan para «dialogar» con los otros perros y es una forma de lenguaje. Algunos perros realizan mucho marcaje por una cuestión hormonal, o de inseguridad, y puede ser por este mismo motivo que marquen poco. Es el caso de los cachorros, que por falta de experiencia no tienen estructurado este canal de comunicación, marcan mucho o repiten mucho. 

			Nosotros, para percibir estos mensajes, estado o motivaciones de los perros confiamos más en la vista. Estas señales, expresiones corporales, faciales, sonidos, son la manifestación de lo que está sintiendo. Cada perro tendrá variaciones para distintas situaciones, porque las sensaciones no son nunca exactamente iguales. Y, sin embargo, se pueden establecer algunas generalizaciones. 

			Las emociones de miedo se identifican con tensión muscular, en la mandíbula, la cabeza fruncida y el ceño, las orejas, las extremidades o la cola. Los ojos es otra zona donde podemos apreciar la ansiedad, con pupilas dilatadas, miradas de ballena, huidiza o parpadeo rápido. 

			Otras señales o posturas son la piloerección (pelo erizado), cuerpo encorvado, auto lamido, la cola puede moverse de lado a lado (lo que muchas veces se confunde con felicidad que no es) o colocarse hacia abajo entre las patas, enseñar los dientes, jadear, salivar excesivamente, tratar de ocultarse, estar en estado de hipervigilancia o excesiva alerta, temblores, apartar la cabeza o el cuerpo, vocalizaciones, bostezos, o mayor acicalamiento. 

			En cuanto a las expresiones faciales de los perros, se relacionan con diferentes estímulos emocionalmente «excitadores» y con la forma en que la musculatura de la cara influye en ellas, que sería fruto de la domesticación.  

			En un estudio de revisión reciente, Nagasawa y colegas42 analizaron, entre otras, las expresiones faciales lateralizadas de los perros al reunirse con sus dueños, y durante la interacción con estímulos desconocidos (que podía ser otro humano o un objeto). Se observó cierta lateralización hacia la derecha de los músculos faciales ante objetos que provocaban la evitación. Por el contrario, los perros mostraron más movimiento de la ceja izquierda en presencia de su dueño, lo que sugiere una relación entre la lateralización, las expresiones faciales y el estado emocional en los perros. 

			Curiosamente, en humanos, la asimetría facial se ha relacionado con malestar emocional, psicológico y fisiológico. 

			Para una mayor información recomiendo el libro Dogs in translation.43 Es casi una joya con numerosas ilustraciones y explicaciones sobre expresiones y lenguaje canino, en el que se pueden apreciar diferentes movimientos y posturas, también las asimetrías que muchos perros muestran ante determinadas situaciones, o de forma postural constante. Estas asimetrías, desequilibrios, se relacionan con tensiones musculares que pueden estar causando o amplificando esos estados emocionales. 

			¡Algo a observar! Pistas útiles para determinar cómo se siente el perro, si hay un problema o si podría llegar a haberlo. Y que te permiten actuar tanto en el plano emocional, como físico. 

			Para eso hay que desarrollar la mirada y tener cierto conocimiento sobre lenguaje, comportamiento, conductas naturales y fases de desarrollo de los perros, que va a permitirte algo fundamental, la prevención. Por otro lado, permite anticiparse, conociendo sus expresiones y cómo sus sentimientos escalan, y de este modo una salida en situaciones que le sobrepasen. Evitando que entre emocionalmente en un estado más traumático, incluso atacando o escapando con el riesgo que eso conlleva.

			


			Cuestión de personalidad

			De la misma forma que las generalidades son útiles y necesarias, también la consideración de las individualidades lo es. Estas diferencias a nivel de expresión, señales y patrones de comportamiento nos llevan a considerar distintos tipos de personalidades y temperamentos.  

			A pesar de que parece evidente que cada perro tiene su carácter, no está evidenciada la existencia de «personalidades» como tal. Y, aun así, sí que se sabe que estas diferencias entre perros impactan en las relaciones con sus humanos y en general en su bienestar.

			Informalmente se hacen asociaciones de personalidad y conducta con la raza y la edad.  A pesar de que algunas investigaciones como las del Arca de Darwin44 indican que esto solo explica una pequeña parte de las variaciones del comportamiento. Estos estudios estiman que la raza solo es predictiva para un 9% de las variaciones de comportamiento. 

			Parece que para variables como la capacidad de respuesta ante órdenes la raza sería más relevante, mientras que casi nada para otras como el umbral agonístico, que es como se conoce en etología al comportamiento relacionado con el enfrentamiento, la lucha o la agresión en respuesta a estímulos temerosos o incómodos.

			La literatura científica cuenta con estudios relacionales entre personalidad y ansiedad en humanos. Y en términos generales parece haber indicios para pensar que cada persona, por sus características individuales de personalidad, experimenta la ansiedad de forma particular. A esto se une que las causas de la ansiedad son diversas y multifactoriales, lo que ofrece una amplísima variedad de combinaciones posibles.

			Aparte de causas fisiológicas y una predisposición genética, a través de las primeras experiencias se va fraguando un modelo de afrontamiento que se integra como un rasgo de temperamento. Por lo que se ha llegado a afirmar que la ansiedad puede ser un «tipo de personalidad», que se vería intensificada ante otros rasgos como la introversión, inhibición social o la inestabilidad emocional. Esto, en la práctica, se vería en individuos que presentan ansiedad de manera más persistente, con mayor frecuencia e intensidad que los que no tienen ese rasgo. 

			En experimentos se ha visto que los perros con historias tempranas adversas en la vida eran más temerosos hacia los extraños en general, y ante ruidos fuertes.45 Estos perros mostraban mayores niveles de búsqueda de atención y más ansiedad relacionada con la separación. Y niveles más bajos de capacidad de adiestramiento.46

			En humanos existen distintos tipos de personalidad, en general se hablan de cuatro categorías. Trasladado a los perros, y para simplificar, podemos tomar los modelos de personalidad A y B, de extroversión e introversión. 

			La personalidad tipo A, en relación con la ansiedad, serían los sujetos que responden con un mayor estado de alerta y tensión, hipervigilancia, impulsividad, ritmo acelerado, y respuestas emocionales como la irritabilidad o la hostilidad. Se llega a afirmar que estar bajo estrés, parece casi motivador para este tipo de personalidades. Y tendrían más probabilidades de tener problemas relacionados con el estrés, a lo que responderían con una tendencia a la «lucha».

			Mientras que los individuos que se identifican con la personalidad tipo B se caracterizan por una indiferencia, relajación, tolerancia y paciencia, junto con ausencia de los rasgos de la personalidad A. Bajo presión o estrés, tienen conductas de tipo evitativo. Lo que podríamos vincular con la respuesta de «huida».

			En los perros también se usan estos modelos y algunos estudios que van más allá han intentado establecer categorías de personalidades relacionándolas con ciertos comportamientos no deseados. En esta línea están los estudios de la Universidad de Helsinki, que proponen siete factores de personalidad en los que clasificar a los perros. Son: inseguridad, nivel de energía, concentración en el aprendizaje, agresividad y dominancia, sociabilidad humana, sociabilidad canina y perseverancia. Estos factores se correlacionaron en un estudio de investigación con conductas no deseadas como el miedo, sensibilidad al ruido, ansiedad por separación, ladridos, agresividad, impulsividad y falta de atención. 

			La inseguridad en los perros la han asociado con el neuroticismo en los humanos, que a su vez se relaciona con mayores niveles de ansiedad. El grupo de investigación de Salonen, de esta universidad, propone a los perros como modelos de estudio para la psiquiatría humana por las similitudes neurológicas y genéticas, que podría contribuir al estudio de las enfermedades de esta índole. 

			Un estudio más reciente apunta incluso a la posibilidad de que los perros y sus humanos compartan personalidad. Estaría sustentado en la perspectiva psicológica de que la personalidad es dinámica y evoluciona en el tiempo. El investigador responsable, Chopik,47 a través de cuestionarios encontró similitudes entre las personalidades de dueños y perros, y concluyó que cuando una persona está tranquila, su perro también. La explicación parece estar por un lado en la elección del perro, y por otro en las dinámicas del día a día, en las que se incluyen el estado emocional de la persona, que van en el tiempo modelando el comportamiento del perro.

			Se han realizado investigaciones en las que se valoraba la vulnerabilidad cognitiva y se relacionaba con niveles altos de ansiedad en tres tipos de conductas con respecto a la interpretación de amenazas potenciales. 

			1) La hipervigilancia, que se ve en algunos perros que de forma selectiva prestan atención a señales en el entorno relacionadas con amenazas, y presentan umbrales bajos para estímulos de intensidad baja. 

			2) Otros serían los que tenderían a interpretar como amenazantes aquellos estímulos ambiguos. 

			3) Y por último los que, una vez detectado el estímulo estresante, realizan valoraciones negativas sobre la propia capacidad de afrontamiento.

			


			La forma en la que se actúa no es voluntaria, sino que viene determinada por la naturaleza individual. Al mismo tiempo se podría decir que no hay una exposición pasiva a la ansiedad y el estrés, sino que, de alguna manera, cada uno lo crea. Sabemos que es así, la misma situación no afecta de la misma forma a todos, hay muchos factores que intervienen en la respuesta. Incluso puede variar de un día a otro, de un momento a otro. Entender cuáles son ayuda a introducir cambios que incrementen la resiliencia.

			En resumen, la ansiedad en algunas ocasiones es difícil de identificar, de describir sus síntomas y frecuentemente se confunden con otros. A esto se añade el hecho de que tiene manifestaciones muy diversas, porque al final, es cómo cada individuo experimenta las situaciones que le resultan amenazantes. 

			Para seguir poniendo un poco de luz, podemos hablar de los principales agentes causantes de la ansiedad. Esta información sirve de hilo conductor para en la parte final de libro, proponer herramientas y estrategias de intervención.

			Capítulo 4

			Las causas de la ansiedad

			Con la ansiedad, quizás has oído que lo primero que hay que hacer es identificar la causa. Esto puede ser una tarea compleja, porque la ansiedad como problema, suele tener un origen multifactorial. 

			Esa respuesta ansiosa, mal adaptativa y cronificada se inicia a veces de forma sutil y asintomática. Por lo que cuando se convierte en limitante y un trastorno sobre el que intervenir, puede ser muy complicado establecer su origen. 

			Al margen de las causas, «no hay enfermedad, sino enfermo», como se suele decir en medicina. Va a depender de cada perro si una de esas causas o varias le afectan y en qué medida.

			Aun con lo anterior, hay factores identificados que pueden favorecerla, y entendiendo con qué mecanismos actúan sobre la respuesta del estrés y la ansiedad, podremos en un principio detectarlos, para poder trabajar sobre ellos después.

			


			1) Intestino y microbiota

			¿La ansiedad puede tener su causa en el sistema digestivo? 

			Es probable que sí. Y este es un enfoque que anticipaba Hipócrates, cuando enunció que «toda enfermedad empieza en el intestino». Habría que preguntarse cómo en su época llegó a esta conclusión. Y esto es lo que ha cambiado actualmente con respecto a la afirmación de Hipócrates. 

			Desde hace dos o tres décadas, quizás algo más, hay evidencia científica de cómo el cerebro y el comportamiento están influenciados por la microbiota, esos microorganismos que habitan el sistema digestivo y partes del cuerpo en contacto con el exterior. No solo la ansiedad, sino otros problemas de salud físicos y mentales podrían tener como origen el sistema digestivo.

			De la relación ansiedad y microbiota, sabemos que la disfunción de uno afecta al otro. Aun así, no deberíamos asegurar que un desequilibrio en la microbiota del intestino es la causa de problemas psicológicos, o al revés. Lo más prudente al referirse a la ansiedad es pensar en varios causantes interrelacionados. Más estudios concluyentes son necesarios para establecer o clarificar la causalidad, pero no por ello debemos obviar toda la evidencia que ya existe al respecto de esta relación entre el intestino y el cerebro.

			Las investigaciones de los últimos años que se centran en la microbiota y en la relación del intestino con el cerebro se cuentan por cientos. Una buena salud intestinal se relaciona con normalidad a nivel conductual, cognitivo, emocional y del estado de ánimo. También con un nivel saludable de células inflamatorias, citocinas y mediadores. Incluso con una correcta percepción del dolor.48

			


			Del intestino al cerebro; vía de dos sentidos

			Para saber cómo el intestino afecta al cerebro y al comportamiento, es importante determinar los mecanismos y rutas metabólicas que lo posibilitan, es decir, cómo se «comunican». 

			Las bacterias y microbios impactan en el estado de ánimo y lo hacen enviando señales a través de cada una de estas rutas, que son bidireccionales, pero no proporcionales. Esto significa que, del total de la información entre intestino y cerebro, en torno al 60% fluye desde el intestino. 

			Esta comunicación del eje intestino-cerebro se produce a través de cuatro vías. Que conocemos, y no por casualidad, sino por haberlas mencionado en la explicación de cómo se producía la ansiedad y la respuesta del estrés. 

			1) La vía nerviosa, con dos ramas, el sistema nervioso entérico (ENS) y el sistema nervioso simpático, éste último con el nervio vago como ruta rápida de comunicación y con ciertos neurotransmisores como «mensajeros». 

			Por su parte, el sistema nervioso entérico que, como dato, está provisto de más células neuronales que el sistema nervioso central, constituye una de estas vías de comunicación nerviosa. Se le considera el segundo cerebro, aunque bien podría merecerse el título de «primero». Por su gran cantidad de neuronas y porque es el primero de los sistemas nerviosos que se forma a nivel embrionario. 

			No solo es muy relevante su formación, sino que también lo es su desarrollo, especialmente en las primeras etapas de la vida. Factores como el estrés materno, tipo de parto, primera alimentación o separación temprana, afectan a este desarrollo. Por eso en términos humanos cobra gran importancia lo que se ha llamado la «ventana de los primeros 1000 días de vida» que, para la especie canina, sería un periodo más corto. Quizás desde la etapa embrionaria y hasta los 4 meses, coincidiendo con la fase de socialización (esto es una valoración propia).

			Por tanto, el sistema entérico es responsable de la digestión, la motilidad intestinal y otras funciones digestivas, y es un conducto por el que se envían señales al cerebro. 

			2) La vía endocrina o eje hipotálamo, pituitaria (o hipófisis), adrenal (HPA), con las hormonas como principales «mensajeras», que son secretadas en el torrente sanguíneo para llegar a las células en distintas partes del cuerpo. Es una ruta más lenta, y sus efectos más duraderos. 

			3) La vía inmunológica, que alcanza la barrera hematoencefálica a través del torrente sanguíneo y la linfa, con las citocinas como «mensajeras». Son moléculas inflamatorias, aunque pueden tener el efecto contrario, que responden frente a amenazas contra el equilibrio natural del cuerpo. 

			4) La vía metabólica, compuesta por los metabolitos de la microbiota, como los ácidos grasos de cadena corta (AGCC) y las hormonas del tracto digestivo. 

			El proceso de envío de mensajes se produce en este caso de la siguiente forma. Las bacterias en el intestino digieren nutrientes, lo que produce la liberación de moléculas que son útiles para la modulación del sistema inmunitario, activando y desactivando genes, mitocondrias, sistemas de neurotransmisores y, por supuesto, en la respuesta de estrés. 

			Uno de los neurotransmisores que producen las bacterias intestinales es la serotonina, fundamental en el estado de ánimo y sensación de bienestar. Durante mucho tiempo se pensó que desde el intestino viajaba hasta el cerebro atravesando la barrera hematoencefálica y activando las neuronas. Sabemos que no es así, no atraviesa la barrera. Pero en el intestino sí se «rompe» el aminoácido triptófano, que es el componente principal en la producción de serotonina y sus moléculas sí llegan hasta el cerebro. Con lo que facilitan la producción de serotonina, ahora sí, a nivel cerebral. 

			La serotonina que se produce a nivel de intestino tiene igualmente un efecto de bienestar. Se cree que por su importante papel en la digestión y en la peristalsis, la motilidad intestinal. 

			Los neurotransmisores, en concreto serotonina, dopamina y norepinefrina medidos en sangre, se ven correlacionados en muchas especies, incluidos los perros, con problemas de conducta.49

			Pero los experimentos con animales vivos tienen limitaciones. Los ratones aportan por ello una gran riqueza a los estudios cuando hablamos de microbiota. En algunos ratones de laboratorio que se aíslan para que no tengan bacterias en su intestino, se ha visto falta de desarrollo mental, en términos de comportamiento, procesamiento de información y de habilidades sociales. Los ratones que no tenían bacterias no interactuaban con otros ratones, los ignoraban. La conclusión ha sido que, para tener una conducta social normal hay que tener las bacterias apropiadas en el intestino. En otros estudios con ratones se trasplantaron las bacterias intestinales de personas con depresión y ansiedad y esos ratones empezaron a mostrar esos mismos síntomas. Observando cambios en su comportamiento y en los marcadores de inflamación.50 

			


			Diversidad y equilibrio

			La microbiota tiene tal relevancia para el organismo que se podría considerar un órgano más. Y es personal, como una huella dactilar. Durante mucho tiempo se pensó que se adquiría de la madre durante el nacimiento, por el contacto directo con el canal del parto. Pero recientemente se han encontrado bacterias en el líquido amniótico, por lo que se cree que este desarrollo de la microbiota comienza incluso antes. Y sería en el nacimiento y después a través de la leche materna cuando se adquieren otra gran parte de microorganismos que configurarán la microbiota del joven perro. En las siguientes fases, se continúa formando y se producen variaciones. Porque la composición de la microbiota es dinámica, y se va a ver alterada continuamente por el ambiente. 

			Hay trillones de estos organismos en el interior del perro, en la piel y otras mucosas, lo que son mucho más que las propias células o ADN. He escuchado científicos bromeando sobre si somos seres vivos con bacterias en el cuerpo, o bacterias con un cuerpo. Es una comunidad muy variada compuesta de bacterias, hongos, levaduras, virus, arqueas y protozoos. 

			El término microbiota hace referencia al tipo de organismos que la componen, y que se encuentra en espacios más amplios del cuerpo de lo que pudiera parecer. Recubre todas las partes que se comunican con el exterior, porque una de sus principales funciones es de protección; por tanto, se localizan en todo el interior del sistema digestivo, piel, las mucosas bucales, oídos, sistema respiratorio y zonas uro genitales. 

			El microbioma, por otra parte, es un término utilizado para referirse al contenido genético de estos microorganismos y a su función.

			Las bacterias son el microorganismo mayoritario del intestino, con una estimación del 98% del total.51 Estas bacterias son del tipo anaerobias estrictas o facultativas (no requieren oxígeno para vivir), y el intestino grueso es el más poblado. Algunas se consideran «beneficiosas», porque modulan el sistema inmunitario y producen sustancias interesantes, suministrando vitaminas, energía y nutrientes a las células, contribuyen a la motilidad intestinal y defienden contra patógenos. 

			Para que estos beneficios se produzcan, se sabe que lo que debe existir es equilibrio entre la comunidad. Y para ello es necesaria la presencia de distintos tipos y en número suficiente para que se compensen y no se produzca proliferación de unas frente a otras. 

			Ni en humanos ni en perros se conoce con exactitud esa composición total de microorganismos. Pero se sabe que la filogenia (los distintos tipos) es muy diversa. Se han identificado algunas bacterias y en base a estudios experimentales, se tendría una idea de los porcentajes de las más presentes en individuos sanos. Son, Firmicutes (incluidos Clostridium y Lactobacillus, que se consideran productores de ácidos grasos de cadena corta, y Faecalibacterium), Bacteroidetes (como Prevotella y Bacteroides), Actinobacteria (como Bifidobacterium) y Fusobacteria. 

			Dada la diferente estructura, niveles de pH, oxígeno y otras variables, estas bacterias no se encuentran distribuidas de forma homogénea en las distintas zonas digestivas, como estómago, intestino delgado y grueso. Esto es, en general, por las condiciones ambientales que se dan en los diferentes tramos. El estómago es un entorno ácido y hay muy pocas bacterias (la mayoritaria es Helicobacter Pylori), ya que no pueden sobrevivir en ese contexto. En el intestino delgado hay menor cantidad de microorganismos que en el intestino grueso, donde predominan las bacterias y otros organismos en condiciones anaerobias, sin oxígeno. 

			Ejemplo son los «Lactobacillus», que se encuentran en el intestino grueso y tienen efectos positivos en el cerebro, la ansiedad y otros trastornos, por ello se consideran psicobióticos. Otras son las bacterias del tipo «Bifidocacterium». Estas bacterias están presentes desde el nacimiento y son parte de la leche materna, ayudando a la digestibilidad del recién nacido. Es relevante mencionar específicamente estas bacterias porque se sabe que ayudan a reducir la ansiedad. No solo eso, tanto los lactobacillus como los bífidos son capaces de sintetizar vitaminas, por lo que su presencia en el intestino interesa, y mucho. Algunas de estas vitaminas son las del grupo B, relacionadas con la salud mental, que son utilizadas en la metilación para la producción de SAMe, una molécula necesaria para la síntesis de neurotransmisores. 

			La vitamina K, que contribuye a la reducción de la ansiedad y es importante en el proceso de coagulación, es sintetizada por otra bacteria, la E-Coli. No te inquietes, la mayoría de estas E-Coli son inofensivas, de hecho, beneficiosas. Aunque es cierto que algunos tipos pueden ser patógenas.

			


			Sabemos que existe una redundancia en las funciones que realizan distintas tipologías de bacterias. Lo cual desde el punto de vista evolutivo tiene sentido, y asegura que, ante cierta agresión a la microbiota, se mantenga la funcionalidad. Esto quiere decir que hay bacterias expertas en degradar algunos sustratos como proteínas, grasas, otras prefieren la fibra, y producen a partir de ellos diferentes metabolitos, sustancias que son beneficiosas para el organismo. Dependiendo de la dieta y del ambiente interno, a falta de un tipo de bacteria «especialista», otro puede asumir esa función. 

			Además, las condiciones particulares de ese microambiente intestinal harán que mismas bacterias se expresen en diferentes genes, y con ello, se producirán distintas funciones metabólicas. Un ejemplo son los ácidos grasos de cadena corta o los ácidos biliares que metabolizan ciertas bacterias. Los cambios en sus proporciones influyen en la expresión patógena de la Salmonella o de E. Coli. Por eso la diversidad de especies es un indicador de salud.52

			


			El término disbiosis significa que hay desequilibrios entre las poblaciones bacterianas. Y no solo hay uno, parece que hay distintos tipos de disbiosis, es decir, que a nivel individual pueden existir con filos diferentes de bacterias. No siempre se desequilibra la misma. Y, sin embargo, hay cierto patrón según el tipo de patología. En estudios científicos se asocian cambios y desequilibrios en el microbioma con ciertas patologías digestivas y otras, como trastornos renales, cardíacos, diabetes y obesidad, o neurológicos.53

			Pero las pruebas de que se dispone y los experimentos realizados no son del todo concluyentes. Se cree que existe un mayor número de bacterias de las que han sido identificadas y en los próximos años se dispondrá con seguridad de más información. 

			Asimismo, cada individuo parece tener una microbiota única dependiente de diversos factores, y es complejo establecer generalidades en cuanto a tipos y cantidad de bacterias que determinan una salud óptima. Sí se han encontrado asociaciones interesantes que pueden ser utilizadas para valorar terapias, sobre todo a nivel dietético y de estilo de vida.

			Un desequilibrio en la microbiota se relaciona con disrupciones en la producción de neurotransmisores, que afectarán a las conexiones neuronales. Uno de los más importantes, recién comentados es la serotonina, que interviene en la sensación de bienestar, en el sueño y el apetito. Sus niveles bajos se asocian con agresividad e impulsividad, y síntomas de ansiedad. Otro que conocerás es la dopamina, que se relaciona con la búsqueda de recompensa, atención, memoria, enfoque y motivación. El estrés y la deprivación del sueño reducen sus niveles, y se incrementan con la anticipación y recepción de refuerzos. También el GABA, que crea un estado de ánimo positivo, y tiene capacidad inhibitoria de la respuesta del estrés y la ansiedad. Por eso interesa tener unos niveles adecuados.

			Las investigaciones parecen indicar que algunos trastornos como la depresión, que de forma frecuente va de la mano de la ansiedad, podría coincidir con poca diversidad de microbioma y especialmente de los microorganismos que producen ácidos grasos de cadena corta (butirato, acetato y propionato). Esos bioquímicos que el cuerpo no puede producir por sí mismo, y que confía a las bacterias intestinales. Necesarios para funciones como proveer de energía a las células en el intestino, ayudar en la absorción de nutrientes, entre ellos, calcio, magnesio y hierro. Apoyan las células del sistema inmunitario, puesto que producen células T, con un papel relevante en la inflamación crónica. Además, son fundamentales para la correcta función de la barrera hematoencefálica, que protege al cerebro de infecciones, y reducen los niveles de glucosa, clave en las enfermedades metabólicas.

			Se pueden establecer tres tipologías de disbiosis, de desequilibrio:

			1) Sobrecrecimiento de organismos «perjudiciales»

			2) Disminución de organismos beneficiosos 

			3) Pérdida de diversidad

			


			Sobrecrecimiento de organismos «perjudiciales»

			El desequilibrio en la microbiota tiene implícito el sobrecrecimiento de algunas bacterias. Cuando esa balanza interna se decanta hacia una u otra parte, es indicativo de que hay mayor cantidad o peso en uno de los lados. 

			Durante mucho tiempo, y todavía, los síntomas de malestar digestivo como hinchazón, gases, reflujos, estreñimiento, diarreas, sin una causa clara, se solían englobar dentro del síndrome de intestino irritable (SII), tanto en humanos, como en perros. Ha sido muchas veces una forma de poner un nombre, una etiqueta o diagnóstico.

			En los últimos años, gracias a la experiencia y posibilidad de pruebas médicas específicas, se sabe que estos síntomas pueden deberse a un sobrecrecimiento bacteriano. En el intestino delgado recibe el nombre de SIBO. Y es eso, un crecimiento anormal de bacterias en esa parte del intestino que no deberían estar allí.

			Esa área del intestino tiene un papel fundamental en la digestión, pero las bacterias alteran su función. Su presencia hace que se favorezca la fermentación de ciertos nutrientes, como fibra o azúcares, lo que da lugar a gases e hinchazón. Y se producen daños en las células de la barrera intestinal que causarán otras complicaciones, como intolerancias, inflamación sistémica, neuroinflamación y, en definitiva, estrés fisiológico y ansiedad.

			Así que, si de manera frecuente a tu perro le huele el aliento, tiene flatulencias o heces mal olientes, diarrea, dolor abdominal, falta de apetito o pérdida de peso, no pienses que es normal. Considera que puede ser un «indicador» de que algo no está bien a nivel digestivo.

			


			¿Por qué se produce este sobrecrecimiento?

			Una causa en la disbiosis por sobrecrecimiento bacteriano se relaciona con las secreciones de bilis y ácido estomacal (ácido clorhídrico). La acidez estomacal, cuando no es suficientemente baja, no elimina bacterias y patógenos, que pueden alcanzar al intestino y proliferar. Por este mismo motivo, las bacterias del intestino grueso pueden moverse hacia arriba en el tracto digestivo. Al mismo tiempo, si no hay suficiente ácido en el estómago, no se pueden digerir los nutrientes para que puedan ser absorbidos en el intestino, lo que causa deficiencias nutritivas. Esta mala absorción de proteínas y otros minerales causa deficiencias nutricionales, con problemas asociados como pérdida de masa muscular, osteoporosis y trastornos renales.  

			Por otro lado, esos patógenos pueden llegar al intestino grueso contribuyendo a incrementar el desequilibrio de las bacterias y provocar permeabilidad intestinal. Con una barrera dañada y un intestino más permeable, algunas de estas moléculas no digeridas pasarían al torrente sanguíneo, activando una respuesta inmune, causando inflamación y pudiendo ser el inicio de una enfermedad autoinmune, por un sistema inmunitario descontrolado. 

			El ácido estomacal se puede ver afectado por muchos factores. La alimentación es uno, y sabemos que la comida procesada alta en carbohidratos mantenida en el tiempo altera esta acidez. Un aumento en la producción de cortisol, relacionada con el estrés y la ansiedad, por su activación sobre el sistema nervioso simpático hace que la digestión se altere (puesto que no es necesaria en la respuesta de supervivencia), y muchos de sus procesos se ven afectados. Pueden disminuir la cantidad de prostaglandinas, que son compuestos que reducen la acidez en el estómago. Además, en presencia de noradrenalina, hormona asociada a la respuesta del estrés, algunas bacterias proliferan como E-Coli. Esta bacteria no debemos considerarla patógena per se. Tiene función dentro de la colonia bacteriana, lo que no es conveniente es que se desequilibre, entonces sí puede llevar a infecciones, estomacales y otras como las de tipo urinario.

			El estrés afecta a la secreción de bilis, necesaria para la digestión de las grasas. Las grasas no digeridas causan diarrea, se dificulta la absorción de vitaminas liposolubles (A, D, K y E), y la síntesis de vitamina B, de suma importancia en el funcionamiento del sistema nervioso. Y puede paralelamente causar problemas en la vesícula biliar, donde se acumula la bilis. 

			Otra de las causas del sobrecrecimiento está relacionado con la motilidad, el movimiento del intestino en el proceso de digestión. La falta o disfunciones en ese movimiento, puede favorecer la proliferación de bacterias. La motilidad se puede ver alterada por intoxicaciones o gastroenteritis agudas, hipotiroidismo, enfermedades autoinmunes, diabetes, o traumatismos craneales. 

			Puede haber causas orgánicas, como disfunción de la válvula ileocecal, una «compuerta» del estómago que, al no cerrar, favorecería el acceso de bacterias desde el intestino grueso. Disfunciones del hígado, que causan poca secreción de bilis, o en el páncreas, con poca producción enzimática. 

			Algunos medicamentos favorecen el sobrecrecimiento bacteriano, como antiácidos, ansiolíticos y otros.

			


			Disminución de organismos «beneficiosos»

			En general, la disminución de colonias bacterianas se relaciona con situaciones en las que hay un sistema inmunológico comprometido por alguna enfermedad, debilitado por lesiones, operaciones, por haber requerido medicación, vacunas,54 o por el proceso natural de envejecimiento. 

			Una de las intervenciones a considerar será la suplementación para favorecer la recolonización. Personalmente, soy partidaria de las opciones en forma de ingredientes alimentarios probióticos. Acompañados, cuando sea aconsejable de prebióticos que, como coloquialmente se dice, es alimento para las bacterias. 

			Las formas preparadas de probióticos pueden ser útiles, sin duda. Pero es un área en constante estudio y evolución, y no se tienen datos concretos sobre qué tipo de bacterias son las que cada uno necesita. Aun así, en el punto sobre suplementos, te daré algunas opciones «generales».

			


			Pérdida de diversidad bacteriana

			Los expertos están de acuerdo en que un indicador de una microbiota saludable es la diversidad. Esto significa variedad y cantidad de especies bacterianas. 

			Comer siempre lo mismo, destruye esta diversidad, favoreciendo el desarrollo de unas especies frente a otras. Y esto nos llevaría al punto anterior de sobrecrecimiento. Por tanto, aunque solo sea por esta razón, los perros ni pueden comer toda su vida lo mismo cada día, ni deben. Lo que necesitan es una dieta variada, como tú y como yo. Con multitud de ingredientes, que incluyan en general proteína animal y grasas, y una cantidad mínima de vegetales.

			


			Para que estas bacterias sean diversas y estén equilibradas, hay que cuidarlas, «alimentarlas». ¿Y cómo alimentamos a las bacterias?  

			En general con fibra, pero no solo. La fibra incluye la parte no digestible de las plantas. Esto significa que pasa a través del sistema digestivo sin descomponerse, y llega prácticamente intacta hasta el colon en forma de azúcares complejos que se denominan oligosacáridos, y que no pueden ser más descompuestos por las enzimas. 

			A este nivel de intestino grueso, se dan unas condiciones de menor cantidad de oxígeno, que son las adecuadas para muchas bacterias anaerobias. Allí, en ausencia de oxígeno, la fibra se fermenta, y «alimenta» a las bacterias. La descomponen y fabrican los compuestos que decía van a ser útiles; vitaminas, neurotransmisores y AGCC, como el butirato. 

			Algunas de estas bacterias que digieren fibra y excretan butirato son del filo «Firmicutes». Las células que reciben esa energía en forma de butirato segregan más moco intestinal que, a su vez, es utilizado por las bacterias que protegen las paredes y células epiteliales del intestino. Esto es crucial para mantener la permeabilidad adecuada de la barrera intestinal. Además, este moco es una forma de atracción de bacterias patógenas que se adhieren a él y que después serán más fácilmente arrastradas hacia el exterior con la ayuda del quimo transformado y por acción de la motilidad y fricción. Un sistema digestivo sano produce más moco.

			Quizás encuentres cierta incoherencia en el hecho de incluir fibra en la dieta de un carnívoro. Y tendrías parte de razón. En investigaciones realizadas en lobos encontraron que en la naturaleza se alimentan de algunos vegetales, como bayas y frutos del bosque de su entorno, o indirectamente del contenido digestivo de sus presas herbívoras. Esto es una muy pequeña cantidad que ha servido para argumentar la idea de que puede ser conveniente añadir vegetales en las dietas de los perros. Que aportan fibra y otros compuestos interesantes como fitonutrientes, polifenoles y antioxidantes, interesantes para la salud. 

			Sin embargo, se sabe que la especialización de ciertas cepas bacterianas permite que degraden y fermenten otros nutrientes, como restos de aminoácidos no absorbidos, o ácidos biliares, por lo que, en carnívoros estrictos no alimentados con fibras, se obtendrían los mismos beneficios bacterianos que he comentado. 

			En la práctica, si has tratado con diferentes perros, habrás notado que la misma cantidad de fibra no les va a todos igual. Esto se refleja en la consistencia de las heces. A modo de ejemplo, parece que algunas razas más primitivas como Husky o Lobo checoslovaco no se beneficiarían de la adición de vegetales en su dieta. Sin atender a las razas, hay variables individuales, porque cada perro es un mundo.

			


			El intestino permeable

			Estamos viendo que las bacterias son necesarias para que la química cerebral funcione. Y que tienen un papel fundamental en la regulación de la permeabilidad de la barrera que separa el intestino y el interior del organismo. 

			El epitelio intestinal es esa barrera, que está organizada en capas y tiene dos funciones, de protección contra sustancias potencialmente dañinas y de absorción de nutrientes y electrolitos. La barrera está formada por distintas células, entre ellas los enterocitos y colonocitos, que se unen entre sí por las que se llaman «uniones estrechas». 

			Hay células inmunitarias que protegen de patógenos y activan la respuesta inmune. Se estima que el intestino abarca un 70% del total de células inmunitarias. Lo que no es casual, ya que el tubo digestivo está en contacto con el exterior, puerta de acceso a potenciales agentes dañinos. Este tejido inmunitario se conoce como GALT (del inglés gut associated lymphoid tissue) y está asociado al sistema inmunitario de mucosas. 

			El sistema de barreras permite el paso de unas sustancias al torrente sanguíneo, y evita el paso de otras, por esta razón es semipermeable. En esta regulación destaca la zonulina (descubierta por el Dr. Alessio Fasano),55 una proteína cuyos valores de medición se utilizan en pruebas de laboratorio como un indicador de permeabilidad intestinal. Algunas bacterias o la gliadina (proteína que forma parte del gluten) parecen provocar su sobreexpresión, haciendo que las uniones estrechas de la barrera pierdan funcionalidad, y se vuelvan más permeables. 

			La permeabilidad se ve alterada en situaciones de estrés crónico. Bajo estas condiciones, se produce disbiosis, que hemos visto, y algunas bacterias disminuyen, entre ellas, las productoras de butirato. Los colonocitos, las células epiteliales, utilizan el butirato como sustrato de energía, pero cuando no lo encuentran, se ven forzados utilizar glucosa para obtener energía. Al romper la molécula de glucosa se libera oxígeno que las células no necesitan, por lo que se acumula en el intestino y es entonces utilizado por bacterias oportunistas, que así proliferan. Estas bacterias las vamos a considerar «patógenas», porque producen sustancias inflamatorias, los lipopolisacáridos (endotoxinas), LPS. Una de estas bacterias es la Helicobacter pylori, que es un gran impulsor de la ansiedad, otros son parásitos como giardia y candida.

			En situaciones de equilibrio esos «tóxicos» endógenos son eliminados por el sistema, pero cuando proliferan y se descontrolan, aparte de no eliminarse, se adhieren a la pared del intestino creando las brechas que causan un incremento de la permeabilidad intestinal. Esto hace que, tanto esas endotoxinas como otros patógenos, incluso nutrientes no digeridos completamente atraviesen las paredes y pasen al torrente sanguíneo y al resto del organismo. El hígado tiene un papel protagonista porque, aunque el intestino participa en la absorción de nutrientes y otras sustancias, antes de pasar a la sangre, irán al hígado para su filtrado (excepto ácidos grasos de cadena larga y vitaminas liposolubles). Es por tanto fundamental que el hígado tenga capacidad para reducir y eliminar toxinas. Y ya hemos hablado de la gran carga tóxica a la que los perros están expuestos, y ¡nosotros!

			Si esta permeabilidad se altera constantemente, el sistema inmunitario y la inflamación se mantienen igualmente activos. Es esa inflamación de bajo grado ya comentada, y que en la literatura se ha denominado «el asesino silencioso». Relacionada con todas las enfermedades crónicas; artritis, cáncer, enfermedades digestivas inflamatorias, cardiovasculares, neurodegenerativas, ansiedad y depresión. 

			Ante estas respuestas inflamatorias el cuerpo produce citocinas, que son mediadores químicos del sistema inmunitario, que pueden atacar otros tejidos, incluido el cerebro. Y si se produce una emisión leve pero constante en el tiempo, van a causar daño. 

			Puede pasar desapercibida hasta que por acumulación aparezcan síntomas más severos. Este es el patrón que se sabe tienen los trastornos del estado de ánimo y otros muy graves como la disfunción cognitiva y el Alzheimer. Porque esa inflamación de bajo grado tiene mayor prevalencia en los grupos de edad avanzado. El término inflamm-ageing hace referencia al hecho de que la edad parece ser un factor que la propicia. 

			


			A modo de resumen, el estrés va a provocar una falta de diversidad bacteriana, que se traduce en un exceso de permeabilidad, en que lipopolisacáridos y otras moléculas atraviesen la barrera intestinal y entren en el torrente sanguíneo. Lo que hará que el sistema inmunitario se active, produciendo inflamación y citocinas inflamatorias, que atraviesan la barrera hematoencefálica del cerebro y producen neuroinflamación. Esa inflamación que afecta al cerebro y a la conducta. 

			Hipócrates dijo que «toda enfermedad comienza en el intestino», el Dr. Fasano añadió «toda enfermedad comienza en el intestino permeable».56

			


			Microbiota y neuroinflamación

			Hemos visto en el punto anterior cómo el intestino con una microbiota desequilibrada puede alterar a nivel de barrera y favorecer la neuroinflamación y los síntomas de ansiedad. Por el término, podríamos pensar que nos referimos a una inflamación de las neuronas, pero en la práctica, esta situación afecta a un conjunto de células presentes en mayor número que las neuronas y que les dan soporte, la microglía. 

			La microglía tiene diferentes funciones, especialmente apoyan la función neuronal, mejoran la velocidad de transmisión de las neuronas, remodelan las conexiones neuronales y sinapsis, y les facilitan oxígeno y nutrientes. Además, son reguladoras de la formación de nuevas neuronas, la neurogénesis. Y tienen una función en la fagocitosis, limpiando de desechos neuronales los espacios extracelulares y las neuronas dañadas.

			La activación de la microglía a través de la sangre y de la barrera hematoencefálica causa desmielinización y, a la vez, un incremento de la liberación de glutamato, una molécula excitatoria que inhibe el factor de crecimiento y provoca toxicidad en altas cantidades. Ante esta situación en la microglía se produce un descenso de triptófano y menor posibilidad de producción de serotonina. 

			Los astrocitos, células de la microglía, que dan estructura a la barrera, se deterioran con la neuroinflamación sostenida en el tiempo, lo que se asocia con enfermedades neurodegenerativas. Se ha visto que una forma de revertir esa sobreexcitación de los astrocitos es a través del suministro de ácidos grasos de cadena corta.

			La neuroinflamación, se relaciona por tanto con la permeabilidad, la endotoxemia (toxicidad por LPS, lipopolisacáridos), la enfermedad crónica y todo ello con ansiedad, depresión y trastornos degenerativos. 

			Por todas las implicaciones tanto en la conducta como en la salud, va a ser clave en el tratamiento la reparación del intestino y sus mucosas, el restablecimiento del equilibrio de las poblaciones bacterianas y con ello, la consideración de probióticos, prebióticos o postbióticos, de realizar ajustes en la dieta y en el estilo de vida, con el objetivo de preservar la buena salud de la microbiota.

			


			2) Alimentación y dieta

			Se dice que la relación de la dieta con la ansiedad y el estrés es bidireccional. Esto en la práctica significa que en un estado de ansiedad crónica se van a producir alteraciones a nivel digestivo, y de la misma manera, la dieta puede ser un factor desencadenante o un agravante de la ansiedad. 

			Las deficiencias en vitaminas, minerales y una nutrición pobre se asocia con trastornos de comportamiento como la ansiedad y la agresividad, tanto en humanos como en perros.57 

			Una investigación utilizando inteligencia artificial para el manejo de más de 1500 estudios que relacionaban nutrición con ansiedad en humanos y animales, reveló que había una asociación entre una menor ansiedad y patrones dietéticos saludables, restricción calórica, dieta cetogénica, mayor cantidad de ácidos grasos omega3, algunos suplementos como zinc, magnesio y selenio, probióticos y fitoquímicos. Asimismo, se relacionaba una mayor ansiedad con carbohidratos refinados, dietas inadecuadas, más grasas (no saludables) y proteínas dietéticas inadecuadas.58 

			Hay investigaciones que sugieren que la dieta puede alterar físicamente el tamaño del hipocampo, área del cerebro clave en la memoria y en el aprendizaje, pero también en el estado de ánimo. Y que se ve reducido en la ansiedad crónica.59

			


			Hay dietas que sabemos que van a alterar el sistema digestivo, la absorción de nutrientes y el equilibrio de la microbiota. Pueden producir irritación de sus mucosas, inflamación y la activación de una respuesta inmune. Esto, unido posiblemente a otros factores, puede llevar al perro a un estado de ansiedad generalizada. 

			La calidad de la dieta va a ser clave. Una dieta debe ser equilibrada, apropiada e individualizada, en las cantidades y componentes adecuados. Esto no es ninguna sorpresa, ni ninguna novedad. Sabemos que hay que alimentarse de manera correcta para poder medrar, seamos persona o animal. 

			Para que el cerebro y resto de sistemas funcionen de forma correcta, se requieren los nutrientes que puedan favorecer todos los procesos metabólicos necesarios. Los cambios bioquímicos y neuroquímicos que producen los alimentos que se ingieren pueden desequilibrar el intestino y el cerebro, provocando la cascada de síntomas de ansiedad que se verán reflejados en la conducta. En esto la microbiota, sabemos, tiene un papel muy importante. Se podría casi decir que se come para las bacterias que viven en el intestino. Y de lo que no hay duda es de que los perros viven con ellas en simbiosis, y que las necesitan para sobrevivir.

			


			La alimentación es una necesidad primaria. Hay una tendencia a pensar que un plato en la mesa, o un cuenco para un perro con comida está asegurando esa necesidad. Puede ser por la tendencia a ver la comida como saciante del hambre. Pero no es solo eso. 

			Tampoco es raro que solo se vean los alimentos desde una perspectiva de los nutrientes que contienen, y su división entre macronutrientes; carbohidratos, proteínas y grasas, y micronutrientes; vitaminas y minerales. Sin embargo, la alimentación es mucho más, son mensajes que llegan del entorno y que le damos al cuerpo, que convierte en moléculas que crean procesos y envían mensajes a las células y al resto de los órganos para que sepan cómo actuar. 

			Por eso, los alimentos son información para las células y para los genes. Esto abre una cuestión importante. Las secuencias genéticas de cada individuo, aunque parecidas, son distintas. Puede ser por esto que, habiendo unos requerimientos «mínimos» nutricionales para la especie, cada organismo es diferente. Y una dieta equilibrada puede beneficiar a unos y resultar perjudicial, o ser insuficiente para otros. Por eso la dieta, en mayor o menor medida, se va a tener que individualizar. 

			La industria de la alimentación lo sabe y customiza más y más sus productos con cientos de variedades. Comida cruda, natural o comercial, cocinada, procesada, seca, húmeda, prensada en frío, horneada, con cereales, sin, con pescado, con pollo, ternera, con todo. Porque cada perro es único, igual que cada hogar. Y esto es parte del problema. De todas las posibles variedades, el perro elige en muy pocas ocasiones. Sea cual sea la elección, la decisión no es del perro, casi nunca. Pero si se le escucha, muchas veces nos cuenta lo que quiere, que es en realidad, lo que necesita. 

			


			Esto nos lleva al «estrés de la dieta».

			Perros que dejan de interesarse por la comida, que tienen digestiones lentas, diarreas, estreñimiento, intolerancias. Puede ser a causa de un cúmulo que ha estado presionando, «estresando» al organismo de forma gradual y silenciosa en el tiempo, hasta que sale a la luz. 

			Por eso es importante conocer cómo la dieta puede repercutir en la ansiedad y salud general, y conviene revisar que lo que ofrecemos a nuestro perro es lo que realmente necesita. Idealmente, de forma preventiva. Pero si hay síntomas de ansiedad, siempre, y repito, siempre, se ha de evaluar la dieta, modificar o complementar.

			


			No quiero demonizar los piensos y las comidas ultraprocesadas. No hace falta. 

			La organización mundial de la salud y otros organismos gubernamentales han recomendado reducir al máximo su consumo por el efecto que tiene sobre la (mala) salud. Se refieren a humanos, claro. Pero si piensas que esto no es extensivo a los perros, igual te lo tienes que replantear. 

			Se entiende la conveniencia, el precio, la fuerza comercial y de marketing de una industria muy poderosa e influyente, con muchos intereses. Y hasta el miedo (infundado) que la comida natural puede producir. Sin embargo, las comidas ultraprocesadas no nutren, dañan potencialmente la salud física y mental, y el bienestar. 

			Si estás alimentando a tu perro con un producto industrial, estarás incluyendo en la mayoría de los casos ingredientes base de pobre calidad, aditivos y compuestos químicos. Que no lo veas detallado en la etiqueta, no quiere decir que no estén. Los piensos que utilizan harinas y mezclas no tienen que detallar su composición. 

			En los procesos de fabricación y más en el caso de los piensos convencionales que usan extrusión, los ingredientes se someten a varios cocinados a altas temperaturas. Esto desnaturaliza las proteínas y destruye las vitaminas. Las mezclas añadidas a posteriori intentan compensar está pérdida. Sin embargo, las vitaminas sintéticas son compuestos aislados no completos, que se ha probado tienen una respuesta del cuerpo diferente a la de las vitaminas de los ingredientes frescos. Con la posibilidad de que el organismo no las reconozca y simplemente las excrete sin ser utilizadas. Asimismo, los aditivos que se usan para realzar el sabor del alimento pueden afectar al sistema nervioso. 

			A lo anterior se suman sustancias como las acrilamidas, que se crean a partir de una reacción química durante el cocinado de alimentos que contienen azúcares y aminoácidos (se conoce como proceso Maillard). La Agencia Española de la Seguridad Alimentaria y Nutrición junto con muchos otros organismos de salud pública las relacionan con la probabilidad de desarrollar mutaciones genéticas, tumores y cáncer, y efectos nocivos en el sistema nervioso, según se ha visto en experimentos de laboratorios con animales. Y no establece ninguna cantidad máxima segura. Los ingredientes que producen acrilamida son los que llevan fructosa y glucosa, y el aminoácido asparagina, que se encuentra en patatas y cereales.

			Te preguntarás, ¿por qué se añaden estos ingredientes entonces? 

			Las comidas para perros fabricadas con métodos de extrusión han de incluir en sus ingredientes almidón, que es lo que da estructura a la «croqueta». Sin esto, se desharía. Y es, junto con el precio del ingrediente, el motivo por el que los carbohidratos forman parte de la fórmula. No porque sea un requerimiento nutricional del perro. Es tan solo una «conveniencia» industrial que supone un riesgo para la salud.

			Los piensos tienen riesgo de micotoxinas procedentes de los ingredientes como el maíz, y otros cereales. Y otras sustancias en las materias primas como son los pesticidas, en concreto el glifosato (que veremos en el apartado de tóxicos). Ambos se han asociado a la ansiedad.

			Existe, además, un riesgo de oxidación de las grasas utilizadas durante la fabricación del alimento, en contacto con el aire, durante el posterior almacenamiento, y mientras se usa el producto. Por eso se suele recomendar revisar la fecha de fabricación y consumir en un periodo corto, que no supere las tres semanas. Teniendo en cuenta que cada vez que se abre el envase se produce oxidación de estas grasas y que no se debería cambiar el alimento a otro recipiente.

			Por otro lado, los alimentos ultraprocesados alteran el pH del estómago del perro. Esto favorece la supervivencia de patógenos y dificulta la digestión y absorción de nutrientes. Mantenido en el tiempo, es causa de un posible sobrecrecimiento bacteriano y de inflamación de bajo grado, que se relacionan con la ansiedad.

			En términos generales, podemos afirmar que una dieta con ingredientes frescos y naturales, grasas y alta calidad de proteínas va a beneficiar a todos los perros, pero más aún a los que tienen ansiedad. Este macronutriente está compuesto de aminoácidos, que son los bloques de construcción de muchas moléculas necesarias para el buen funcionamiento del cuerpo, y unas muy concretas, los neurotransmisores. Entre estos, hemos mencionado con anterioridad el triptófano para la producción de serotonina, otra es la colina para la acetilcolina o la tirosina para las catecolaminas, como la adrenalina, o la dopamina.

			En algunos estudios se observó una mejora en la agresividad e impulsividad cuando se modificaba la dieta reduciendo las proteínas y suplementando con triptófano. De esta manera, se entendía que se hacía más biodisponible el uso de la serotonina, frente a otros neurotransmisores.60 61 62 Estos estudios han llevado a muchos a afirmar que en el tratamiento de la agresividad habría que reducir la cantidad de proteína en la dieta. Lo que es algo simplista, y te diré más adelante por qué. No obstante, en estudios posteriores se encontraron discordancias con esos resultados. De manera que se observaría una reducción en estas conductas agresivas mejorando la calidad de la proteína, sin disminuir su cantidad.

			Los aminoácidos son los compuestos, «bloques», a partir de los que se construyen las proteínas. Se dividen en dos categorías, los esenciales y no esenciales. La diferencia es que los esenciales no pueden ser producidos por el organismo y se han de incorporar a través de los alimentos de la dieta. Mientras que los no esenciales pueden ser producidos por el cuerpo a partir de otros aminoácidos. Esto hace que en muchas dietas el foco se lleve a los esenciales, lo que es lógico. 

			Sin embargo, algunos de los «no esenciales» pueden ser considerados «biológicamente esenciales». Que quiere decir que solo pueden ser garantizados si tenemos un aporte óptimo (y no mínimo) de los esenciales. Al mismo tiempo, el cuerpo ha de ser capaz de utilizar esos aminoácidos digeridos junto con otras moléculas para poder formar todos los no esenciales.

			Adicionalmente, veremos que las grasas y algunos carbohidratos, no solo tienen cabida, sino que son fundamentales para una buena salud. 

			Y hay otros aspectos relacionados con la alimentación, como el número de comidas que se hace o el momento del día en que se come, que van a tener un papel, y en los tratamientos lo tocaremos más a fondo.

			


			3) Tóxicos ambientales

			Estamos expuestos a enormes cantidades de tóxicos, sin exagerar. Y también lo están los perros. Todos ellos, a los que se ve expuesto un organismo, es su «exposoma».

			Estos tóxicos dependiendo del lugar en el que residas, se multiplican. Si vives en la ciudad, los coches son un gran contaminante y fuente de toxicidad, por sus humos, luces y sonidos. La comida ultraprocesada y sus envoltorios (con químicos, aditivos), los encontramos en la cadena trófica (reses, aves, pescado, que puede contener mercurio que es neurotóxico y otros metales pesados), verduras, frutas, tóxicos en el agua, en textiles y objetos de decoración, muebles, frecuencias electromagnéticas, limpiadores, perfumes, y un largo etc. 

			


			¿Qué tóxicos son los que pueden afectar a tu perro? 

			De forma general, se podría casi decir que los que nos afectan a nosotros. De manera individual, puede ser cualquiera al que el animal es sensible.

			Todos tenemos en nuestro organismo tóxicos y no por ello quiere decir que estemos intoxicados. De esto va a depender la predisposición genética y otros factores como dolencias y enfermedades. Por ejemplo, si la microbiota, el hígado y los procesos enzimáticos no están bien, los riesgos de toxicidad van a ser mayores. 

			La forma en que estos tóxicos nos afectan ha sido estudiada por décadas, aunque no siempre se le ha dado la notoriedad que se merece. Las investigaciones sobre la toxicidad ambiental se han centrado en daños pulmonares y cardiovasculares, y más recientemente, en su relación con las enfermedades mentales. Se ha relacionado la depresión y la ansiedad con la contaminación en el aire, hasta en pequeños aumentos. Y las exposiciones en la infancia con trastornos mentales en la edad adulta.63

			Los tóxicos son en sí mismos un aspecto causal que bien podría ser el eje central de los trastornos de ansiedad. Y son causantes de múltiples enfermedades de base endocrina y otras. Diabetes, obesidad, cáncer, trastornos metabólicos y neurológicos se han visto disparados en animales, incluidos humanos, en las últimas décadas. Las investigaciones no dejan dudas sobre el impacto de los químicos. Hecho respaldado por entidades gubernamentales que tratan de reescribir normativas de aplicación en base a las conclusiones científicas, pero muchas veces con un desfase temporal. 

			Por eso es interesante conocer estos posibles tóxicos, identificarlos en el entorno del perro y tener en cuenta que pueden estar afectando a su salud y comportamiento.

			


			Disruptores endocrinos

			Merece mención especial la labor de investigación del Dr. Nicolás Olea, en cuanto a la toxicidad en general, y especialmente en el área de los disruptores endocrinos.64 Se definen como sustancias exógenas con efectos adversos en la salud de un organismo, o en su descendencia a causa de alteraciones en la función endocrina. Especialmente se ve afectada la función tiroidea, hormonas sexuales y otras hormonas que intervienen en el metabolismo.

			Son químicos que alteran las hormonas y se encuentran muy extendidos en el ambiente exterior y en los hogares. Los encontramos en el aire, agua, alimentos o productos de cuidado personal. Incluyen las toxinas químicas en el medio ambiente, micotoxinas (que es moho tóxico y que se ha encontrado en piensos animales), metales pesados, CEM, como la electricidad sucia. Y otros químicos como pesticidas, herbicidas (el más conocido es el glifosato), metales pesados, y otros como el Bisfenol A (BPA), un compuesto con el que se fabrican envases, que es retardador de la llama y que se encuentra en alimentos, agua, objetos textiles, decorativos, tapicerías, productos cosméticos y de higiene. 

			Los efectos investigados sobre la salud humana relacionan estos compuestos con cáncer, disfunciones tiroideas, malformaciones urogenitales, diabetes y obesidad y, por supuesto, problemas en el desarrollo neuroconductual (hiperactividad, espectro autista, etc.). 

			Estos químicos alteran la capacidad de comunicación de las hormonas tiroideas, porque se unen a sus receptores celulares, ocupando su lugar. Esto hace creer al cuerpo que tiene disponibilidad de hormonas, cuando en realidad no es así. Como las funciones que realizarían las hormonas no se pueden producir, provoca problemas bioquímicos y desequilibrios.

			La dificultad ante estas sustancias es que su exposición es mundial pero, curiosamente, pasa inadvertida. Esto es porque se encuentran en gran variedad de productos, muchísimos, en cantidades que se han considerado «seguras», por ser ínfimas. Sin embargo, lo que muchos investigadores y divulgadores advierten es que no se está teniendo en cuenta lo que se denomina el efecto «cóctel», que quiere decir que es verdad que son bajas concentraciones, pero muchas exposiciones, lo que incrementa el total. Es una dificultad el hecho de que los efectos que pueden causar no son inmediatos, sino que se observan después de años, y esto, en el caso en el que sea posible establecer causa- efecto, lo que es complejo.

			El doctor Olea lleva décadas denunciando que los organismos reguladores están obviando este efecto «cóctel». Las restricciones a los productores y fabricantes se limitan a contraindicar ciertos compuestos en determinadas cantidades, pero nada de los efectos combinados. Aun sabiendo que estos químicos tienen consecuencias incluso a dosis muy bajas, y que el impacto es individual, dependiendo de la sensibilidad de cada uno, y de otros factores asociados.

			


			Tóxicos en el agua

			Las investigaciones que relacionan la contaminación del agua con la ansiedad no son muchas, aunque sí se ha visto la presencia de metales pesados en el agua. Y de éstos, algunos como el cadmio, aluminio, mercurio o plomo, que encontramos incluso en el aire, están asociados a la ansiedad. Otro motivo de preocupación es el perclorato, que interfiere con el iodo en el organismo y puede afectar a la función tiroidea.

			La recomendación de beber agua de calidad se debería hacer extensiva a los perros, sin embargo, elegir no siempre es sencillo. Entre las variedades y posibilidades más allá del agua corriente, que a veces no es de buena calidad, están los sistemas de filtro, ósmosis o el agua embotellada. Aparte del gasto que puede suponer el agua embotellada, hay cuestiones sobre los microplásticos y su toxicidad que podrían inclinar la elección hacia los filtros de carbono, como una opción más segura. Se sabe que una parte considerable del número de botellas totales provienen del reciclado en forma de PET, no es un disruptor endocrino, pero sí lo pueden ser los cientos de componentes que incluye el producto final, y para los que se pierde la trazabilidad de los químicos. Además, hay motivos para pensar que, durante el transporte de agua embotellada por exposición en ocasiones a altas temperaturas, los tóxicos en los plásticos de las botellas podrían estar pasando al agua. 

			


			Metales pesados

			Parece haber una relación entre la acumulación de metales pesados en el cuerpo con el estrés oxidativo y la inflamación. Por su cualidad lipofílica, los metales pesados atraviesan la membrana hematoencefálica, y afectan a la función cerebral. Interfieren en la función celular, inhibiendo el metabolismo de enzimas y proteínas. 

			Como ejemplo, el glutamato, ese neurotransmisor que decíamos puede ser tóxico para el cerebro, es eliminado por unas proteínas especializadas que lo recaptan, pero el funcionamiento de estas proteínas se ve afectado por algunos metales tóxicos y por las citocinas (producidas por la inflamación). Esto pone al cuerpo en una situación en la que cantidades más pequeñas de toxicidad tendrán un efecto acumulativo, y entrará en un círculo en el que se producirá más oxidación, inflamación, y nuevamente más toxicidad.

			De modo similar, el mercurio inhibe la acción de la enzima que descompone la epinefrina, y la vía de la metionina SAMe que es necesaria para la correcta producción de neurotransmisores.

			


			Herbicidas y pesticidas

			Un tema que no hay que pasar por alto y al que muchos de los perros están expuestos son los pesticidas y herbicidas, en concreto los glifosatos. Se utilizan de forma masiva para la preservación de los cultivos (maíz, soja, avena, trigo, legumbres y frutas), por su capacidad desecante y contra las contaminaciones de insectos.

			Se han encontrado restos de glifosatos en orina tanto de perros como de gatos.65 Su exposición principal es a través de la comida (piensos comerciales), agua y zonas exteriores, como jardines públicos o privados que hayan utilizado este producto como herbicida.

			En 2015 la OMS alertó sobre los riesgos de cáncer de este compuesto, algo que posteriormente fue refutado por la Agencia Europea de Seguridad Alimentaria, que lo clasificó como «no cancerígeno». Por este motivo su uso se permitió hasta 2023, momento en el que la Unión Europea debía consensuar su aprobación por un periodo de 10 años más. A finales de 2023 no se consiguió una mayoría en la votación de estados miembros para su renovación de uso y, aun sin acuerdo, se ha proseguido con ella (con algunas restricciones), defendiendo que su nivel de riesgo no justifica su prohibición. Y este puede ser el verdadero problema. 

			Como en el caso de otros disruptores endocrinos y contaminantes, no se está considerando el efecto acumulativo. Una pequeña cantidad de glifosato en un vegetal es una cosa. Varias pequeñas cantidades en distintos productos puede ser otra. 

			Y lo que sí parece ser un verdadero problema es que estos compuestos, incluso en poca cantidad sí tienen un objetivo, que son los insectos y otros microorganismos. 

			


			¿Adivinas cuáles? 

			De los estudios llevados a cabo en los últimos años se desprende que los pesticidas, en concreto el glifosato, impactan en las comunidades microbianas ambientales, y podría potencialmente modificar la composición bacteriana del intestino.

			Se ha visto que bacterias de las reconocidas como beneficiosas, lactobacilos, bifidobacterias y enterococos son más susceptibles a estos compuestos, mientras que otras reconocidas como patógenas (salmonella o clostridium) no se verían afectadas.66 Esto crearía ese desequilibrio que veíamos es fuente de problemas de salud relacionados fundamentalmente con la inflamación intestinal y que puede llevar asociados síntomas de ansiedad.

			El glifosato afecta a la metabolización de compuestos de azufre, presentes en alimentos tan habituales como el huevo, la carne, o crucíferas como el brócoli. Que son determinantes en muchos procesos, algunos hepáticos, como la metilación o la sulfatación. Cuando el organismo, por efecto del glifosato, pierde esta capacidad, algunas bacterias reductoras de azufre asumirán este papel, pero produciendo como subproducto sulfuro de hidrógeno, lo que irrita el intestino y causa inflamación y dolor visceral. Los problemas de sulfatación se asocian con dolor articular. 

			Por eso es recomendable, dentro de cada posibilidad, el uso de productos orgánicos, biológicos, de proximidad y temporada, y si conoces su procedencia y forma de cultivo, mejor aún. Y esto es una recomendación general no solo en la nutrición canina, sino también en la humana.

			


			Pero ¿y qué pasa con la comida comercial ultraprocesada? 

			Tanto si tu perro tiene una dieta natural como si es comercial, está expuesto a herbicidas, pesticidas y a metales pesados. Aunque este riesgo parece ser mayor en los ultraprocesados por el uso de ingredientes genéticamente modificados procedentes de cultivos masivos. 

			En términos generales, si vemos en la lista de ingredientes productos vegetales como trigo, avena, arroz, cebada, espinacas, lentejas, garbanzos o guisantes, podemos suponer que llevan residuos de pesticidas y herbicidas, a menos que el etiquetado o bien el fabricante, expresen que utilizan productos orgánicos en su formulación. 

			Hay que tener en cuenta otros disruptores endocrinos y contaminantes como el fluoruro que se encuentra en el agua que beben los animales de granja y que se utilizan en la comida procesada. Y otros como aditivos y colorantes, en forma de vitaminas o preservantes, y que implican una carga tóxica para el organismo.

			


			Medicamentos

			Muchos medicamentos causan alteraciones en la química cerebral, en el sistema nervioso, en los sistemas hormonales, metabólicos e incluso en el intestino. 

			Aunque parezca difícil de creer, los propios medicamentos para la ansiedad pueden acabar alimentando la propia ansiedad. Cuando se utilicen, debemos ser conscientes de que se han diseñado para cortos periodos de tiempo, como el resto de los medicamentos. Idealmente deberían considerarse para «salvar la vida», aliviar síntomas en el proceso de curación o ayudar en el diagnóstico de enfermedades, pero no para largos periodos de tiempo. En su mayoría inhabilitan, bloquean procesos, y esto desregula más aún el cuerpo.

			Los «medicamentos» podrían incluirse en el apartado de tratamientos. Pero siempre va a ser algo a valorar bajo las indicaciones y supervisión del veterinario especializado. Y como cuidadores tenemos la responsabilidad de recopilar información sobre el funcionamiento de dicho medicamento, posibles interacciones y efectos secundarios. Saber por cuánto tiempo se va a utilizar y, en mi opinión, haber primero revisado los principales factores causantes que se asocian con la ansiedad y que están relacionados con el estilo de vida. Descartando otras alternativas menos invasivas para ese caso concreto. 

			La Dra. en psiquiatría y autora Ellen Vora afirma que los medicamentos no son eficaces para todo el mundo y es difícil predecir a quién les va a funcionar bien. Estima según su experiencia clínica que los fármacos solamente ayudan al 15% de los pacientes. Pasado un año de tratamiento, solo el 10% alcanza la remisión de los síntomas o del problema. Y es que se ha valorado que en caso de problemas mentales como la depresión leve el grupo placebo y el grupo en tratamiento realmente no tienen resultados diferentes. Los antidepresivos funcionan mejor para depresiones graves.

			A título informativo, el mercado (porque hay un mercado) de medicamentos para la ansiedad canina se valora en unos 24 millones de dólares, con un crecimiento anual en los próximos años estimado del 6%. Los mercados más grandes son Estados Unidos y Latinoamérica. 

			Los medicamentos recetados más habitualmente para la ansiedad son antidepresivos tricíclicos (como clomipramina), antagonistas H1 (como fexofenadina) e inhibidores selectivos de la recaptación de serotonina como la fluoxetina.

			Dentro de los tóxicos quiero incluir aparte de los medicamentos, las vacunas y productos insecticidas como antiparasitarios (fabricados con neurotoxinas) a los que los perros están expuestos de forma habitual y periódica. Son compuestos químicos que van a alterar el sistema digestivo y nervioso, y por descontado, el inmunitario. 

			Los antibióticos y otros medicamentos dañan las bacterias intestinales de la microbiota que, como sabemos, tienen un papel muy importante en mantener el equilibrio del sistema digestivo, en la absorción de nutrientes y en la protección de las paredes del intestino. 

			Por lo tanto, si tu perro ha recibido estos medicamentos u otros, o ciclos de desparasitación externa o interna, su diversidad bacteriana puede estar reducida y su sistema inmune debilitado. Ante esta situación, es posible que se den las circunstancias idóneas para que algún patógeno prolifere. Los síntomas que podríamos observar serían alergias, trastornos cutáneos o incluso autoinmunitarios. Además, en perros que ya tuvieran dañada la microbiota, este desequilibrio podría causar que algunos de estos patógenos provoquen una infección. 

			El uso de antibióticos, especialmente en etapas tempranas de la vida, impacta en la configuración del sistema nervioso entérico. Esto no quiere decir que no deban prescribirse o sean indicados, lo son en ciertas ocasiones. Pero no son inocuos. Siempre es conveniente un completo y concreto diagnóstico, la absoluta certeza del veterinario a la hora de recetarlos, y que ofrezca pautas para contrarrestar los efectos secundarios.

			


			Vacunas

			Las vacunas y su uso son tema frecuente de debate. Es innegable su efectividad para prevenir ciertas enfermedades, los beneficios superan los riesgos, pero al mismo tiempo debería evitarse la vacunación innecesaria, y es innegable que esos riesgos y efectos nocivos, existen. 

			En general, las vacunas las incluyo dentro del apartado de «tóxicos» por tener efectos adversos67 68 conocidos relacionados con enfermedades autoinmunes, alergias, problemas digestivos, de tiroides, cánceres, e incluso la muerte. Algunas pueden ser activadoras en casos de inmunodepresión y causar la enfermedad en el perro (como leptospirosis, que también se transmite a humanos). Ciertas vacunas contienen virus modificados que estimulan la inmunidad a nivel celular y que pueden eliminarse en orina y heces hasta semanas después de la vacunación, poniendo en riesgo a otros perros convivientes o con los que existe relación.

			


			Desde algunos colegios de veterinarios (como el de Cataluña) o la Organización Mundial de la Salud, se ha recordado que algunas enfermedades se han erradicado (o están controladas) gracias a la vacunación, como es el caso de la rabia. Por ello se recomienda que se siga vacunando contra ella. 

			Sin embargo, parece haber cierto desacuerdo entre los veterinarios al respecto de los calendarios de vacunación, la frecuencia y momentos de cada vacuna, cuáles son convenientes o necesarias, y la re-vacunación, especialmente. El debate dura décadas, y cada vez es más frecuente el uso de pruebas serológicas (Vaccicheck) para valorar la cantidad de anticuerpos y con ello, la conveniencia de esta re-vacunación. 

			Diversos estudios de investigación se han centrado en comprobar la inmunidad de las vacunas, evidenciando que el requerimiento de refuerzo anual no sería necesario en muchos casos, pudiéndose alargar para la mayoría de las enfermedades hasta mínimo tres años.69 

			 Y en un estudio de la Universidad Complutense de Madrid se concluyó que en España se ponen dosis de refuerzo de las vacunas esenciales con mayor frecuencia de las recomendaciones generales.70

			Esto es interesante, porque en España, por ley, la única vacuna obligatoria es la de la rabia (excepto Cataluña, Euskadi y Galicia que no lo es), el resto son recomendaciones. Aunque cuando se busca información, es habitual que se encuentre como obligatorio el siguiente calendario:71

			-	Cachorro con mes y medio, parvovirosis, moquillo y dos polivalentes. 

			-	Cachorro con dos meses, segunda polivalente. 

			-	Cachorro con tres meses, refuerzo (no obligatorio). 

			-	Cachorro con cuatro meses, rabia. 

			-	Con un año, recuerdo de polivalentes y rabia. 

			-	Revacunación anual junto con leishmaniasis.

			Una recomendación general sería vacunar a los cachorros dentro del primer año de vida, pero no demasiado pronto ni para muchas enfermedades a la vez, para que no pierdan la inmunidad materna y no sobrecargar su sistema inmunitario. 

			Dependiendo de la zona en la que se resida, salud del animal, presencia de determinadas enfermedades, algunas de las vacunas si no obligatorias, podrían considerarse más que recomendables, esenciales.

			Otra de las recomendaciones cuando se vacuna, es apoyar con probióticos, porque las vacunas pueden llevar antibióticos en su composición para su conservación, aditivos que pueden dañar la microbiota, y metales pesados, como mercurio. Estos se añaden para crear una respuesta inmunitaria incrementada, ya que las dosis de las vacunas son pequeñas, y de este modo la respuesta del sistema del perro será mayor. El problema es que, con esta respuesta incrementada, se genera inflamación y neuroinflamación, que se relacionan con conductas de reactividad y miedo, y otros efectos secundarios.

			Esta neuroinflamación es una respuesta normal fisiológica, el problema como en el caso de otras inflamaciones, es cuando se cronifica o tiene un efecto acumulativo. A modo de recordatorio, causas para la neuroinflamación son el estrés mantenido, la alimentación inflamatoria, tóxicos, sedentarismo y falta de descanso, pero, además, la endotoxemia y la disbiosis intestinal.

			


			Toxicidad endógena

			Hay una toxicidad endógena, interior, en la ansiedad crónica causada por niveles altos de cortisol que provocan inflamación y toxicidad metabólica que dificulta las formas naturales de desintoxicación del organismo. 

			Las enfermedades autoinmunes son un indicativo de toxicidad, reacciones al entorno donde el sistema inmune está alterado. Se manifiesta con ansiedad y estrés crónico, alargado en el tiempo. Otros síntomas que se pueden observar serán hinchazón, malas digestiones, diarreas, quistes, angiomas, hongos, plaquetas y glóbulos blancos bajos (neutrófilos y leucocitos), que indican un sistema inmune debilitado. Las enfermedades cardiovasculares se han relacionado con metales pesados acumulados en el tejido adiposo, en la grasa corporal. 

			De forma paralela, se suele decir que cuando hay toxicidad, el intestino estará dañado. E implica un sistema inmunitario más débil y posibles infecciones de repetición (leucopenia y plaquetas bajas). 

			En la parte de tratamientos y herramientas, voy a describir cómo abordar este tema de los tóxicos, desarrollando la evitación de la exposición y la desintoxicación. 

			La desintoxicación consume energía y sobrecarga los órganos, aumentando el estrés oxidativo, por eso es un proceso que se ha de hacer de forma muy gradual, con atención al estado general del perro y preferiblemente bajo supervisión de un profesional de la salud. 

			Cuando se aplican estas técnicas o tratamientos, los tóxicos pueden ingresar en el torrente sanguíneo por lo que, en enfermedades graves, niveles bajos de energía, embarazo y otras situaciones, primero habrá que resolverlas. Siempre apoyar hígado e intestino, para evitar reabsorción y una posible re-intoxicación. Y teniendo en cuenta que un buen sistema muscular va a ayudar a desintoxicar, ya que implica menos grasa e inflamación en el organismo.

			


			Radiación electromagnética (EMF)

			La Agencia Internacional para la Investigación del Cáncer (IARC)72 y la Agenda de la Organización Mundial de la Salud (OMS) han clasificado los campos radio magnéticos como potencialmente cancerígenos. Pueden ser peligrosos también por otros problemas de salud relacionados con la hipersensibilidad electromagnética con una amplia variedad de síntomas como son los procesos inflamatorios en piel, sistema nervioso, respiratorios o musculoesqueléticos.73

			Pocas veces se habla de cómo esa exposición afecta a los perros, que pasan en muchos casos horas y horas en el interior del hogar, recibiendo el impacto de esos campos eléctricos y magnéticos. Pero ya en 1995 se publicó un estudio en el American Journal of Epidemiology74 que informaba que la exposición en los hogares a campos magnéticos incrementaba el riesgo de linfoma canino en perros domésticos. 

			Distintos laboratorios llevan años realizando investigaciones sobre el impacto que estas ondas, en concreto de los teléfonos móviles, pueden estar causando. A pesar de las diferencias en algunos de los resultados, parece haber consenso sobre sus efectos, en concreto sobre la alteración de la barrera hematoencefálica y su relación con trastornos neurodegenerativos o inmunes. Asimismo, su exposición induciría al estrés y la ansiedad. 75 76 

			Como sucede con otros «tóxicos» es complicado establecer mínimos seguros, al menos en este momento. Y este es uno de los mayores riesgos, a mi modo de ver. Mientras no se cuenta con evidencia contundente por parte de la comunidad científica, las autoridades dejan un marco de exposición legal permitido. Si en unos años, quizás una década, esto cambia, esto puede suponer la vida completa de tu perro.

			Si tenemos un perro con problemas intestinales, alergias, ansiedad y otros síntomas, añadir un estresor más como este, puede ser la última gota que desborde el vaso. Por eso, deberíamos de ser conscientes del impacto y de las formas de minimizarlo. Te cuento más en la segunda parte del libro.

			


			4) Dolor

			El dolor es un factor causal que se refleja muy habitualmente en la conducta, y que presenta una amplia tipología. Puede ser físico, musculoesquelético, visceral o mental. Según la duración se suele clasificar en agudo o crónico. 

			Y en cuanto al origen, se habla en términos generales de tres tipos, el dolor nociceptivo, neuropático y psicógeno.

			El primero, el dolor nociceptivo, se conoce también como dolor somático. Se asocia con mecanismos adaptativos de defensa y con la activación de los receptores del dolor situados en la piel o en los órganos internos. Y es una respuesta a un estímulo que puede ser una infección, herida, enfermedad o inflamación. 

			En general, aparece por una lesión en los tejidos del organismo, con el objetivo de prevenir que se produzca un daño mayor. Suele ser un dolor agudo y constante, y que finaliza con la curación. La mayor parte de los dolores son de este tipo. Tienen una duración, y lo preferible es que no se prolongue en el tiempo, porque de hacerlo, podría derivar a un dolor neuropático, afectando al sistema nervioso.

			El dolor neuropático no se considera una respuesta adaptativa, y aparece cuando hay un funcionamiento anormal o una lesión en el sistema nervioso central o periférico que implica una sobreexcitación neuronal. En esta situación, el sistema nervioso interpreta estímulos sensoriales normales como si fueran dolorosos. Es un dolor difícil de reconocer. 

			Las causas del dolor neuropático son traumatismos (lesiones, cirugías), alteraciones metabólicas, desequilibrios nutricionales, infecciones, toxinas, deficiencias nutricionales, enfermedades genéticas o degenerativas, compresiones en los nervios, procesos oncológicos o enfermedades vasculares y renales. 

			Las sensaciones descritas por humanos son de falta de sensibilidad, de corriente eléctrica, ardor, picor, pinchazos, hormigueo, temblores, contracciones involuntarias, pérdida parcial de motricidad y falta de dolor ante ciertos estímulos. Entre los diversos síntomas, se encuentra la ansiedad. 

			Se asocia con hiperalgesia, que es una respuesta dolora aumentada, o alodinia, que es dolor ante un estímulo que habitualmente no es doloroso. Y se relacionan los puntos «gatillo» con este tipo de dolor, que son áreas más hipersensibles en un músculo o tejido conectivo. Se puede observar ante el contacto por ejemplo ante telas o tejidos, otros objetos, con el agua, incluso con caricias muy leves. La conducta que aparece ante este dolor suele ser la evitación. 

			En este tipo de dolor, el mecanismo de transmisión al sistema nervioso que señaliza el dolor y la nocicepción se alteran y la respuesta se magnifica, como si hubiera un daño mayor del que hay. A veces incluso sin que esté el estímulo que lo causa. Este es el caso del miembro fantasma tras amputaciones.

			El tratamiento de este tipo de dolor es muy complicado. Y no hay buena respuesta frente al uso de fármacos habituales al dolor como AINE’s (medicamentos antiinflamatorios no esteroideos, como la aspirina o el ibuprofeno), aunque sobre esto hay discrepancias según las fuentes que se consultan. Por eso, lo que se suelen pautar son antidepresivos tricíclicos, duales, neuromoduladores, anestésicos locales, opiáceos, etc. En mi opinión, de pautarse, siempre debería ser de forma individualizada e intentando paralelamente llegar al origen del problema.

			Hay otro tipo de dolor, el psicógeno, que es un tipo de dolor causado por factores psicológicos. En el caso de los perros, por miedos, o memoria emocional. Se podría explicar como las asociaciones que hacen entre el dolor y cierto contexto con una experiencia dolorosa, que puede llevar al perro a la evitación y a mostrar comportamientos de miedo y fobias, incluso cuando el animal ya no siente dolor. 

			Por poner un ejemplo, tu perro está jugando o interactuando con otro perro y se hace daño. Podría asociar a ese otro perro con el dolor y, al volver a verlo otro día, responder según su tendencia con agresividad o evitación. Lo mismo con algún objeto, lugar, persona que estuviera en el contexto donde se produjo el dolor, incluso contigo. Suele relacionarse con conductas «supersticiosas».

			


			Conocer las diferencias entre los distintos tipos de dolor sirve para entender que no siempre implica «lesión», que es la asociación que solemos hacer. El dolor es percepción, puede serlo como protección de un daño potencial y tiene carácter cognitivo. Es la conciencia de una amenaza para el organismo que causa una expresión, una respuesta. 

			Pese a lo que se ha pensado y todavía algunos colectivos profesionales de la salud afirman, el dolor no se da a nivel de tejido, sino que es el procesamiento a través del sistema nervioso e inmunológico el que hace que se perciba. 

			La pérdida de homeostasis metabólica supone una amenaza para el organismo y está asociada con una percepción de dolor. Sin embargo, no es visible. A modo de ejemplo, encontramos en la literatura científica que los niveles bajos de vitamina D se relacionan con mayor sensación de dolor,77 en concreto se presenta como dolor musculoesquelético crónico o dolor óseo generalizado. La vitamina D regula la inflamación y la gestión de la inmunidad adquirida, si hay poco o hay errores en el receptor celular, habrá mayor sensibilidad al dolor. También se ha visto una relación entre el estrés crónico, la vitamina D y el dolor.78 El estrés y la inflamación implican mucho consumo de vitamina D y otras vitaminas del grupo B. Esto hace que a veces no haya suficientes niveles para el correcto funcionamiento del cerebro, las glándulas suprarrenales o el hígado. Por otro lado, la vitamina D es un antioxidante muy potente. Si hay muchos tóxicos (metales) en el organismo, se gasta mucha vitamina D en la desintoxicación y se acentúa el problema.

			Otro ejemplo, explicación causal que encontramos entre la fisiología del dolor y la ansiedad está en lo que se conoce como glicación, y los productos metabólicos que se producen en el cuerpo, llamados AGE, productos de glicación avanzada. Son compuestos que ocurren por la interacción de azúcares con proteínas y grasas. Se generan en el cuerpo como metabolitos reactivos al descomponer la glucosa, que cuando se encuentra con una proteína, forma este producto que circula por el cuerpo y se adhiere a tejidos, órganos, ADN y células, dañando su función. Se unen al colágeno y evitan que se regenere adecuadamente, lo que se relaciona con el envejecimiento, enfermedades crónicas, dolor e inflamación,79 y con alteraciones en la microbiota.

			La industria alimentaria utiliza estos AGE para agregar sabor, y al cocinarse, sus unidades se multiplican. Los perros alimentados con productos procesados pueden estar consumiendo hasta 100 veces más. Cuanto más procesados, más niveles se encuentran en la sangre y orina. No aparecen síntomas externos, ni se manifestará ante exploraciones. Pero está ahí, señalizando a nivel celular y tisular al sistema nervioso. La respuesta que se produce es la misma que ante un dolor percibido, que es una amenaza. 

			Recuerda, la ansiedad es la alarma ante amenazas reales o percibidas como reales.

			


			En resumen, cuando hay ansiedad crónica, es seguro que hay dolor. Así es, cada vez hay más evidencia de que la ansiedad cursa con el dolor, y la sensibilidad a éste. Y de que el dolor puede causar y empeorar los síntomas ansiosos. El dolor dispara la respuesta de estrés y los cambios fisiológicos, químicos y hormonales que conocemos. Dificulta la movilidad y la actividad física, lo que implica una menor producción de serotonina, que se relaciona con malestar, y otros síntomas como la agresividad.

			En cuanto a la agresividad por dolor, hay indicios para pensar que cuando el perro ya tiene una conducta o tendencia a ella, el dolor reduce el umbral de esta agresividad como respuesta al dolor. Mientras que, cuando el perro no tiene esas conductas agresivas como respuestas habituales, ante el dolor, lo que parece incrementarse es la evitación. La parte de «huida» de esa respuesta de estrés.

			Asimismo, sabemos que el dolor crónico incrementa el estado de irritabilidad y ansiedad. En estudios observacionales y cualitativos a través de historiales médicos, se ha relacionado el dolor musculoesquelético con una mayor sensibilidad al ruido. Otros estudios relacionan los trastornos del sueño y el dolor, estableciendo una relación recíproca. Aunque hay indicios para suponer que el efecto de la privación del sueño sobre el dolor es superior que a la inversa. 

			Con todo lo anterior, en la cuestión del dolor tengo una posición bastante rotunda. Y creo que siempre que hay ansiedad, hay dolor, aunque a menudo, pase desapercibido. Pero que se va a expresar en la conducta del perro. 

			Desde la educación canina, en las intervenciones de problemas de comportamiento lo primero que se debe descartar es la enfermedad, patologías, causas orgánicas, y entre todo ello, el dolor. Pero como hemos visto, se puede volver invisible en la consulta, sin muestra de signos clínicos. 

			Para poder detectar el dolor y entender cómo puede afectar al comportamiento, se han referenciado cambios conductuales que nos van a ser de gran utilidad. Unos afectan los hábitos alimentarios, sueño, juego y otras interacciones sociales, otros, niveles de actividad. La aparición de nuevas conductas como la agresividad y miedo, problemas en el aprendizaje, mayor demanda de atención, conductas evitativas, repetitivas o eliminación inapropiada, posturas anormales, inmovilizaciones o automutilación. Esta es una breve lista que, a mi modo de ver, deberíamos tener siempre presente cuando estimamos que nuestro perro tiene problemas de comportamiento. Porque puede ser indicio de dolor.  

			Por otro lado, te recomiendo no descartar el dolor cuando tenemos signos y un problema de ansiedad. Al contrario, da por hecho que lo hay, y arguméntalo con tu veterinario. 

			Como tratamientos naturales para el dolor se propone el ejercicio físico, la terapia cognitiva, fisioterapia y masajes, revisión de la dieta y estilo de vida o fitoterapia. En general, todos los tratamientos que vamos a desarrollar en la segunda parte. 

			


			5) Factores educativos, psicológicos y trauma

			Educación y psicología

			Sobre el impacto de los factores educativos y psicológicos sobre la ansiedad, me gusta el enfoque de Debra Horwitz, veterinaria conductual, creadora de los programas «fearfree», y autora de libros sobre educación canina y comportamiento.80 

			Esta autora habla de conflictos, tres en concreto, como causas principales en la ansiedad del perro. Es una clasificación amplia desde el punto de vista educativo, pero nos sirve como marco de referencia. Son estos:

			1)	Conflicto en la relación, en el vínculo con el perro. Que se sustenta en la necesidad del perro de sentirse acompañado, como ser social producto de la evolución y de la domesticación. La falta de una adecuada interacción social, con sus humanos y con otros animales se entiende como fuente de ansiedad y malestar.

			2)	Conflicto en la comunicación, referido a la falta de comprensión o mala interpretación del lenguaje canino. Que derivan con frecuencia del manejo y desajustes entre especies (humanos y perros) a nivel de comunicación y comprensión de la conducta.

			3)	Conflicto ante la imposibilidad del perro de realizar conductas naturales propias de la especie. 

			Podemos profundizar en el conflicto de relación y la influencia del tipo de vínculo en la creación o potenciación de la ansiedad. Recurriendo para ello a la psicología y la pedagogía, y la teoría del apego. 

			Se dice que el apego proporciona seguridad en situaciones de amenaza. Es un vínculo afectivo, en este caso entre el humano (cuidador) y el perro, que va a influir en la gestión emocional, en la personalidad, las relaciones, y que favorece la comunicación. Tiene un componente de pertenencia y es una unión afectiva que proporciona bienestar. Para el psicólogo John Bowlby el apego tiene una función biológica relacionada con la supervivencia y otra más psicológica relacionada con la seguridad. 

			Así es, los perros domésticos dependen de nosotros, por lo que construyen un vínculo, un apego, que a nivel conductual podemos observar.81 Esas conductas relacionadas con el vínculo incluyen la búsqueda y mantenimiento de la proximidad de la figura de apego, que estará interconectado con la sensación de disponibilidad. También de su uso como base segura, a la que volver tras «explorar» el entorno, y como refugio ante situaciones de peligro. 

			Bowlby clasificó varios tipos de apego con repercusión en el plano psicológico, que es posible trasladar a la realidad del perro.

			1) Apego seguro, caracterizado por la confianza y la constancia del cuidador, proporciona seguridad para explorar el mundo y establecer relaciones positivas.

			2) Apego ansioso y ambivalente, que implica falta de confianza en los cuidadores, generando angustia y miedo al abandono. Puede asociarse con dependencia emocional y dificultades en la interacción interpersonal.

			3) Apego evitativo, que aparecería cuando el perro asume que no puede contar con los cuidadores, llevándolo a desarrollar autosuficiencia y distancia emocional. Puede ser a causa de respuestas que al perro no le resultan eficientes ante situaciones ocurridas y se manifiesta como dificultad para establecer relaciones cercanas.

			4) Apego desorganizado, que es una mezcla de ansiedad y evitación, con comportamientos contradictorios e inadecuados. Puede generar frustración, ira y dificultades en las relaciones.

			El apego favorece el aprendizaje, el desarrollo social y en general, el bienestar y la salud. La capacidad de resiliencia parece verse afectada por el tipo de relación establecida con el cuidador. Y se destaca la importancia del vínculo temprano en la salud mental.

			


			Con respecto a los problemas de comunicación como un potencial generador de ansiedad, encuentro muy interesantes las investigaciones de Gray de 1987.82 De acuerdo con su modelo de inhibición conductual, todas aquellas señales que sugieren castigo, que indican falta de recompensa, o aquellos estímulos que bien sean novedosos o que de forma innata provocan miedo, serían estímulos con capacidad para generar ansiedad.

			Al definir el estrés había mencionado algunos autores que hablan de la falta de control, predictibilidad y de la imprevisibilidad como desencadenante de la ansiedad, por su relación con la sensación de incerteza y, por ende, de amenaza. Es curioso cómo, a menudo, enviamos a los perros señales confusas que nos hacen bastante impredecibles en nuestro comportamiento, aunque sean bien intencionadas.  

			Por ejemplo, nos gusta que Klaus se apoye en nuestras piernas buscando contacto y que le acariciemos. Casi siempre, esto es lo que sucede. Le gusta, y lo repite. Pero a veces, nos acabamos de vestir para salir con ropa más delicada, de la que atrae todos los pelos. Si se acerca, lo más seguro es que nos apartemos o lo bloqueemos. Eso es confuso, ¿no?, puede que la próxima vez dude en acercarse. 

			Si te paras a pensarlo, para los perros es muy frecuente que a veces sí, a veces no. Ejemplos más generales son por ejemplo los semáforos, es complicado que a base de repeticiones el perro asocie los colores con poder pasar o no. Especialmente si no somos del todo cívicos y atravesamos alguna vez en rojo porque no vienen coches. 

			Nosotros vivimos cerca de la playa, en invierno los perros están permitidos, pero cuando empieza la temporada de baño y se acerca el verano, ya no. Cuando los perros han estado durante meses paseando con libertad por la playa, no van a comprender que la otra parte del año no pueden acceder en ningún horario. Es confuso, y no solo desde el punto de vista del perro.

			Hay demasiadas variables que no comprenden, normas sociales, culturales que nada tienen que ver con su naturaleza. Además de nuestras propias reglas, que no siempre son consistentes. La forma en la que cada perro pueda responder en estas situaciones depende de su predisposición genética y de las experiencias vividas, lo que le hace más o menos sensible según cada caso. Los perros más sensibles, se ven afectados por eventos diarios que podrían considerarse «normales» para la mayoría, pero que generan una respuesta ansiosa en ellos.

			La tercera de las fuentes de ansiedad comentada está relacionada con la imposibilidad de realizar conductas naturales. 

			Con la aprobación de la nueva ley de bienestar animal en España se ha estado hablando de un tema que no es nuevo. En 1965 se enunciaron en Reino Unido las «cinco libertades» referidas a las condiciones básicas que se tienen que dar para asegurar el bienestar animal. Se intentaba proteger entonces las condiciones en las que los animales, sobretodo de granja y otros domésticos, viven. Desde entonces, son muchos los organismos que las apoyan. Estas libertades eran:

			1) Libertad de hambre, sed y desnutrición. Garantizando acceso a agua potable y una alimentación acorde a su especie.

			2) Libertad de miedo y de angustia. Asegurando un trato y condiciones que eviten cualquier tipo de sufrimiento mental.

			3) Libertad de molestias físicas. Facilitando un entorno adecuado que incluya higiene, cobijo y un lugar de descanso cómodo.

			4) Libertad de dolor y de enfermedad. Garantizando la prevención, diagnóstico y tratamiento ante dolencias.

			5) Libertad de manifestar un comportamiento natural. Garantizando instalaciones adecuadas, con espacio suficiente y en compañía con otros de su propia especie.

			El etólogo y reconocido autor Mark Bekoff, considera estas cinco libertades como una base sobre la que elaborar un marco más amplio de actuación. De este modo, propone en su libro Perros sueltos y libres hasta diez libertades.83 Las cinco primeras las engloba dentro del ámbito de experiencias aversivas y comodidad, y las últimas hacen referencia a la libertad del perro de «ser perro». Es decir, de manifestar con libertad conductas naturales para su especie.

			Así, las cinco primeras libertades se resumen como: libertad de hambre y sed, libertad de dolor, libertad de incomodidad, libertad de miedo y estrés, libertad de enfermedades tratables o evitables. Las últimas cinco libertades propuestas son: libertad para ser ellos mismos, libertad para expresar conductas normales, libertad para elegir opciones y ejercer control, libertad para jugar y divertirse, libertad para disfrutar de privacidad y zonas seguras.

			


			Quizás te surgen estas preguntas, ¿qué se consideran conductas naturales en los perros?, ¿las sé identificar? Por otro lado, hasta qué punto pueden suponer un conflicto con algunas normas sociales humanas, y ¿cómo encontramos un punto de equilibrio entre ambas especies?

			Los perros exhiben una variedad de conductas naturales que han desarrollado a lo largo de su evolución como especie y como resultado de la domesticación. Un comportamiento natural es el que un animal normalmente exhibiría en la naturaleza, porque el comportamiento provoca un resultado placentero, promueve el funcionamiento biológico o la supervivencia. 

			Algunas de esas conductas naturales en los perros son:

			-Olfateo. Un sentido extremadamente desarrollado y una actividad natural exploratoria que les permite obtener información sobre su entorno y otros animales.

			-Lamer y rascarse. Los perros lamen como una forma de comunicación y a sí mismos como parte del acicalamiento. Se rascan y frotan contra superficies, es posible que para dejar su olor en el entorno. Aunque el lamido excesivo puede ser un signo de malestar o problemas de salud.

			-Juego. El juego es fundamental para su desarrollo físico y mental. Tanto con otros perros, como con humanos y otros animales, contribuye a favorecer las habilidades sociales y relacionales.

			-Excavación. Con distintos propósitos, enterrar objetos, buscar presas o como conducta de desplazamiento cuando hay un momento de confusión o estrés.

			-Gruñir y ladrar. La vocalización es una forma importante de comunicación en los perros. Se utilizan para avisar, alertar, pedir espacio y también en situaciones de alegría.

			-Masticar y morder. Ayuda a mantener la salud dental, muscular y ósea. Y puede aliviar momentos de estrés, confusión o frustración.

			-Predación y carroñeo. Los perros tienen un instinto de caza que puede manifestarse en comportamientos de rastreo, acecho, persecución, cobro. Algunas de las secuencias pueden estar más presentes o menos, dependiendo de la raza y el proceso de domesticación, y del individuo. Pero parece existir de forma latente en todos los perros.

			-Aullar. Aunque no todos los perros aúllan con regularidad, muchos pueden hacerlo como respuesta a ciertos sonidos, la soledad o la comunicación con otros perros.

			-Marcado con orina o heces. Marcar territorio es una forma de comunicación entre perros. 

			-Revolcarse en excrementos, animales muertos o charcos. Puede ser una conducta natural relacionada con la supervivencia si con ello intenta camuflar su propio olor ante posibles predadores. Pero podría haber causas orgánicas de salud de la piel, y este comportamiento trataría de aliviar una molestia.

			-Comer hierba y otras sustancias. Estaría provocado por la necesidad de sanarse, o por una falta de nutrientes como fibra o vitaminas. Quizás para ayudar a la digestión o para provocarse el vómito por un mal estar digestivo.

			-Protección de sus recursos. Asociado a la territorialidad, y a recursos valiosos para su supervivencia. Esto puede ser el alimento, las personas, zonas de descanso.

			Otras conductas naturales están relacionadas con la necesidad de formar parte y estar en un grupo social. 

			


			Estas conductas se consideran normales, aunque algunas de ellas nos puedan parecer «inadecuadas». Y es cierto que ni todos los perros muestran la totalidad, ni con la misma intensidad. Hay variables como la raza, la edad, socialización, experiencias, educación, contexto en el que viven, que van a permitir o favorecer unas, quizás extinguir otras.

			Algunas de las conductas que observamos en el día a día tienen como origen una o varias de las anteriores. Cuando un perro joven despedaza un cojín, puede ser una conducta normal que, de forma pretendida, responde a la secuencia de «descuartización» de una presa. Oler orines, realizar marcajes es una necesidad de entender su entorno a través del olfato, una conducta normal de comunicación. Si quiere subirse al sofá, puede necesitar estar más cómodo o sentir tu aroma para sentirse protegido como parte del grupo. Si se mete en cualquier río, lago o masa de agua, puede ser parte de la secuencia de recuperación de presas, para refrescarse, o solo por gusto.

			Estas conductas naturales pueden variar ampliamente entre los perros, y entenderlas es esencial para satisfacer sus necesidades internas, fomentar su bienestar emocional y físico. Poder expresar conductas e instintos naturales es una necesidad. El no hacerlo podría ser causa o acentuar estados de ansiedad. 

			Pero, además, son piezas de información muy valiosas cuando podemos dotarlas de significado. Nos ayudan a entender a nuestro perro. Y una de las complicaciones es que, la línea entre natural, normal y problemática puede ser fina y subjetiva. Depende de quién lo considere y el contexto. 

			Por eso un primer paso puede ser entender que hay conductas naturales, cuáles son, y que tienen una función. Para poder después observar, analizar y valorar en cada caso particular. No se puede dar por hecho que, por ser una conducta natural, sea positiva. 

			Por eso, después de entender lo que es natural, hay que ver si es «normal». Lo cual no es fácil, porque hay matices, intensidad, frecuencia, contexto, que son solo algunas variables que pueden marcar la diferencia. Su expresión corporal, facial, vocalizaciones, postura, movimientos son pistas que, de forma conjunta, ayudan a identificar el estado emocional y mental del perro. 

			Los comportamientos que no son «normales» suelen ser indicativo de falta de bienestar y de que el perro tiene dificultades para gestionar su entorno. Algunos comportamientos anormales pueden convertirse en ocasiones en mecanismos adaptativos y en una forma eficaz de afrontar el estrés para los animales.

			Algo muy importante a tener en cuenta es que hay que dar oportunidades para que esas conductas naturales se den.

			


			El cambio como causante psicológico

			A nivel psicológico la ansiedad puede desencadenarse por el cambio de estilo de vida o rutinas. El cambio en sí, y los cambios de etapas de desarrollo en los perros son momentos en los que se puede generar ansiedad. Cada etapa requiere una adaptación y reajuste, que puede ir relacionada con respuestas tanto físicas, como psicológicas, y que va a afectar de manera distinta a cada individuo. 

			Una alteración de la previsibilidad lleva a percibir el entorno como incierto, inseguro o peligroso, y producir ansiedad en el perro. Lo vemos en diversas situaciones, como cambio de residencias, en la unidad familiar, en los horarios, o alimentación, nuevos objetos, sonidos. 

			


			¿A todos los perros les afecta de la misma forma? 

			No, claro que no. Lo que para algunos perros puede suponer una amenaza a su seguridad, para otros, con mayor capacidad de adaptación o resiliencia, no es un problema. A mi modo de ver, la predisposición, experiencias anteriores y otros factores que estamos viendo, pueden actuar de forma acumulativa.

			


			Conservación de recursos y necesidades

			Otra de las teorías que podemos mencionar como causante de la ansiedad es la de la conservación de recursos de Stevan Hobfoll.84 Se relaciona con la supervivencia, cuya amenaza hemos visto que arranca la respuesta de estrés. Esta teoría establece que el estrés se basa en las motivaciones del perro para proteger y adquirir los recursos y circunstancias que le aseguran su bienestar. 

			Estos recursos, relacionados con las necesidades, pueden ser primarios como el alimento, la seguridad, la salud y supervivencia física. O secundarios, como el apoyo social, la autoestima o la estimulación cognitiva.

			Dentro de esta teoría de la pérdida de recursos y amenaza de la supervivencia, se podría incluir el trauma. Sería un agente causal que pone en peligro la vida por una experiencia muy profunda, normalmente rápida y que causa gran angustia. 

			En humanos parece que la pérdida de recursos provoca angustia a distintos niveles. Mientras que, al contrario, la ganancia no la disminuye de forma equiparable. Es decir, la pérdida y la amenaza de perder ciertos recursos es un disparador de estrés, que influye más negativamente que la ganancia.

			Esto es interesante porque podríamos pensar que, por ejemplo, perros rescatados que pasan a tener una mejor vida, alimentarse mejor, disponer de mejores lugares de descanso y contar con apoyo social, deberían disminuir su ansiedad. Pero lo que nos encontramos en la práctica es que a veces no es así. Asumimos entonces que han perdido la seguridad como un recurso de primer orden con respecto a su supervivencia. Y el hecho de ganar otros recursos, no le restaría la sensación de ansiedad. Muchos adoptantes dan por hecho de forma errónea que proporcionar todos esos recursos se traduce directamente en seguridad. Pero el perro necesita un proceso de recuperación de su equilibrio interno. Entenderlo abre la puerta a poner en marcha otros mecanismos de ayuda.

			


			Al analizar cada situación particular, sirve como punto de partida revisar que las necesidades del perro estén cubiertas, a todos los niveles. Se utiliza de manera bastante estandarizada la pirámide de las necesidades de Linda Michaels,85 que puedes encontrar en internet con libre acceso. Sobre esta clasificación de necesidades, que se basa en la de Maslow, que seguramente conoces, a mí me gusta matizar. 

			Por un lado, bastante obvio, está bien determinar una referencia general de necesidades del perro como especie, pero tenemos que considerar lo que necesita nuestro perro como individuo. Donde la domesticación, genética, raza, personalidad o experiencias previas tienen un gran peso y pueden contribuir a cambiar la forma de esa pirámide.

			Por otro lado, se colocan en la base las necesidades básicas de supervivencia, y se señalan el alimento, el agua, el cobijo, como fundamentales y primarias. Sin embargo, en mi opinión, la seguridad está en la base de todo. Un perro que se siente inseguro puede renunciar a comer. De hecho, hemos visto que en la respuesta de estrés su sistema nervioso «desactiva» la función de digestión, entre otras. Sobrevivir es la primera necesidad, y solo se puede ascender en la escala si se está seguro. 

			Adicionalmente, en las necesidades más a la cima se coloca la educación o adiestramiento positivo, con todo un repertorio de técnicas de condicionamiento y de modificación de conducta, y por encima de la estimulación mental. Y esto, en mi opinión, es un antropomorfismo. Los perros no necesitan que les «entrenemos» y modifiquemos sus conductas. Lo que necesitan es que se respeten y comprendan sus conductas naturales, y que se adapte el contexto para que puedan expresarlas de manera segura para todos. Necesitan parcelas de libertad, de capacidad de elección, autonomía y agencia. Lo otro es una necesidad del humano, no del perro.

			


			Trauma

			Otro de los causantes que incluyo en este bloque y que sin duda tenemos que considerar es el trauma.

			Un perro recordará algo temeroso después de varias repeticiones, sin embargo, un evento muy impactante puede crear una memoria o asociación que se llama de único evento. También parece que eventos traumáticos pueden quedar almacenados en la amígdala y no en el córtex como recuerdos. 

			Y esto complicaría identificar los factores estresantes o que causan miedo o ansiedad, porque se deberían a algo que se percibe de forma inconsciente. Puede ser un olor, un objeto parecido a algo en un momento que causó en el pasado trauma, y estaba allí. Esto es muy interesante, porque muchos de los estímulos que el perro percibe nosotros no podemos, por las diferencias en algunos sentidos como el olfato, el oído, o la vista. Las investigaciones indicarían que hay estímulos que crean una respuesta de forma inconsciente en el perro. 

			Esta complejidad sensorial pone en jaque aquellas técnicas que tratan de desensibilizar o contra condicionar estímulos del entorno. 

			Porque, ¿qué estímulos son?

			Los estudios apuntan que el trastorno de estrés postraumático afecta de forma combinada a la capacidad de respuesta al estrés severo y lo relacionan con una desregulación en la capacidad de inhibir o extinguir el miedo condicionado. 

			Y se asocia con una mayor activación de la amígdala. En humanos se ha visto que, en estas personas, incluso las palabras relacionadas con el trauma o caras temerosas activaban la amígdala más que a los sujetos control.86

			Hay eventos traumáticos y únicos que llevan al organismo a un estrés profundo del que no se recuperan, y su estado queda cronificado. Pero incluso en estos casos, podemos pensar que había anteriormente una sensibilidad causada por distintos factores.

			Se ha estudiado el efecto que un solo evento estresante puede causar en el cuerpo a largo plazo, provocando cambios neuroquímicos. Lo que no se conoce es cuánto tiempo estos efectos pueden permanecer. O puede haber un evento traumático en el pasado asociado con otro estímulo. Esto haría que la sola presencia en otra situación de ese estímulo desencadenara la respuesta de ansiedad, relacionada con el miedo vivido en el pasado. Se habla de miedo condicionado, cuando un estímulo neutro se convierte en una amenaza porque se ha asociado a un evento amenazante, aversivo o doloroso. O miedo generalizado, que es cuando la respuesta de ansiedad o miedo se extiende a otros contextos, situaciones u objetos que se parecen.

			


			Con una respuesta al trauma, lo que sucederá es que el sistema nervioso toma el control y, encontrándose en una situación de supervivencia, puede considerar conservar la energía.  

			La ansiedad es un estado metabólico muy alto, y las mitocondrias en las células están trabajando bajo presión para tratar de suministrar toda la energía necesaria para responder activamente al estrés. Explicaría situaciones en las que después de una alta activación, se puede pasar prácticamente al colapso, a la congelación. Y va a ser habitual que, al intentar sacar al cuerpo de ese estado de congelación, se produzca nuevamente ansiedad. 

			Esto podría observarse en casos de adopciones en los que el perro está extremadamente tranquilo, muy pasivo, pero pasados días o semanas, empieza a mostrar conductas relacionadas con la ansiedad. Lo que los cuidadores ven como tranquilidad y relajación inicial, puede ser un sistema nervioso en una respuesta de «congelación», que pasa después a la fase activada de ansiedad. De ese estado, habría que moverlo hacia la recuperación del sistema nervioso y el equilibrio.

			Es interesante la descripción que hace Donna Jackson Nakazawa,87 reconocida autora en temas de neurociencia y la conexión cuerpo-mente, sobre el trauma y cómo se relaciona con la microglía (las células del cerebro de las que hablaba en otro punto). El trauma y los estresores ambientales crónicos físicos o emocionales causan inflamación y alteran estas células que, de forma simple, se «comen» las sinapsis de las neuronas, sus conexiones, y se inflaman. Esto causa alteraciones mentales y de comportamiento, del estado de ánimo y ansiedad.

			Esta periodista científica habla de estrés crónico impredecible o estrés tóxico para referirse a la dificultad del cuerpo para recuperarse de los periodos en los que se siente inseguro. Esta sensación de inseguridad puede permanecer en muchos casos después de haber pasado por situaciones traumáticas. Haciendo que el cerebro detecte situaciones como inseguras y que se repiten en el tiempo, generando ese estrés crónico imprevisible. 

			Perros con traumas muy complejos pueden tener dificultades para llegar a conectar socialmente, estarían percibiendo la vivencia y amenaza pasada como continua y presente. Y su fisiología seguiría enviando estas señales de alarma, lo que hace que situaciones cotidianas sean percibidas de forma distorsionada como reales amenazas, y explica las conductas de algunos perros con miedos tan profundos a situaciones que a simple vista parecen completamente normales. 

			Nuestra actitud en estos casos puede ser de empujar aún más al perro a vivir ese momento, lo que complica su estado. De forma frecuente lleva a menudo a utilizar técnicas de inundación o de habituación cuando el perro no está preparado, exponiéndolo al estímulo que le causa ansiedad en un intento de que se acostumbre, todo con la mejor intención, pero desde nuestra perspectiva, sin entender cómo lo está viviendo. De esta forma, el perro cada vez se siente más inseguro y ese estado se puede hacer persistente.

			El uso de estas técnicas y otras puede hacer que el perro se abra levemente. Pero esta apertura podría hacerle sentir vulnerable, que se asocia internamente con una amenaza, y no tendría nada que ver con sentirse seguro. 

			


			A nivel interno, biológico, las experiencias traumáticas causan en el cuerpo niveles altos de inflamación, citocinas y hormonas inflamatorias. La respuesta inflamatoria tiene el objetivo de obtener seguridad, recuperar el equilibrio, pero si la situación es muy intensa, se realizan ajustes al estrés que mantienen la inflamación. Supone una desregularización del eje del estrés HPA, y con capacidad potencial de modificar los genes y es causa de muchas enfermedades, autoinmunes, mentales, metabólicas o degenerativas.

			Recuerda que esto es para el trauma, pero si los animales ansiosos o temerosos producen una respuesta de estrés a muchos estímulos del día a día, se deduce que pueden vivir en un estado de estrés fisiológico crónico.88

			


			6) Genética

			Quizás has oído o has pensado que la genética va a ser un factor en la ansiedad. Yo sí he escuchado a profesionales de la educación y el comportamiento canino afirmar con rotundidad que algunos perros sufren de ansiedad como condición genética, por tanto, «no hay nada que hacer». Suelen ser esos casos en los que, utilizando técnicas de modificación de conducta, no se ha podido resolver la situación.

			El profesor e investigador Robert Sapolsky dice, sin embargo, que los genes tienen algo que ver con eso, pero no tanto. Hay evidencia de que el desarrollo comienza con la vida fetal, estrés prenatal, hormonas del estrés de la madre que pasan al feto, y que suponen todo tipo de cambios a largo plazo.89 

			No se ha podido identificar un gen de la ansiedad. Se han hecho muchos estudios, algunos de ellos con gemelos criados en diferentes ambientes, y esta es la dificultad. El ambiente siempre va a influir, no se pueden aislar los organismos de estudio. Aunque sí que parece que hay para la ansiedad cierta predisposición innata, y existen ciertos polimorfismos que podrían relacionarse con la ansiedad, en concreto se ha estudiado la de separación.90 

			Lo vamos a desarrollar, pero la genética no es una causa, de hecho, muchos expertos determinan que la genética es la clave de la curación. Son las decisiones ambientales y de estilo de vida que se deciden las que pueden causar una disfunción genética. 

			Desde que hace unos años se descifró el código genético humano y canino, se sabe que son para los humanos unos 23 000 genes, se cree que en los perros es algo menos, unos 20 000. Aunque había grandes expectativas, y se pensaba que una vez descifrados se podría dar respuesta a todas las enfermedades, esto no ha sido así, es más complicado.  

			El foco se dirigió entonces hacia la epigenética, un concepto entendido hace mucho tiempo, pero que ahora recibe más atención. Se puede definir como la activación e inactivación de genes, pero sin cambiar la secuencia del ADN, a causa de la exposición a factores ambientales como la alimentación, ejercicio, tóxicos, y la edad. La genética deja de ser algo así como el destino, y algo no modificable, todo lo contrario. Es la explicación que se andaba buscando para dar respuesta a las enfermedades.

			


			La epigenética está por tanto influenciada por las decisiones de cada día, por el estilo de vida. 

			En el caso de los perros, en realidad, muchas de estas decisiones las tomas tú. Como cuánto tiempo pasa fuera y qué ejercicio realiza, o qué dieta es la que le presentas (los alimentos que pueden cambiar la expresión genética se llaman, «epinutrientes»), algunas de las toxinas a las que se expone, el estrés diario, o la calidad del sueño. Todo lo que tiene en su ambiente va a tener impacto en su expresión genética.

			Además de hablar de epigenética y genética, tenemos que mencionar el «ambiogenoma». Que son los factores ambientales que afectan a la genética, pero que no dependen de las decisiones sobre el estilo de vida. Niveles de contaminación, estrés sufrido debido a traumas, accidentes, o el que produce a diario el ambiente. 

			Esto es importante porque, aunque no compartimos con nuestros perros genética, obviamente, sí compartimos y decidimos sobre la epigenética, y en parte sobre el ambiogenoma. Y esto, grosso modo, puede explicar por qué muchos estados emocionales o incluso enfermedades, se comparten entre perros y sus humanos. Es nuestra responsabilidad considerarlos y aplicar estilos de vida saludables. Para nosotros, pero especialmente para nuestros perros, que no pueden elegir. 

			Porque los perros, como dice el científico Marc Bekoff, son cautivos, y decidimos sobre la mayor parte de factores de sus vidas. Y por eso, mi opinión es que, en nuestros perros, epigenética y ambiogenética se solapan.

			


			7) Causas orgánicas

			Al establecer los factores causales, no podemos obviar que existen disfunciones orgánicas que generan ansiedad.

			En un estudio de revisión que relacionaba signos de ansiedad con condiciones médicas se vio que las más relevantes son de origen neurológico, endocrino o metabólico, alteraciones de los órganos vomeronasales, trastornos cardíacos y condiciones relacionadas con el dolor y traumatismos (cerebrales o de otro tipo), infecciones dentales y de oído o problemas de vista.91 

			Los procesos autoinmunes y en general la inflamación crónica se relacionan con síntomas de ansiedad. Y aunque no se puede considerar patológico, el envejecimiento se relaciona igualmente con la ansiedad.

			Todos estos trastornos pueden afectar al comportamiento de manera directa o indirecta. 

			


			Algo que puede resultar interesante y curioso es que cuando mencionamos traumatismos físicos, no son solo accidentes o caídas. 

			Un traumatismo cotidiano y que afecta a millones de perros es el de cuello, causado por tirones de la correa sobre el collar. También las cirugías de castración, esterilización y otras que les practicamos de forma cotidiana a los perros suponen un traumatismo que puede contribuir a la ansiedad.

			Procesos relacionados con la capacidad del cuerpo para desintoxicar, como la metilación (mencionados antes en relación con la señalización genética), se relacionan con síntomas como la ansiedad. También con el dolor articular, fatiga, alergias, etc., y con patologías importantes crónicas. A través de este proceso metabólico se pueden eliminar, desintoxicar fármacos y metales pesados, y contribuye a la regulación de algunas hormonas. Si tenemos una situación de ansiedad o estrés cronificado que implica niveles muy altos de hormonas en sangre como el cortisol, esto implica que el hígado, que ha de participar en su eliminación, puede no tener capacidad suficiente. Lo que generaría toxicidad endógena.

			Al hablar de causas metabólicas, tenemos que considerar la capacidad mitocondrial del organismo para, a partir de los nutrientes, crear energía. Sin esta conversión, sin energía, el cuerpo no puede sobrevivir. 

			Hay problemas orgánicos y patologías, en los que el cortisol no se secreta de forma adecuada, tendremos entonces un sistema inmunitario sobreactivado que no se ve regulado, lo que puede dar lugar a enfermedades autoinmunes, en las que el sistema inmunitario ataca a discreción, incluso células propias. Del mismo modo, las enfermedades autoinmunes empeorarán si se producen frecuentes situaciones de estrés. 

			Así, la enfermedad de Cushing se relaciona con una producción y secreción excesiva de cortisol. En el extremo opuesto, en la enfermedad de Addison, el sistema inmunitario ataca el tejido de las glándulas suprarrenales inhibiendo la producción de cortisol.

			Las investigaciones con resonancia magnética han relacionado un menor tamaño del hipocampo y del hipotálamo con los trastornos de ansiedad generalizados.92 En esta misma línea, hay evidencia de una disminución de hipocampo en casos de hipotiroidismo. Afectando el flujo sanguíneo cerebral y la función en cuanto a la atención, la memoria y la velocidad motora, en humanos y ratas. Y, además, afectación en la recaptación de serotonina. 

			El hipotiroidismo se asocia con otros síntomas como la agresividad y el miedo, con apatía, letargo o embotamiento mental, intolerancia al frío o intolerancia al ejercicio. En el otro extremo, el hipertiroidismo afecta al sistema nervioso, alterando algunos neurotransmisores, y las glándulas suprarrenales.

			Otras investigaciones indican que en trastornos de ansiedad hay una hiperactividad de la amígdala, en la práctica, esta sobreactivación haría que cualquier estímulo se procese como amenazante. Por el contrario, la corteza prefrontal se encontraría hipoactivada, lo que implicaría que la regulación de las emociones no se produzca de forma correcta, contribuyendo a mantener los síntomas ansiosos.

			Algunas patologías como la epilepsia incrementan el riesgo de comportamientos ansiosos, con respuestas relacionadas de miedo y agresividad. Y con una percepción anormal que se traduce en conductas como ladrar sin motivo, perseguir sombras o mirar al infinito. Parece, además, existir una relación recíproca, o lo que es lo mismo, individuos con ansiedad, demuestran propensión a la epilepsia. Hay indicios para pensar que, tratando la ansiedad en perros epilépticos, se reducen los episodios de la enfermedad y mejora su calidad de vida. 

			


			La conexión entre cuerpo y mente es evidente cuando hablamos de las causas de la ansiedad y el estrés. Tenemos que partir de la base de que su origen es multifactorial, multicausal. Puede haber un desencadenante concreto, pero lo más probable es que haya componentes que de manera acumulada predisponen a la cronificación de la ansiedad. Por eso la propuesta para abordarla es combinada, de diferentes técnicas o herramientas.

			


			


			


PARTE 2

			Capítulo 5

			Propuestas de intervención

			Antes de nada, me gustaría recomendar nuevamente que, cuando observemos signos de ansiedad junto con problemas de comportamiento o de salud, el perro sea visitado y examinado por su veterinario. Y es aconsejable asimismo compartirle cualquiera de las técnicas que vayan a utilizarse.

			A la vez, soy partidaria de un necesario diálogo con los profesionales de la salud. Porque como cuidador tienes mucho que decir, eres quien mejor conoce al perro y su contexto, y aportas información muy valiosa. También creo que cuanto más te informes y formes en cuestiones generales de bienestar, más rica y fluida puede ser esa conversación, y más positivos los resultados. 

			Cuando se trabaja con un profesional de la salud o la educación canina, ser un cliente informado es un tesoro. Parte del trabajo inicial de análisis de la situación puede estar realizado, con lo que avanzamos el punto de partida y el progreso será más rápido y provechoso para todos.  

			


			Después de haber contextualizado la ansiedad, entendido cómo se produce, qué procesos genera internamente y qué cambios físicos y en la conducta se observan. Y habiendo definido los factores que se identifican como causantes y potenciadores de la ansiedad, tenemos el escenario perfecto para realizar ajustes en el estilo de vida y añadir algunas herramientas que pueden favorecer la sensación de seguridad, recuperando un sistema nervioso alterado y una fisiología fuera de equilibrio. 

			Las técnicas que propongo para el abordaje de la ansiedad van a dirigirse en algunos casos a esas causas que hemos tratado en la primera parte. Pero es bastante frecuente que sean varios los factores que, acumulados en el tiempo, han podido provocar que se colme el «vaso» del bienestar o la salud del perro. Este es el motivo por el que considero que no debemos centrar la intervención solo desde el punto de vista psicológico o educativo, ni tampoco médico, o dietético, sino abordar de forma planificada y global distintas dimensiones. 

			La idea no es aplicarlo todo, sino ofrecer un abanico de opciones con un nivel de explicación básico, para que puedas elegir y emplear en el hogar, según tu contexto y situación. Valorando lo que mejor encaje con vuestro estilo de vida, condición del perro, personalidad y del entorno. Y que puedas complementar con otra ayuda profesional que puedas estar ya recibiendo, o consideres más adelante.

			A menudo, ligeros cambios son la llave que abre la puerta a grandes avances.

			


			1) Hacia la seguridad

			Me voy a repetir, otra vez. Creo firmemente que la seguridad es la más básica de las necesidades tanto para los perros, como para los humanos. Se podría decir que es un imperativo biológico que se relaciona de forma estrecha con la supervivencia. Que repercute en la conducta, las relaciones, cognición y en general en la salud y bienestar.

			Por eso quiero poner en primer lugar la regulación del sistema nervioso como intervención para intentar alcanzar este estado. Es a través del sistema nervioso autónomo (junto con el endocrino e inmunológico) como se regulan los estados fisiológicos que permiten «sentirse seguro». 

			Se suele pensar que son estímulos externos, amenazas, lo que lleva a un estado de defensa, como pueden ser otros perros, objetos, incluso virus, o patógenos. Pero hemos visto que el estímulo no tiene por qué ser externo, ni mental, ni siquiera es observable o único, pueden ser internos y varios los que están alterando el estado de seguridad del perro y provocando cambios internos que lo mueven hacia un estado constante de defensa. Un estado, en el que no se siente a salvo.

			Son habituales los casos de reacciones de miedo, reactividad, agresividad o todas a la vez. A veces los guías comentan, «empezó teniendo miedo a otros perros, ahora salta a los coches, bicicletas, a los niños y últimamente ladra a los ruidos, se esconde, gruñe y muerde».

			Es el sistema nervioso el que está reaccionando, y cuando ya existe una vulnerabilidad anterior por la experiencia y otras asociaciones, ese umbral de ponerse a la defensiva es más bajo. Entonces, experiencias más leves pueden mover nuevamente a esta situación, que hará al perro aún más vulnerable, hasta convertirse casi en un estado generalizado. Cuando un animal vive en adversidad o la ha experimentado, no solo tiene esa tendencia o ese umbral más bajo de respuesta que lleva a la ansiedad generalizada, se añaden otros problemas conductuales, y de salud física. Se compromete la memoria y capacidad de aprendizaje, el sistema inmunitario, el sueño, la respuesta al dolor y el crecimiento.93 El sistema nervioso está implicado tanto en esta percepción, como en la generación de una respuesta. Los sentimientos de seguridad se dan en contextos seguros, y quizás esto sea lo primero en lo que se debe trabajar. 

			Hay una cuestión de base y es que pensamos que si eliminamos las amenazas nos sentiremos seguros, y esto es importante, pero no es suficiente.

			


			A modo de rápido recordatorio, en condiciones normales el sistema nervioso se activa para responder a las amenazas del entorno a través de la vía simpática y, transcurrida esta amenaza, recupera la relajación activando la respuesta parasimpática. Es un flujo constante, parte de la vida. En este estado, el cuerpo envía señales de que los mecanismos de homeostasis funcionan bien. Este es el objetivo a nivel de intervención que queremos lograr, ese mensaje de seguridad, de equilibrio. 

			Sin embargo, en situaciones de estrés crónico en los que ese sistema de alarma interno se dispara constantemente, las señales de amenaza y sensación de peligro son permanentes. Como hemos visto, esto provoca síntomas internos, desequilibrios fisiológicos y se expresa en la conducta. Con el sistema en hipervigilancia, se interpreta el mundo interno y externo como amenazante. Lo que está relacionado estrechamente con la falta de seguridad, y a su vez con el miedo y ansiedad, que veíamos van unidos.

			


			Una de las vías de comunicación de estas señales es el nervio vago, que se dice es el gran regulador de la respuesta ansiosa. Recibe su nombre porque vaga, diferente a «vaguear». 

			Es el nervio más largo del cuerpo con diferencia, con un recorrido bidireccional del tronco encefálico a los órganos viscerales más importantes. Desde el bulbo raquídeo (parte posterior del cráneo), recorre ambos lados del cuello, pecho y abdomen, uniendo cerebro con pulmones, hígado, páncreas, corazón, vesícula biliar, bazo, abdomen e intestinos. Esto significa que tiene relación con los sistemas digestivo, respiratorio, endocrino, inmunitario y cardiovascular. A través de ambas vías, aferentes y eferentes, el nervio vago tiene un papel importante en la regulación de la homeostasis metabólica y en el eje neuroendocrino e inmune. Se dice que es un nervio 80% aferente sensorial (de abajo a arriba). Lo que quiere decir que la gran mayoría de la información que el nervio recoge es del estado del intestino y vísceras, y la transmite al cerebro.94 La otra vía, desde el cerebro, envía señales motoras a los órganos. Una de las más comunes en la respuesta de ansiedad y estrés es el incremento de la frecuencia cardíaca.

			La señalización vagal interna de «amenaza» puede tener diferentes causas, algunas habituales son las siguientes:

			1)	Problemas digestivos y mala absorción de nutrientes. Por un pH inadecuado u otras causas. 

			2)	Problemas de salud intestinal, que provocan inflamación, disbiosis y permeabilidad, inhabilitando al nervio vago a responder de forma adecuada, y que podría provocar disfunción motora y muscular. 

			3)	Problemas cardiovasculares, que pueden afectar al funcionamiento del nervio vago, a causa de variabilidad en la presión arterial y frecuencia cardíaca.

			


			Estimulación del nervio vago 

			Aunque no sin cierta controversia, la estimulación del nervio vago cuenta con evidencia e incluso es una estrategia aprobada para ciertos trastornos mentales y enfermedades. Las investigaciones son numerosas y su uso en el ámbito social parece prometedora. 

			Podríamos utilizar una explicación simple para decir que la falta de recuperación en el estrés crónico y la ansiedad haría que lo que se ha llamado el «tono vagal» se pierda; esa flexibilidad de pasar del modo de activación simpático al de relajación parasimpático. 

			El tono del nervio vago tiene que ser el adecuado para que se permita esta transición, que fluye a lo largo del día ante las interacciones con el medio y los estímulos. Activarse ante estresores o amenazas es sano, es normal, pero lo es también la recuperación.

			Para entrar en el modo parasimpático, necesitamos señales de seguridad y equilibrio. El perro tiene que poder salir del modo en el que puede estar «atascado» porque, aunque no haya amenazas reales, su biología cree que sí.

			Un tono vagal más alto se asocia con menos ansiedad, con un mejor estado de ánimo, resiliencia al estrés, presión sanguínea baja, regulación de azúcar en sangre, un riesgo reducido de accidente cerebrovascular, de enfermedad autoinmune o dolores de cabeza. Y muchos de los factores que asociamos con una mejor salud en general.

			El nervio vago crea el circuito entre cerebro, intestino y vísceras, y se dice que tiene capacidad de inhibir la producción de citocinas, y es por tanto antiinflamatorio.95 A esto se le ha llamado el «reflejo inflamatorio». La estimulación del nervio vago liberaría el neurotransmisor acetilcolina, que es responsable de funciones cognitivas como la memoria y el aprendizaje, y es también calmante y relajante, frenando la inflamación. 

			Otros neurotransmisores relacionados con esta señalización y respuesta vagal están implicados, como la dopamina y la serotonina. Su producción en el intestino y los niveles adecuados serían señalizados a través del nervio vago al cerebro. 

			Desde la Universidad de Virginia se ha establecido relación entre la estimulación del nervio vago y la mejora de la memoria, por un desencadenamiento de norepinefrina en la amígdala que hace que se consoliden los recuerdos. Y esto tendría relevancia en el tratamiento de enfermedades neurodegenerativas.

			


			El incremento del tono vagal se puede conseguir con estimulación eléctrica. Este tipo de terapia está aprobada para tratar la epilepsia y la depresión crónica resistente a otros tratamientos. Y, aunque pendiente de aprobación, ha mostrado en humanos resultados prometedores en el tratamiento de trastornos autoinmunes e inflamatorios crónicos como la artritis reumatoide o la diabetes, en el manejo del dolor, y en trastornos de ansiedad resistentes, o enfermedades degenerativas. Esta técnica de estimulación se realiza a través de un dispositivo eléctrico que se implanta a nivel transcutáneo. Por supuesto, no es una técnica que se pueda aplicar en el ámbito del hogar, pero me parece interesante mencionarla. 

			Alternativamente, en la literatura científica se encuentran métodos, actividades y estrategias96 que sí podemos emplear nosotros mismos para conseguir una activación natural del nervio vago e incrementar su tono. 

			Entre las formas naturales de activar una correcta señalización del nervio vago estará la dieta, algo que desarrollo más adelante. 

			Otra de las más comentadas es la aplicación de frío, la «crioterapia» que consiste en inmersiones en agua helada o fría. Diferentes estudios relacionan la exposición al frío con una modulación del sistema nervioso autónomo y en concreto, mayor activación parasimpática del corazón (disminución de la frecuencia cardíaca) y con una reducción del dolor.97 

			Cuando veo en pleno invierno a los perros bañarse, me cuestiono si acaso no estarán buscando esa sensación de bienestar. Si tu perro es de esos nadadores en frío, permíteselo. ¡O mejor aún, únete!

			En algunas fuentes documentales se menciona que dormir del lado derecho puede mejorar el tono vagal, ya que facilita la respiración y contribuiría a favorecer la frecuencia cardíaca. ¿Te has fijado de qué lado suele dormir tu perro?

			Otra forma de activar el nervio vago que se ha probado a nivel experimental y que sobre todo se conoce por su práctica a lo largo de la historia es cantar. Puede ser una canción, pero lo que parece que activa el nervio vago es esa vibración similar a la del «om» de la meditación. Los perros no cantan, pero de la misma forma que a través del contacto podemos transmitir nuestra respiración, sucede lo mismo con la vibración de nuestras cuerdas vocales y podríamos, quizás, estimular ambos nervios vagos, el nuestro y el suyo. Y esto es algo que no puedo evidenciar de forma científica, solo invito a probarlo porque cuesta poco, con respecto al posible beneficio.

			También me he planteado muchas veces si, de forma similar, los perros no utilizan su ladrido como una forma de estimulación vagal. Claro, no pensando que si ladran activan el nervio vago y con eso la respuesta parasimpática de relajación, sino que hayan experimentado bienestar después de varios ladridos, que producen vibración, y esa sensación se autorefuerza. Igual que los niños a veces necesitan llorar para poderse tranquilizar. ¡Quizás te ha pasado!

			¿Has visto que después de un momento de estrés o confusión los perros se sacuden?, también en humanos sacudirse, moverse de forma muy intensa, pisar fuerte, y movimientos equivalentes, se relacionan con la estimulación del nervio vago.

			En la primera mitad del siglo XX se realizaron experimentos en distintos animales, incluidos perros, en los que se comprobó que la estimulación manual a modo de masajes en la zona cervical tenía efectos anticonvulsivos,98 síntomas que se relacionan con una disfunción vagal. Las técnicas manuales, en las que se encuentran diferentes tipos de masajes las desarrollaré en un punto más adelante, en el que se mencionan otros efectos y beneficios.

			Otras que se desarrollarán con efectos sobre la recuperación del equilibrio, en las que el tono del nervio vago está directamente relacionado, son la respiración, la dieta e incorporación de suplementos, la salud de la microbiota, el ejercicio, el contacto con la naturaleza o el sueño y el descanso.

			El profesor Stephen Porges ha realizado experimentos con resultados en personas con autismo utilizando melodías con tonos bajos, música blanca, que cree mejora el tono vagal.99 

			Una de las técnicas que podría ser con diferencia de las más efectivas sería la conexión social, que se basaría en la teoría polivagal de este mismo profesor. 

			Para Porges, habría anatómicamente dos ramas en el nervio vago, la dorsal y ventral, y ambas llevarían al cuerpo a la relajación (si la entendemos como un estado contrario a la activación). Sin embargo, lo hacen de forma distinta. A través de la rama dorsal tiene lugar la desconexión que conocemos en las respuestas del estrés como la congelación. Es una vía defensiva que consiste en inmovilizarse, similar a una disociación que evitaría un sufrimiento demasiado alto ante una situación estresante muy intensa. Se puede observar en la naturaleza en numerosas especies, recibe el nombre científico de «tanatosis» o inmovilidad tónica, hacerse el muerto. Casi siempre se relaciona con un intento de hacer creer al depredador que la presa ha muerto, quizás que está enferma, con esto se disuade de ser devorada o se crea una oportunidad de escapar. 

			Esta rama dorsal está implicada en problemas digestivos, e influye en el corazón y en los pulmones.100 La rama ventral, por otro lado, se beneficia y al tiempo contribuye a conectar socialmente, afecta al oído medio y elimina los ruidos ambientales para poder captar mejor la voz y los tonos suaves, y afecta a los músculos faciales, laringe y patrón vocal. Está igualmente relacionada con el contacto visual, y la interpretación de las expresiones faciales. 

			Solo si la respuesta de compromiso social no es exitosa, se activaría el sistema simpático y la de lucha-huida. Y en casos en los que el sistema nervioso del perro valore que no hay escapatoria y la amenaza es muy intensa, se podría activar la respuesta del nervio vago parasimpático relacionado con la supervivencia de inmovilización, o congelación antes descrita.

			Llevando esto a la terapia, se cree que algunos individuos que estarían a causa del trauma u otras vivencias en un modo de congelación, disociación, que se puede relacionar con la depresión, podrían a través de la estimulación de la rama ventral vagal pasar a un estado de lucha-huida, y esto, de forma temporal sería positivo, porque permitiría desde este estado, moverlos en una segunda fase hacia la seguridad y el compromiso social. 

			La activación de la rama ventral del nervio vago promueve la intimidad y la cercanía, y cuando este tipo de respuestas se encuentran desarrolladas y activadas, en el caso de posibles amenazas, el sistema nervioso buscaría entre estos recursos de compromiso social para responder. Esto está relacionado con la capacidad de co-regulación, que se produce en los perros, hacia nosotros o hacia otros congéneres o animales con los que se relacionan. 

			¿Te has dado cuenta de que tu perro te mira cuando se enfrenta a una situación de la que no está del todo seguro?

			Los perros «leen» las expresiones faciales y corporales. Algunos, no todos, son capaces de interpretar un dedo apuntando un objeto o un lugar, pueden asociar las voces y expresiones de enfado, de alegría o calma. A través del olfato detectan hormonas del estrés y otros químicos que les permiten interpretar el entorno. 

			Con todo eso podemos potenciar el acceso a la seguridad. Hablaré más adelante de estos aspectos como parte de un canal de comunicación que favorezca la relación, el vínculo.

			En la educación canina positiva se utiliza una técnica relacionada, que consiste en hacer que el perro te mire para activar esta respuesta social. Previamente, en un entorno seguro, se enseña al perro a través de reforzadores positivos una conducta, que mire a tu cara. Cuando en otro contexto muestra ansiedad, pongamos por ejemplo cuando se encuentra con otro perro, le pides que te mire para que salga de esa percepción de amenaza. Las investigaciones lo han denominado control atencional y, efectivamente, puede hacer que se desvíe el foco de determinado estímulo, de forma que se pueda activar la sensación de seguridad al mirarte. 

			Sin embargo, aquí nos podemos encontrar con varios problemas, por un lado, el condicionamiento de mirarte debe ser genuino, igual que la relación entre ambos. Si realizamos el ejercicio a modo de repeticiones reforzadas, puede perder la intención de conexión social. Por eso, va más allá de «condicionar» a que el perro te mire, más importante aún es que esa mirada se vincule de forma emocional con la sensación de seguridad; por tanto, la forma de obtener esta respuesta sería trabajando el vínculo, un apego seguro. Otro problema sería la intensidad de la amenaza y otros estímulos que por el estado interno del perro pueden imposibilitar que esa respuesta «aprendida» social se produzca. Y en su lugar, el sistema nervioso valore la situación como peligrosa, produciendo una respuesta de estrés.

			


			2) Recuperación del intestino y la microbiota

			Uno de los principales abordajes para el tratamiento de la ansiedad es sin duda la microbiota y el tracto gastrointestinal. Hemos visto la relación tan estrecha que existe entre el sistema digestivo y la ansiedad, y la importancia de la microbiota en la salud en general. 

			Recordemos que la comunicación entre el cerebro y el intestino es bidireccional. Una parte afecta a la otra y al revés. Por tanto, las alteraciones en el sistema digestivo tienen consecuencias sobre la salud, y entre ellas está la ansiedad. Pero al mismo tiempo, la ansiedad producida por cualquier causa va a afectar a la salud gastro intestinal. Ese canal de comunicación neuroendocrino que vimos en detalle al establecer las causas de la ansiedad va a incidir en la motilidad, permeabilidad, secreciones o el funcionamiento visceral, afectando a la digestión, a la absorción de nutrientes y a muchos otros procesos. También al funcionamiento de la microbiota.

			Ante un trastorno o problema de ansiedad, podemos asumir que habrá malestar digestivo. Sanar el intestino va a ser una de las prioridades, junto con otros cambios en el estilo de vida. 

			Un abordaje general (habría que entender posibles particularidades), debería de tener como punto de partida la evitación de factores que dañan la microbiota, seguido de una atención a la permeabilidad de las barreras intestinales y las mucosas que recubren el tubo gastrointestinal, con especial enfoque en estómago e intestino. Asegurada la integridad de las barreras, y solo entonces, se podría buscar la variedad y equilibrio de la microbiota.

			


			Evitar agentes perjudiciales

			En primer lugar, parece sensato detectar posibles agentes dañinos de la microbiota y el sistema digestivo. Que alterarían el equilibrio, diversidad y, en definitiva, la propia homeostasis microbiana. Y claro, evitarlos.

			Algunos de estos factores son;

			1) La dieta. Las comidas ultraprocesadas, con aditivos, edulcorantes, conservantes, aceites hidrogenados y otros compuestos químicos son inflamatorias y pueden dañar el sistema digestivo. Otras sustancias en algunos alimentos como gluten, ácido fítico, lectinas, oxalatos, pueden ser irritantes y causar daño intestinal. Otro factor, como decía, sería la falta de variedad de alimentos.

			2) Fármacos. Algunos medicamentos, como los antibióticos, antiinflamatorios o ansiolíticos dañan las bacterias, tanto patógenas como beneficiosas.  

			3) Tóxicos ambientales. Como pesticidas, herbicidas o metales pesados. 

			4) Sedentarismo, falta de actividad física.

			5) Desregularización de los ritmos circadianos, alteración de los descansos y sueño.

			6) Procesos inflamatorios derivados del estrés.

			7) Fallos orgánicos. Como del hígado, que dificultaría la eliminación de toxinas.

			8) Parásitos.

			9) Factores genéticos, inmunitarios, falta de lactancia materna, excesiva higiene en la infancia o el envejecimiento.

			Algunos de estos son en sí mismos factores causantes relacionados con los síntomas de ansiedad, y los vamos a tratar en su mayoría más adelante con propuestas de intervención propias.

			


			Sanar las paredes digestivas

			Tras eliminar posibles causantes, habría que sanar las paredes del tracto digestivo. Mientras la barrera esté alterada o dañada, cualquier propuesta de restaurar el equilibrio bacteriano o incrementar la diversidad, puede ser incluso contraproducente.

			Para esta intervención, podemos valorar algunos compuestos y suplementos que ayudan a restaurar las barreras. 

			Ejemplo es la L-glutamina, un aminoácido derivado del ácido glutámico y que desempeña un papel en la salud del sistema inmunológico, el tracto digestivo, las células musculares y otras. Sirve como combustible para las células de la mucosa intestinal, y su requerimiento para su regeneración puede ser mayor cuando está dañada. Por lo que considerar la suplementación puede ser una opción interesante. Podría asimismo ser de ayuda para alergias alimentarias, aunque hay poca evidencia. Otros suplementos que considerar son el gel de aloe vera o la quercetina.

			Algunas infusiones o tinturas son recomendables para la irritación de las mucosas y reestablecer el equilibrio de la barrera intestinal como: jengibre, salvia, olmo resbaladizo americano, raíz de malvavisco (mejor tintura por ser más sostenible), hinojo, diente de león, chicoria, hoja de plátano, cardamomo y melisa (estas últimas son carminativas que calientan y aceleran la digestión, reduciendo gas e inflamación). 

			El hongo melena de león es una buena opción, y el caldo de huesos. Ambos los trato en detalle en el punto específico de suplementos para la ansiedad. 

			Cuando haya episodios de diarrea, pese a la opinión generalizada (todavía) de muchos veterinarios, vamos a evitar el arroz que es inflamatorio y puede contener arsénico. Se puede alimentar por un día o dos con una mezcla de pescado, calabaza o calabacín, kéfir y caldo de huesos. Como fibra se podría añadir «physillium» en polvo. Además, hasta que se vea mejoría, es preferible limitar el consumo de grasas y vísceras si se alimenta de forma natural. Y evitar la comida procesada.

			Una vez bajada la irritación y con la mucosa reestablecida sería el momento de Añadir enzimas digestivas e incluir otros alimentos y suplementos para buscar una mayor diversidad de la microbiota.

			En una alimentación cruda, se obtienen enzimas de la tripa o páncreas de animales. Otra fuente de enzimas es la papaya, aunque ya entiendo que no siempre está disponible y, según donde vivas, no es muy sostenible. En suplemento, la opción sería la papaína, que es la enzima que contiene esta fruta. La piña y su enzima la bromelia, el plátano, kiwi o mango. De forma natural algunas recomendaciones son el vinagre de manzana, las comidas amargas como verduras verdes, que promueven la digestión y secreción de jugos gástricos. 

			En este sentido, se puede valorar la suplementación de enzimas digestivas. De hecho, se considera una buena opción incluso en animales sanos, por un «agotamiento» del uso de enzimas que produce el cuerpo a lo largo del tiempo. Más si tienen una dieta cocinada o procesada, pero también en dietas crudas.

			


			Equilibrio y diversidad

			Adicionalmente, cuando hayamos restaurado la integridad de las mucosas y barrera intestinal, expertos como el profesor John Cryan indican que hay otras perspectivas que se pueden contemplar para reestablecer el equilibrio de la microbiota y favorecer la diversidad, son: 

			1)	Incluir en la dieta fibra y polifenoles (por su efecto prebiótico) y alimentos fermentados (probióticos), lo que desarrollaré en el punto de alimentación como estrategia de intervención.

			2)	Incluir ácidos grasos poliinsaturados omega 3 (PUFAS; EPA y DHA). El DHA va a aportar moléculas antiinflamatorias que pueden ayudar en la inflamación cerebral de la microglía. Este ácido graso tiene capacidad de atravesar la barrera hematoencefálica, por lo que será especialmente interesante en perros más senior que han empezado a mostrar signos de ansiedad por envejecimiento. 

			Con respecto a los ácidos grasos omega 6, no debemos demonizarlos, son necesarios. El ácido araquidónico (AA) tiene un papel en la primera fase inflamatoria, pero también en el inicio de la fase antiinflamatoria. Por tanto, los dos tipos son importantes, es el ratio entre ambos ácidos grasos lo que va a ser clave.

			3)	Dar continuidad a la diversidad de alimentos y evitar la comida procesada, con los compuestos que sabemos pueden perjudicar como edulcorantes, conservantes y aditivos. 

			4)	Por otro lado, está el estilo de vida en general. En particular los ritmos circadianos y el descanso, el ejercicio o las relaciones sociales, que contribuyen a incrementar la variedad bacteriana y la salud intestinal y global.

			


			Una de las estrategias adicionales, incluso para sistemas digestivos sanos, es el ayuno. Este tema lo encuentras desarrollado en las propuestas específicas de la alimentación. El ayuno ofrece al organismo cierto descanso entre comidas, permitiendo la reparación de las células epiteliales del sistema digestivo y recuperación del hígado.

			


			3) La dieta como terapia

			La cuestión de la alimentación y la dieta como herramientas de intervención para el tratamiento de la ansiedad, lo quiero enfocar desde diferentes perspectivas que se relacionan entre sí. Quizás te parezca que en algunos puntos me repito.

			¡Esto es normal, todo está conectado!

			1) La primera, que me parece la más importante es la eliminación. La revisión de la dieta y evitar ciertos grupos de alimentos o tipo de comida puede ser el primer y definitivo paso para ver resultados, que en muchos casos sucede de forma casi inmediata.

			2) Otro de los aspectos por su relación directa con la ansiedad y el manejo que permite a través de la nutrición es la inflamación. Favorecer una dieta de base antiinflamatoria es clave como estrategia para tratar la ansiedad.

			3) Por supuesto, me voy a enfocar en la microbiota, de la que he comentado mucho ya, pero que podemos en este apartado considerar desde la perspectiva de qué alimentos y pautas relacionadas con la nutrición podemos incorporar para mejorar el estado del tracto gastrointestinal.

			4) Por último, habiendo eliminado en una primera fase, lo lógico es añadir esos alimentos que suman. Que por su densidad y composición no solo son nutritivos, sino también terapéuticos.

			


			Al hablar de alimentación y elaborar dietas hay que hacer hincapié en la individualidad. Esto es una mala noticia para los que buscan el «remedio universal». Aunque es cierto que hay pautas generales, algunas adaptaciones específicas van a ser siempre necesarias. Porque la respuesta ante una dieta es personal, no solo de cada perro, incluso del momento. 

			Las propuestas de dietas estándar, bien diseñadas y equilibradas son perfectas en sí mismas. Pero son teóricas. 

			En el caso concreto de la ansiedad, podemos asegurar que el perro se va a encontrar en un estado inflamatorio y un cambio en la dieta va a ser fundamental para ayudar al organismo, hasta cuando no esté presentando síntomas digestivos observables. Estos procesos inflamatorios pueden pasar desapercibidos a corto y medio plazo, y solo manifestarse cuando la carga de estrés (por cualquier motivo) es mayor, o por una acumulación a lo largo del tiempo.

			


			Ingredientes y productos a eliminar

			A la hora de intervenir sobre la alimentación, un primer paso que parece lógico es eliminar lo que puede estar afectando de forma negativa, o potencialmente puede ser perjudicial. El objetivo va a ser sanar el sistema digestivo y reducir la inflamación.

			Si tu perro se alimenta de comida procesada, o ultraprocesada, mi primera recomendación es, como decía, que la cambies. O en todo caso, mejores la calidad y la complementes con ingredientes frescos. 

			Con eso no quiero decir que una dieta natural sea por sí sola un remedio único. Cuando existen desequilibrios digestivos y permeabilidad, habrá alimentos que quizás no se digieren adecuadamente o se absorben, y déficits de otros compuestos beneficiosos que produce la microbiota. Como una de las prioridades hemos comentado será sanar o proteger la integridad del intestino, algunos alimentos en una primera fase, sería mejor evitarlos. Son los hidratos de carbono. 

			Hago un inciso en el que no quiero argumentar si el perro es carnívoro o si es omnívoro. Hay mucha discusión sobre este tema. Lo que es bastante objetivo es su anatomía y aspectos evolutivos. Si con eso determinamos que es un carnívoro facultativo, es decir, que su dieta base es proteína animal, pero puede digerir otros alimentos, estaría de acuerdo. Pero, poder digerir, no es lo mismo que ser óptimo para la salud. 

			En la naturaleza un carnívoro obtiene vegetales del estómago de sus presas herbívoras. La cantidad depende del tamaño del animal y de lo que haya ingerido recientemente, pero podemos asumir que serán cantidades pequeñas. En algunas investigaciones observacionales de lobos en entornos naturales se ha podido constatar que ocasionalmente consumen bayas y algunos frutos silvestres que encuentran en su entorno.

			Pero los vegetales son fermentables en el intestino (en función de su fibra), en alta cantidad producen gases y dolor, reducen la motilidad, aumentan la presión en las paredes intestinales, y suponen un riesgo de sobrecrecimiento bacteriano. También interfieren en la absorción de algunos nutrientes, como vitamina D o zinc. Este mismo problema surge cuando en la dieta hay mucha cantidad de grasas insaturadas, aceites vegetales y omega 6.

			Por otro lado, los cereales y legumbres contienen sustancias denominadas «antinutrientes» como lectinas, oxalatos y fitatos, que causan daño intestinal, y como en el caso anterior, bloquean la absorción de algunos compuestos necesarios y nutrientes. Estas sustancias las han producido las plantas a través de la evolución como un mecanismo de defensa frente a sus depredadores. Tienen el objetivo de persuadir a los animales de que las coman, y por eso causan malestar digestivo. Lo sabemos. Y de igual manera conocemos algunas técnicas para neutralizarlas, como el cocinado, la más eficaz. Seguro que sabes que las legumbres se han de poner a remojo antes de su cocción.  

			En humanos se ha visto que dietas de eliminación de los conocidos como FODMAPs, azúcares fermentables (hidratos de carbono de cadena corta fermentables), contribuyen a regular algunas dolencias digestivas. En los últimos años es habitual el debate sobre los carbohidratos en la dieta, aunque creo que no es necesario profundizar. Lo que propongo es temporal, con el objetivo de dar un descanso y reparar el sistema digestivo. Así que, a modo informativo, te detallo los subgrupos de alimentos que podrían evitarse en una primera fase. 

			Estos grupos se subdividen en monosacáridos, disacáridos y oligosacáridos.

			- Los monosacáridos, como la glucosa, galactosa y fructosa. Presentes en forma natural en frutas, verduras, miel. Como manzana, cereza, mango, pera, sandía, espárragos, alcachofas.

			- Los disacáridos, lactosa, sacarosa y maltosa. Por tanto, sería buena idea eliminar de la dieta queso, yogures y otros productos lácteos. Muchos perros tienen problemas para digerir la lactosa de la vaca de forma habitual. En esos casos, es mejor no reintroducirlos, obviamente. Una alternativa es probar con los de leche cruda de cabra, que suelen ser mejor tolerados.

			- Los oligosacáridos, divididos en fructanos y galactanos. Una de las mayores fuentes de fructanos es el trigo, y otros cereales como el centeno o la cebada. Galactanos son legumbres como alubias, garbanzos y productos de soja, coles de Bruselas, nueces y repollo.

			Entre los que incluyen fructosa, fructooligosacáridos (FOS), a modo de resumen, están; alcachofas, espárragos, ajos, puerros, coles de Bruselas, remolacha, achicoria, brócoli, repollo, hinojo, legumbres (guisantes, lentejas, garbanzos), frutos secos (pistachos) y algunas frutas (melocotón, sandía, caqui y chirimoya). Buena opción para los perros es la banana, que contiene potasio y magnesio, pero mucho azúcar, así que ¡cuidado! Si se lo ofreces, que sea poco maduro. 

			


			El anterior listado, cuando se propone a una persona, puede parecer un poco desalentador, porque se «retiran» muchos ingredientes. Sin embargo, habrás visto que no hay proteína animal. Y los carbohidratos no son esenciales para los perros, no los necesitan para cumplir con sus requerimientos nutricionales.

			Si alimentas ya a tu perro de forma natural, considera estas recomendaciones y limita los carbohidratos en su dieta temporalmente. Con lo que los macronutrientes que mantendrías serían proteína y grasa.  

			En caso de una alimentación procesada de base, debes saber que se considera proinflamatoria, se relacionan con trastornos en la salud y en la conducta, como la hiperactividad. Y esto al hablar de ansiedad (y en general de bienestar) obliga a incluirlos en este punto sobre «eliminación». La Organización Mundial de la Salud ha alertado sobre el consumo de alimentos procesados, y ultraprocesados. 

			Si tienes dudas sobre lo que es cada uno de estos tipos de producto, la tabla NOVA desarrollada por el centro de estudios epidemiológicos en salud y nutrición de la universidad de São Paulo (Brasil), aunque un poco imprecisa, da una idea de cómo se establecen los grados de procesamiento; 

			-Grupo 1, no procesados o mínimamente procesados, son productos vegetales o animales no alterados nutricional o físicamente. Huevos, verduras, legumbres, frutas, semillas, que no contienen ingredientes añadidos. Los mínimamente procesados pueden haber sido manipulados, como cortados, lavados, secados, congelados o triturados.

			-Grupo 2, ingredientes culinarios procesados que incluyen algún tipo de manipulación como el aceite, mantequilla, etc.

			-Grupo 3, alimentos procesados que añaden a los del grupo 1 aceite, sal, grasa, etc.

			-Grupo 4, alimentos y bebidas ultraprocesados, que se someten a varios métodos de procesamiento como extrusión o hidrogenación, alterados a través de métodos industriales. Estos productos incorporan químicos que contribuyen al aumento de sabor, durabilidad y texturas. En muchos casos no tienen que ser detallados en las etiquetas, hay formas que los fabricantes, en concordancia con la normativa, pueden no mostrar. Las etiquetas en sí requieren de estar informados y saberlas interpretar. Pueden ser confusas y es un tema muy interesante que vas a poder encontrar más desarrollado en mi página web (www.naturaltempos.dog).

			Los piensos industriales incorporan una alta cantidad de carbohidratos, a veces más de la mitad. Al no ser esenciales para los perros, no suelen detallarse en la etiqueta. Su porcentaje se puede calcular restando el resto de los componentes. Por eso te invito a revisar el alimento habitual y a que optes por uno con menor cantidad, que no contenga cereales. 

			Dentro de las opciones de productos comerciales «cocinados» las latas de calidad son las que tienen mayor cantidad proteica, algunas tienen poco o casi ningún carbohidrato.

			Otros grupos de alimentos que pueden ser perjudiciales son los altos en histaminas. Que van a alterar un sistema inmunológico que esté ya activado o deprimido, por tanto, es mejor evitarlos en esos casos. La histamina es un neurotransmisor cuyo exceso se relaciona con agitación y ansiedad, inflamación y dolor. Una variedad de factores puede aumentar la histamina en el cuerpo, como infecciones, deficiencia de vitamina B12, magnesio, estrés, inflamación, trauma y ejercicio. Ciertas bacterias intestinales producen histamina. 

			Ejemplos de alimentos altos en histaminas son los muy ricos en oxalatos como carnes, frutos secos, caldo de hueso, vegetales de hoja verde (en crudo), solanáceas como tomates, pimientos, berenjenas, etc. 

			


			Alimento para las bacterias

			El impacto de la microbiota en la conducta y en la salud general, y cómo pueden establecerse estas relaciones, las hemos visto anteriormente. También cómo a través de la dieta y la alimentación se incide en el metabolismo de estos microorganismos.101

			El fin de la alimentación es obtener nutrientes y energía, que permitan al organismo llevar a cabo los procesos necesarios para no solo mantenerse con vida, sino prosperar. Esto es para los perros y resto de animales. Los perros conviven de manera simbiótica con esos microorganismos, entre ellos, millones y millones de bacterias, que necesitan ser «alimentadas», porque muchos de esos procesos dependen de ellas. Por eso debemos considerar estrategias para mantener una microbiota saludable.

			Añadir probióticos en forma de alimentos fermentados, junto con prebióticos y alimentos con enzimas digestivas es bastante fácil, y sería la recomendación más natural (que por defecto son mis preferidas). Incluso puedes aprender a prepararlos, con lo que consigues que sea más económico. Aunque no hay suficientes estudios científicos concluyentes, sí parece existir una relación entre la reducción de la inflamación y el aporte de alimentos fermentados en la dieta.102 103 Se ha visto, por ejemplo, en experimentos de laboratorio con ratones cómo al suministrar probióticos se produce una reducción del estrés, que estaría relacionado con la señalización a través del nervio vago. Y se sabe que esto es así porque al intervenirles eliminando el nervio vago y suministrar los mismos probióticos, esa reducción del estrés ya no se producía.104 

			En otros estudios se ha observado que los probióticos pueden aumentar la producción de GABA, contribuyendo a reducir la ansiedad o la depresión. Estos probióticos que afectan a la función cerebral se conocen con el nombre de psicobióticos, significa que son organismos vivos que cuando se ingieren en determinadas cantidades, pueden beneficiar trastornos psíquicos como la ansiedad o la depresión.105 

			Cuando optes por incorporar los probióticos en forma de alimentos, algunas sugerencias son el kimchi, chucrut, tempeh, tofu, kombucha, kéfir, yogurt (siempre que sea natural e incluya fermentos, mejor con leche cruda), o quesos (con leche cruda y fermentación natural), pepinillos si han sido fermentados (no en vinagre). Las olivas, café o el chocolate son igualmente alimentos fermentados, pero éstos, ¡solo recomendables para ti!

			Puedes pensar que es un poco demasiado para el menú de los perros, pero hazlo fácil. Estos alimentos son en general, buenos para ti y para la familia. Profundiza más en cómo puedes prepararlos, o adquirirlos. Hay que ser práctico, yo aplico un criterio: es bueno para mí y me gusta, pongo un poco en la comida de mi perro y me aseguro de que también le gusta. Y de que no esté en el listado de alimentos prohibidos generales.

			Otra de las recomendaciones más comunes es la incorporación de fibra, en forma de prebióticos que serviría de alimento a las bacterias. Esto es así en humanos, en base a las características de nuestra microbiota. Y no siempre, porque hay muchos factores ambientales, genéticos, evolutivos que determinan la huella bacteriana. En perros, una pequeña proporción de vegetales puede ser interesante, por los fitonutrientes que aportan, polifenoles, vitaminas o minerales. 

			Veíamos que en base a la composición de la microbiota de perros sanos se ha podido establecer un criterio al respecto de las familias o filos bacterianos más habituales. A diferencia de los humanos, abundan unas bacterias que pueden producir compuestos beneficiosos a partir de la digestión de proteínas y grasas, lo que sustentaría el hecho de que, en ausencia de carbohidratos en la dieta, otras bacterias asumen la función de producción de esos beneficiosos ácidos grasos de cadena corta (AGCC) mencionados anteriormente, siendo los más conocidos el butirato, propionato y acetato. Por tanto, dietas naturales tipo BARF con base de proteína animal y grasas contribuiría a una microbiota saludable y equilibrada,106 siendo en algunos casos recomendable la adición de pequeñas cantidades de vegetales, pero no siempre.

			En resumen, las dietas deben ser individualizadas. Al mismo tiempo, es eficaz establecer algunas pautas generales sobre las que podemos asentar nuestra base particular.

			


			Alimentos que suman

			Como antes he dicho, y quizás vuelva a repetirlo, la alimentación es mucho más que comer. Significa energía y nutrir a las células, aportar en forma de alimentos sustancias que dentro del cuerpo se separan en moléculas (se digieren) para ser utilizadas en diferentes procesos metabólicos. Cuando hay un desequilibrio interno cronificado, hay mayor demanda de algunas de estas sustancias. Si no hay suficientes, pueden producirse deficiencias que pasen desapercibidas, a veces durante mucho tiempo. 

			En situaciones de ansiedad hay, en general, una mayor demanda de energía, a lo que se une un exceso de oxidación y de inflamación.  Haciendo que vitaminas como B, C y D, o minerales como el magnesio o el zinc se puedan requerir en mayores cantidades. Otros van a ayudar en la inflamación, como por ejemplo los ácidos grasos omega 3. Por tanto, considerar su incorporación en la dieta y ocasionalmente la suplementación puede ser una buena idea.  Como siempre, cada casuística es diferente. 

			Por eso, en los «alimentos que suman», mi primera recomendación es que sean ingredientes reales. Y la segunda que se incorporen en la dieta todos los nutrientes que el perro requiere, no para sobrevivir, sino para medrar, prosperar y obtener una salud óptima que favorezca su reequilibrio. 

			Siendo los perros carnívoros, con el apellido de «facultativos», lo ideal es optar por una alimentación adecuada para su especie, que incluya en su dieta todos los nutrientes esenciales. Proteínas, vitaminas, minerales y grasas los pueden obtener en su totalidad a través de carnes y vísceras de origen animal.

			Las proteínas que contienen los bloques de construcción para el cuerpo, los aminoácidos, dan estructura a los músculos, al tejido conectivo (colágeno, elastina), la piel, pelo y uñas, como la queratina. Pero su participación en funciones vitales va mucho más allá. 

			Tienen función enzimática, que permite «romper» los alimentos durante la digestión en nutrientes necesarios que pueden así ser absorbidos. Algunas hormonas como la insulina o el glucagón son proteínas, y otras hormonas sexuales. Las proteínas son transportadoras, como la hemoglobina que transporta oxígeno en la sangre, la transferrina, que transporta el hierro, o lipoproteínas que transportan grasa. Producen anticuerpos, como la inmunoglobulina. Participan en la señalización celular, en la comunicación entre las células. Algunas envían señales y otras funcionan como receptores en las paredes celulares. 

			Hay aminoácidos que actúan como neurotransmisores en la comunicación a través del sistema nervioso. Y esto es de suma importancia cuando hablamos de ansiedad. Un ejemplo, antes comentado, a partir del aminoácido triptófano, se produce serotonina y melatonina, relacionadas con el bienestar y el sueño, respectivamente. También a partir de la tirosina, y su precursor, la fenilalanina, se producen catecolaminas como la adrenalina, noradrenalina o dopamina. 

			Habíamos dicho que los aminoácidos se dividen entre esenciales y no esenciales, y que los primeros reciben este nombre porque se obtienen a través de la dieta, en la digestión de las proteínas. Las carnes y vísceras de animales, especialmente de res, aves y pescado, son una fuente que asegura todos los nutrientes y aminoácidos esenciales. 

			Los no esenciales se «construyen» en el organismo a partir de otros aminoácidos y compuestos. Sin embargo, en ciertas condiciones fisiológicas o enfermedades, estos aminoácidos no esenciales se convierten en condicionalmente esenciales, porque el cuerpo no los puede producir en cantidades suficientes. Es el caso de la taurina, que se sintetiza parcialmente en el hígado a partir de los aminoácidos metionina y cisteína. Pero que algunos investigadores afirman que su biosíntesis no cubre los requerimientos de mamíferos, por lo que sería necesario asegurarlo en la dieta.107 Esto es especialmente importante en recién nacidos y animales jóvenes, que no tienen aún desarrollada esta capacidad. 

			Tanto la taurina, como sus precursores están en bajas concentraciones en los vegetales, lo que supone uno de los riesgos de deficiencia en las dietas veganas, o en aquéllas que tienen un alto contenido en legumbres y vegetales. La taurina tiene un papel antioxidante y antiinflamatorio, actúa como neurotransmisor y tiene otras funciones relacionadas con la conducción nerviosa. Ese efecto antioxidante repercute en la salud de las membranas celulares y de las mitocondrias, y protege los sistemas cardiovascular, digestivo, inmunológico, neurológico, muscular y ocular.108 De forma adicional, es necesaria para la síntesis de ácidos biliares, que a su vez son imprescindibles para la digestión de grasas y vitaminas liposolubles. 

			Otro de los aminoácidos condicionalmente esenciales es la creatina. Su suplementación es algo muy popular entre los deportistas y se relaciona con el desarrollo de músculo y un mayor rendimiento físico. Pero no solo eso, unos óptimos niveles repercuten en la función cerebral mejorando trastornos como la ansiedad.109 La creatina se forma a partir de arginina, glicina y metionina. La carne de res es una abundante fuente de todos estos aminoácidos. Sin embargo, la mayoría de los alimentos de origen vegetal contienen niveles bajos.

			La calidad de la proteína importa y mucho. No todos los alimentos proteicos contienen todos los aminoácidos esenciales, ni todos tienen el mismo valor biológico y biodisponibilidad. Es decir, la proporción que puede ser absorbido y utilizado metabólicamente por el cuerpo. Y la cantidad requerida, va a ser asimismo relevante, y depende de distintas variables como la edad, actividad física y consumo energético o la composición corporal. 

			El estrés y la ansiedad causan oxidación, pero en los productos de origen animal encontramos capacidad antioxidante y antiinflamatoria, y para un carnívoro deberían impactar de forma positiva en la ansiedad. Son alimentos que contribuyen a eliminar radicales libres, mejorar la función inmune y digestiva. 

			Uno de los antioxidantes más poderosos es el ácido alfa-lipoico que contrarresta el deterioro causado por los radicales libres en la producción de energía. Se encuentra en las vísceras y órganos como el corazón, y en plantas como el brócoli o las espinacas. Junto con la coenzima Q10, son moléculas que contribuyen a la salud mitocondrial y que encontramos en estos alimentos.

			De manera adicional, se pueden considerar otros ingredientes ricos en vitaminas como la C, B y A, que podrían tener beneficios sobre la capacidad antioxidante y sistema nervioso de los perros.110 Así es, cuando la salud digestiva lo permita, en verduras, frutas o hierbas medicinales encontramos polifenoles, compuestos que funcionan como antioxidantes y quelantes de metales. En estudios científicos se han obtenido indicios de reducción de estrés y ansiedad en compuestos antioxidantes como el ácido gálico, que se puede encontrar en el resveratrol, extracto de cáscara de granada y de semilla de uva, curcumina o quercetina.

			Los vegetales y legumbres pueden ser considerados como alimentos que podrían en algunos casos sumar, pues es innegable que tienen ciertas sustancias beneficiosas, en pequeñas cantidades. De hacerse, debe ser individualizando y con cautela, por las precauciones comentadas a la hora de incorporarlos en la dieta y el riesgo de los antinutrientes, que pueden activar aún más el sistema inmune incrementando la inflamación, y pueden dificultar la absorción de nutrientes. Es el caso del ácido fítico en legumbres y cereales que inhibirían la absorción de zinc, y otros minerales. 

			Pero, además, la dieta es limitada en cantidad. Si los vegetales y legumbres ocupan un porcentaje importante de ella, puede que otros nutrientes no tengan espacio en la cantidad necesaria para asegurar los requerimientos nutricionales. Especialmente, en casos como la ansiedad que exigen una mayor energía y nutrientes. Cuando optemos por incluir estos grupos de alimentos, deberían ser aquellos con un índice glucémico bajo, como son los vegetales de hoja verde; y cocinados, para neutralizar parte de esos antinutrientes. 

			En la elección de otros carbohidratos podemos valorar los que tengan almidón «resistente». Esto significa que una vez cocinados los alimentos, se dejarían enfriar y se consumirían al día siguiente, sin volverlos a calentar. Este almidón enfriado por su estructura no se digeriría en el estómago y pasaría al intestino más rápidamente, por lo que sería en realidad una fibra. De ahí su nombre de «resistente», a la digestión. Podría considerarse alimento para ciertas bacterias productoras de butirato y otros ácidos grasos. 

			La incorporación de esta forma de almidón es teórica, lo podemos valorar, pero no hay experimentos bien formulados con perros que evidencien un claro beneficio. Algunos ejemplos son copos de avena integral, legumbres, arroz, tubérculos como patata, patata dulce o boniato.

			


			Hay factores que van a afectar a la disponibilidad de nutrientes por parte del cuerpo. Hemos visto que en los trastornos de ansiedad hay un mayor requerimiento de energía y se producen alteraciones del sistema digestivo, como la disminución de ácidos gástricos o biliares. Esto afecta a la digestión y absorción de nutrientes. Con una mala absorción, no hay suficientes componentes para crear esos neurotransmisores, serotonina o dopamina, lo que se relaciona con más ansiedad. 

			Por otro lado, la vitamina B6 no se produce cuando no hay suficientes bacterias beneficiosas, y si hay estrés, la vitamina B se «quema». Esta vitamina se relaciona con una buena salud cerebral, sería coadyuvante en la síntesis de dopamina, y contribuiría a reducir síntomas como la hiperactividad. También participa en la salud mitocondrial y en la producción de energía (ATP) en la célula. Cuando no hay suficiente aporte, se produce oxidación celular, envejecimiento. 

			Las mitocondrias se ven dañadas por distintos factores, esas deficiencias nutricionales es uno, otro son las micotoxinas, infecciones, metales pesados o toxinas químicas. Las analíticas pueden descubrir exposiciones a moho, virus y bacterias. Y es habitual encontrar niveles bajos de serotonina, dopamina, glutatión o aminoácidos.

			


			Otro de los macronutrientes esenciales y que tienen un papel fundamental en la ansiedad son los ácidos grasos polinsaturados, omega 3 y omega 6. Estas grasas se deben incorporar a través de la dieta. Un perro sano alimentado de forma natural cuya dieta incluya pescado varios días a la semana (sardinas, anchoas, caballa, salmón), y quizás algún marisco, no debería tener problema para mantener este equilibrio de grasas. Esto es muy general y dependerá del resto de cortes de carne que la dieta contenga. 

			Las grasas omega3 cuentan con mucha evidencia científica. Aunque no se conocen completamente las rutas metabólicas por las que podrían beneficiar la ansiedad, parece que lo harían en las mismas que lo hacen algunos medicamentos ansiolíticos, como la fluoxetina, y tendrían unos efectos similares.111 Pero lo que sí se conocen son sus propiedades antiinflamatorias, antioxidantes o neuromoduladoras, y en humanos una suplementación con altas dosis se ha relacionado con la regulación del estado de ánimo.  Al mismo tiempo, niveles bajos de omega 3 lo hacen con impulsividad, hiperactividad, hostilidad y ansiedad social.

			


			Me gustaría proponer algunos alimentos que podríamos denominar «funcionales», que pueden tener ciertas cualidades medicinales, y ser considerados «superalimentos». Aunque personalmente no me gusta tanto el término. Porque la capacidad de sanar no está en el alimento, sino en el propio cuerpo. Por eso creo que no deberíamos ver los alimentos como «medicina», sino como información, energía que el cuerpo necesita descomponer para que todos sus procesos funcionen de forma correcta. 

			Algunos alimentos y nutrientes juegan un rol crítico en la expresión genética y enviando señales saludables a las células. Hay varios alimentos que tienen estas cualidades y que pueden ayudar en el tema que nos ocupa, la ansiedad. Y se pueden incorporar en la dieta, de forma complementaria tanto si ésta es comercial o casera natural.

			


			Caldo de huesos

			Los que tenemos una edad nos hemos criado con el «caldo de la abuela». Por tanto, no es una novedad, y, sin embargo, últimamente está muy de moda. Incorporarlo con fines nutritivos o terapéuticos es una excelente decisión. 

			Su composición beneficiosa son los aminoácidos, que tienen que estar en equilibrio. También minerales y vitaminas. Esto lo aportan huesos y piezas de articulaciones, a lo que se puede añadir algo de carne de músculo. 

			Tiene beneficios antioxidantes, mejora el dolor y la calidad del sueño, la permeabilidad intestinal, el aparato locomotor y la movilidad, la regeneración muscular (tejido conectivo, colágeno y elastina), beneficia cuadros de artritis y artrosis, la piel, inmunidad y es antiinflamatorio.

			El caldo de hueso tiene que ser gelatinoso y se hierve a fuego lento durante varias horas, se retira la grasa que queda en la superficie y se conserva en el refrigerador. A los perros se les puede dar en frío, con esa textura gelatinosa. Si lo consumes para ti, al calentarlo vuelve al estado líquido. Una recomendación es añadir vinagre de manzana, que ayudaría a extraer minerales y otras sustancias de los huesos durante la cocción. Puedes incluir especias, o algún vegetal, aunque si son de hoja verde, puede impedir que solidifique.

			En casos de alergias o intolerancias se debería tener precaución por el contenido en histamina. En esta situación, una buena idea es reducir la cantidad de hueso, cocinar el caldo durante menos tiempo, consumirlo rápidamente y congelar el resto, o acompañarlo de ingredientes con vitamina C.

			


			Vísceras

			Otro grupo de superalimentos que se pueden añadir a dietas comerciales y que han de formar parte esencial en una dieta casera o natural son las vísceras. Quiero mencionarlo porque las cantidades porcentuales que ocupan en la dieta son mínimas, hablamos de alrededor de un 10% y, sin embargo, los nutrientes, vitaminas y minerales que contienen, pueden marcar la diferencia. 

			Muchos países cuentan con tradición en el consumo de casquería, de vísceras, por lo que se encuentran fácilmente en cualquier mercado, incluso los supermercados ofrecen una amplia variedad. Algunas de las que se encuentran con mayor facilidad son el hígado de diferentes animales, vacuno, cordero, ave o cerdo. No todos tienen el mismo perfil nutricional, pero se pueden rotar. Otras opciones son los riñones, páncreas, bazo, sesos.

			Durante mis estudios de nutrición me llamó la atención una investigación que se había realizado sobre los hábitos alimenticios de los lobos en libertad, y se pudo observar que cuando cazaban, la primera parte que consumía el lobo «alfa» era el hígado. No es casualidad, ni es el único animal que lo hace.

			Huevos

			Un alimento estrella que por su facilidad se debería añadir a cualquier dieta (salvo intolerancias concretas) es el huevo. 

			Es el alimento con mayor valor biológico y densidad de nutrientes. Rico en aminoácidos, los componentes de las proteínas proporcionan otros nutrientes esenciales como vitaminas y minerales. En perros sanos y con una dieta equilibrada, añadir huevo varias veces a la semana es algo aceptable. Mejor en crudo, salvo ciertas condiciones. 

			La clara del huevo tiene inhibidores de enzimas que pueden afectar la digestión en animales debilitados, también en perros muy jóvenes o viejos, por lo que una solución sería cocinarla. Sin embargo, ten presente que con el calor la proteína se hidroliza y pierde gran parte de sus propiedades.

			Huevos en cantidad moderada y dándoselos enteros, clara y yema, e incluso cáscara (triturada) son una fuente segura de nutrientes. La cáscara tiene calcio (que se equilibra con el fósforo del huevo), y adicionalmente la membrana interior es fuente de glucosamina, colágeno y ácido hialurónico. Si tienes un perro mayor o con problema de articulaciones, esto te suena. Sí, la membrana puede ayudar con el dolor articular.

			


			Proteína de suero aislada («whey»)

			Es la parte acuosa que se obtiene aislando el suero de algunos productos lácteos. Se utiliza como suplemento proteico por su capacidad de mejorar el contenido de nutrientes de la dieta, dada su riqueza en aminoácidos. Tendría efectos positivos en el estrés y la ansiedad por su relación con la producción de serotonina.

			Puede tener su lugar en el apartado de suplementos, pero he querido mencionarlo aquí porque en estados de ansiedad donde además hay una dieta baja en proteínas, o de baja calidad, puede ser considerado como un complemento sencillo que no requeriría de un cambio en la dieta. Algunos perros no toleran bien los productos lácteos, incluso cuando se han aislado componentes como la lactosa, que muchas veces no es bien digerido. Por lo que, como suele pasar, no sería un remedio universal. 

			Mi preferencia sobre la dieta es una revisión global y la incorporación de cambios potencialmente a largo plazo, pero de manera puntual, es una alternativa a considerar.

			Otros grupos de alimentos que dan con el perfil de «funcionales» son los fermentados, y algunos de ellos los voy a detallar en el tema específico de suplementos. 

			


			Más allá de los alimentos 

			En la nutrición no todo son alimentos. La cantidad, número de tomas al día, hora de las comidas, cómo se sirven, son aspectos que pueden tener más impacto de lo que pensamos en el bienestar y en la ansiedad.

			Es habitual observar una forma de comer compulsiva en algunos perros que muestran signos de ansiedad. Encontrar formas de ralentizar la ingesta es conveniente para neutralizar la expectativa de la comida, que añade más sensación de ansiedad. Métodos como los recipientes tipo «antiansiedad», pueden ser interesantes. 

			En lugar de poner la comida en un plato, podemos plantear formas que estimulen la búsqueda, la recompensa. Una de las actividades más reforzadoras son las olfativas, que pueden contribuir a la relajación, que veremos más adelante. Así que colocar pedazos de la comida en la casa, terraza o jardín, dependiendo de cada caso, es una opción. Siempre asegurando el éxito del perro en obtener la comida, para evitar la frustración. 

			La posible polémica con esta actividad está en el temor de algunos cuidadores de que el perro se acostumbra a ir buscando comida y lo hará también en la calle, con el riesgo de envenenamiento o de ingerir restos que puedan dañarle. Lo cierto es que suele pasar que, cuando esta necesidad de búsqueda queda satisfecha en su entorno, durante el paseo deja de exhibir esa conducta. Mi recomendación sería limitar la actividad a un contexto fijo y controlado.

			


			Aunque parezca contradictorio al hablar de alimentación, una de las propuestas recomendadas va a ser el ayuno. Un método que genera controversia pero que gracias a las últimas investigaciones parece imponerse como una práctica con numerosos beneficios para la salud. 

			El ayuno se ha entendido como días enteros sin consumir alimentos, al menos densos. Puede ser un día a la semana, o un día cada varios días. Dos días alternos a la semana, o un día con alimentos y uno no.

			Personalmente tengo dudas con este método, cuando hay un trastorno de ansiedad. Mi opinión es que un perro bajo estrés y con síntomas de ansiedad presenta un riesgo de incrementar su malestar cuando no se alimenta. Por el contrario, aquellos perros que no muestran interés por comer o que son «tiquismiquis» con la comida, podrían ser candidatos idóneos. Un ejemplo más de que la individualidad va a marcar las decisiones, junto con otras muchas variables. 

			El ayuno es una herramienta a tener en cuenta, pero no para todos los perros. Especialmente aquellos con patologías deberían siempre estar supervisados por su veterinario y un nutricionista experimentado en esta técnica.

			Hay distintos tipos de ayuno, fisiológico, intermitente o una variante que sería la restricción calórica, que podrían tener beneficios. El primero se refiere a ayunar durante la noche un mínimo 12 horas, es el que se realiza durante el sueño nocturno sin ingerir alimentos. Es un ayuno natural. El ayuno intermitente sería alargar en ocasiones ese ayuno natural, ingiriendo la comida del día en una única toma o dos, en una ventana horaria de unas 8-10 horas. Es decir, si el desayuno ha sido sobre las 10, la siguiente comida sería antes de las 6-8 de la tarde. En cuanto a la restricción calórica, implica ingerir una dieta equilibrada en cuanto a nutrientes, pero reducida en calorías.

			Uno de los riesgos del ayuno es la imposibilidad de mantener la cantidad de alimentos. Cuando se reducen el número de comidas, puede ser complicado ingerir toda la cantidad de alimento en esas tomas. Esto debe valorarse al establecer los momentos en los que come el perro. Idealmente, deberíamos observar sus preferencias. 

			Los perros que se alimentan una vez al día hacen un «ayuno» de casi 24 horas de forma permanente. ¿Es esta la mejor propuesta? No, no hay mejores opciones, dependerá del perro. Hay muchos indicios para saber si a un perro le va bien comer una única vez al día. El principal, si ingiere toda la comida y no presenta incomodidad o problemas digestivos. En ocasiones los perros que están mucho tiempo sin comer vomitan bilis. En perros de talla pequeña, cachorros, durante la gestación o lactancia no sería recomendable. Y es mejor repartir el alimento en varias tomas.

			


			Los horarios es algo que has de observar y que se debe ajustar en base a las preferencias del perro, y de vuestras rutinas. Algunos microorganismos parecen proliferar dependiendo de los momentos de ingesta.112 Idealmente, la última comida (suya y nuestra) no debería ser más tarde de la puesta del sol. Es parte del respeto a los ritmos circadianos, de lo que hablaré en un punto de las propuestas.

			Por otro lado, el contexto es importante, más en situaciones de estrés y ansiedad. Si, por ejemplo, los paseos alteran al perro, es probable que después no sea el mejor momento para comer. El sistema nervioso puede estar activado en modo simpático, y recuerda que en ese estado el proceso de digestión no es prioritario, por lo que se inhibe. Dependiendo de la intensidad y capacidad de recuperación del perro, esto puede suponer horas. 

			


			4) Algunos suplementos

			La medicina alopática nos ha acostumbrado a creer que, para todo trastorno, hay un medicamento, una «pastilla» que lo resuelve. Cuando se trata de suplementos naturales, a menudo se tiende a trasladar esta misma idea. Sin embargo, los suplementos se tienen que entender como moléculas, sustancias que ayudan al organismo a reequilibrarse. 

			Considerar en exclusiva los suplementos, especialmente en situaciones de estrés y ansiedad no debería ser nuestra estrategia. Aunque podrían ser coadyuvantes de otras, especialmente en hábitos y estilo de vida.

			Los suplementos complementan una dieta con carencias, o apoyan ciertas condiciones y enfermedades. Algunos especialistas en nutrición y salud opinan que hoy en día cualquier dieta va a tener deficiencias. La sobreexplotación de los suelos y técnicas de cultivo masivo, y la conservación o transporte repercuten en la calidad nutricional de los productos vegetales. En los de origen animal ocurre algo similar. Animales alimentados a menudo con productos de baja calidad, criados en condiciones estresantes, medicados, van a tener carnes con un perfil nutricional inferior. Eso, sin entrar a valorar otras cuestiones éticas y de sostenibilidad, tan o más preocupantes.

			Por tanto, ante trastornos de ansiedad generalizado, que hemos visto tienen una fisiología multifactorial y algo compleja, no podemos suponer que un suplemento va a equilibrar el organismo y resolver la situación. 

			Los suplementos que recomiendo para la ansiedad los vamos a considerar de forma general, como todo lo propuesto, y nunca en exclusiva. Y dependiendo de cada perro en particular, de vuestro contexto y situación, se podrá elegir. Los que propongo, cuentan con evidencia científica, o indicios, no siempre concluyentes. En algunos casos los mecanismos fisiológicos por los que funcionan son difíciles de explicar, y más investigación puede ser necesaria. Y esto no es sencillo, porque son sustancias naturales sin patentes, lo que no tiene el interés comercial de empresas con potencial para financiar estos estudios. 

			En general, son suplementos temporales. Si bien es cierto que algunos pueden suministrarse por largos periodos sin efectos secundarios, mi postura sería utilizarlos por semanas, meses y, en todo caso, ciclarlos, dejando periodos de descanso.

			Además, en la medida que introducimos herramientas para ayudar con la ansiedad, las necesidades van cambiando. Igual de dinámico es el estado del perro a lo largo del tiempo, y en determinadas etapas, por lo que se deberían realizar revisiones y ajustes, también en la suplementación. 

			Ahí voy con mis recomendaciones y sus porqué.

			


			Setas medicinales

			La fascinación por las setas y hongos existe desde tiempos inmemorables. No se consideran ni animales, ni plantas, están en algún lugar entre medio, perteneciendo biológicamente al dominio eucariota. Un dato curioso es que comparten un porcentaje relevante con el genoma humano.

			Este reino «Fungi» está compuesto por un millón y medio de especies, entre los que se incluyen levaduras y mohos (microhongos). De entre los hongos, las setas medicinales estarían en la subcategoría de macrohongos. 

			Los hongos no producen sus propios alimentos, los obtienen de su entorno. Actuando como parásitos, simbióticos o saprófitos (de materia orgánica en descomposición). Se dividen en dos partes, el micelio, que serían el equivalente de las raíces en las plantas y árboles, y el cuerpo fructífero, que es la parte visible del hongo y que contiene las esporas, que darán lugar a nuevos hongos.

			Están incorporados comúnmente en la cocina y en algunas culturas se mantienen sus usos antiguos.  

			Pero su interés se ha multiplicado en los últimos años, ¿por qué?

			Vivimos un momento en el que los alimentos con propiedades funcionales y otras terapias complementarias cobran auge. Aunque no es algo nuevo. Desde la antigüedad se ha recurrido a la naturaleza no solo con fines nutritivos, también curativos. Las culturas antiguas conocían las propiedades de hierbas, setas y otros alimentos, y los utilizaban. No podían explicar los motivos por los que sus compuestos interactuaban en el organismo para sanarlo, pero eso no les evitaba valorarlos y beneficiarse de sus propiedades. 

			Gracias a los numerosísimos estudios científicos publicados en los últimos años, se ha avanzado en la comprensión de cómo los compuestos naturales de estas setas actúan en el organismo. Algunas de las propiedades comunes que se les atribuyen son inmunomoduladoras, antiinflamatorias, antivirales, antibacterianas, antiparasitarias, antioxidantes, antitumorales, o prebióticas. Son considerados moduladores del sistema inmunitario, «adaptógenos», y por definición, facilitan la adaptación en las respuestas ante estresores.

			Las moléculas bioactivas que los componen se enumeran por decenas, entre ellas destacan los polisacáridos, como betaglucanos, almidón y glucógeno, o quitina. Los biodisponibles como polifenoles, triterpenos, tienen gran capacidad antioxidante y antivírica. Otros son los esteroles, enzimas, antibióticos naturales, vitaminas B, ergosterol (precursor de la vitamina D2), aminoácidos esenciales, minerales como el zinc, selenio, iodo y otros. 

			El concepto de molécula bioactiva significa que tiene una actividad biológica dentro del organismo, ayudando a equilibrar funciones fisiológicas de los distintos sistemas, promoviendo el equilibrio homeostático y con ello, beneficiando la salud. 

			Los polisacáridos betaglucanos son solubles y no solubles. Los solubles pueden llegar al intestino grueso en una forma viscosa que fermentará. Por su parte, los insolubles, continúan por el tracto digestivo hasta el intestino grueso y allí, a nivel entérico son utilizados como sustratos energéticos por las bacterias, que producirán metabolitos como ácidos grasos de cadena corta y ácido láctico. Esto favorece un incremento de las bacterias productoras de butirato, del que hemos hablado ampliamente, lo que aporta un efecto antiinflamatorio y antitumoral, un mejor pH intestinal, y la inhibición del sobrecrecimiento de microorganismos patógenos. Por su elevada viscosidad, que reduce la absorción, es recomendable apoyar estos compuestos con vitamina C.

			Esto puede explicar por qué las setas medicinales se consideran superalimentos o suplementos con beneficios moduladores del sistema inmunológico. Y se ha visto en distintos estudios que ayudarían en problemas digestivos y antiinflamatorios, ambos síntomas relacionados con la ansiedad. 

			


			¿Cuáles son los hongos o setas medicinales recomendados para la ansiedad? 

			Para esto hay una respuesta general, pero no individual, porque de nuevo, cada perro es diferente. Sin embargo, te voy a resumir algunos de los más comunes y sencillos de encontrar, adecuados para situaciones de estrés o ansiedad, con algunas particularidades.

			El primero que entra en esta clasificación por ser de los más estudiados, cultivados y disponibles, a la par de contar con completos y amplios beneficios es el Reishi. Se ha denominado el hongo de la inmortalidad. Y se considera un aliado para el sistema nervioso y el estrés. Su nombre científico es Ganoderma Lucidum. Y esto es importante, porque, aunque hay muchos «ganoderma», es el «lucidum» el que cuenta con más estudios y al que se le atribuyen estas cualidades. 

			Como el resto de los hongos medicinales, apoya el sistema inmunológico, e incrementa la vitalidad, combatiendo la fatiga. Podría parecer contraproducente para el tratamiento de la ansiedad, porque muchos de estos perros se caracterizan por una alta actividad, impulsividad, y en general, con el movimiento. Se esperaría que lo que estamos buscando es la relajación, la calma. Y es así, este estado activado es muy exigente en términos de energía, y produce fatiga en el organismo, aunque no sea visible. El hongo Reishi modula el sistema nervioso y facilita la adaptación a las situaciones que están causando estrés, contribuyendo a la recuperación del equilibrio emocional y mental. 

			


			El hongo Melena de León es el siguiente que recomiendo, gran protector de la memoria, del estrés y la ansiedad. Posee propiedades antiinflamatorias, antioxidantes e inmunoestimulantes ayudando en situaciones de estrés oxidativo causado por la dieta o los tóxicos ambientales. Se recomendaba en la antigüedad, también hoy en día, para problemas digestivos y dolencias generales relacionadas con las vísceras. Esto puede deberse a su capacidad antibacteriana, que ayudaría a mantener el equilibrio de las membranas digestivas.  

			Se cree que su contenido en GABA puede inducir la relajación, y gracias a las investigaciones se sabe que sus compuestos favorecerían el crecimiento neuronal y de la capa de mielina que facilita la comunicación neuronal, por lo que se cree efectivo en trastornos mentales degenerativos. Indicado por tanto en perros que pueden tener en los trastornos digestivos el origen de la ansiedad, o bien la ansiedad está afectando su aparato digestivo, y especialmente en edad avanzada, en los que la ansiedad se relaciona con disfunción degenerativa.

			


			El Hongo Shiitake, conocido como «elixir de vida» es uno de los comestibles más habituales en supermercados y tiendas especializadas, y que puede añadirse en forma de ingrediente (cocinado) en la dieta de tu perro. Eso sí, con fines terapéuticos, sería preferible en extracto o concentrado. 

			Se vincula a un mejor sistema cardiovascular, y como el resto, reforzaría el sistema inmunológico. Sus compuestos estimulan la producción de glóbulos blancos y es efectivo en la lucha contra patógenos, virus, bacterias y tóxicos. A la vez tiene propiedades preventivas del estrés oxidativo y el envejecimiento, y beneficios antiinflamatorios, apoyando el pelo y la piel y la función del hígado. 

			Incluye aminoácidos entre sus compuestos, los bloques para la construcción de proteínas, por lo que muchos veganos y vegetarianos los incorporan en sus dietas. También tienen vitamina B, selenio, magnesio, zinc, hierro, manganeso, y potasio. Cuando se cultivan expuestos al sol, pueden aportar vitamina D3. 

			Otro elemento que contiene es el cobre, que se ha relacionado con patologías hepáticas en perros alimentados con productos comerciales procesados que añaden altas cantidades en su fórmula. Aunque se asocia igualmente a problemas orgánicos que afectan a la capacidad de excreción por parte del hígado. Por tanto, en caso de elegirlo como suplemento, valdría la pena comprobar que los niveles del perro son correctos, o bien, reevaluar su dieta. 

			El hongo Cordyceps, que dejo para el final, es quizás algo menos conocido y comercializado, pero muy indicado para la ansiedad. Se dice de esta seta que equilibra cuerpo y mente, modulando el sistema nervioso. En su composición cuenta con vitaminas B, zinc, E, manganeso, selenio, fósforo y potasio.

			Utilizado por deportistas, por ser energizante. Se considera reconstituyente en la fatiga crónica y antiinflamatorio. Al mismo tiempo, apoya los sistemas respiratorios, las articulaciones y el hígado. Tiene propiedades antivíricas, y mantiene el riego sanguíneo, la salud capilar y cutánea. Por lo que se recomienda en bronquitis, artritis, osteoporosis, reumatismo, o arterioesclerosis. 

			


			¿Cómo elegir los hongos medicinales?

			En primer lugar, hay que aclarar que las setas medicinales mencionadas son seguras. Especialmente si se usan de modo preventivo. En casos de algunas patologías, siempre se ha de consultar con un veterinario holístico, más si el perro está recibiendo alguna medicación, por el riesgo de interacciones entre las sustancias.

			La popularidad en los últimos años de los hongos funcionales ha hecho que muchos productos se lancen al mercado. Por lo que a la hora de elegir cuál comprar, hay que tener en cuenta algunas variables que van a permitir adquirir un producto de calidad y con los supuestos beneficios para la salud.

			Algunos de los hongos que se comercializan no son comestibles, y por ello se pueden obtener como extracto en polvo o cápsulas, de forma más habitual. O en tintura. 

			


			Otros aspectos que considerar son la forma de cultivo y de extracción. Diferenciamos entre productos que utilizan hongos cultivados en micelio en grano o aquellos que utilizan el cuerpo fructífero del hongo. 

			El micelio es una red de filamentos del hongo, por explicarlo de forma simple, es la «raíz» del hongo. El micelio cultivado en grano es el equivalente al sustrato en las plantas. Esto es muy relevante porque muchos productores cultivan el micelio en grano utilizando en esa base arroz o avena, haciendo que el producto final, aunque lleva micelio que puede ser beneficioso, también lleva almidón. Lo que da volumen al producto, pero no aporta los beneficios que se supone que deben tener los hongos. Esta es una forma más masiva, rápida y económica de producir, y debe estar especificado en la etiqueta.

			Hay términos que se utilizan a modo de marketing, como «espectro completo» que tienen en la práctica poco significado o, al menos, no son garantía de calidad. Solo significa que en el proceso de elaboración se han incluido tanto micelio en grano como el cuerpo fructífero. Esto puede significar mucha cantidad de almidón.

			A veces el micelio se cultiva en líquido rico en nutrientes. Este método es útil especialmente para hongos que son de difícil cultivo. Y en este caso, el micelio no llevará almidón. Uno de los hongos cultivado con este método y del que se obtienen beneficios similares a los del hongo completo es el Cordyceps.

			Otra forma de cultivo interesante, siempre que se procese de forma adecuada, es de las esporas que se obtienen de la parte inferior del cuerpo fructífero, esa parte visible por encima del micelio, la típica forma de «paraguas» de las setas. Es esta parte la que contiene los compuestos beneficiosos del hongo, como los betaglucanos, esteroles, terpenoides y otros compuestos únicos, y la que debemos buscar en los productos que valoremos. El hongo Reishi se cultiva de esta forma.

			Pero cultivar el cuerpo fructífero es costoso y, para que sea rentable, se tiene que hacer a muy gran escala y con mucha práctica. Los grandes productores están en China, donde se produce más del 85% de las setas del mundo, y prácticamente todos los productos de calidad de «cuerpo fructífero completo» se originan en ese país. La recomendación a la hora de adquirir hongos medicinales o funcionales sería encontrar productores que cultiven los hongos de forma orgánica, sin utilizar cereales y de forma sostenible, que no hayan sido genéticamente modificados (GMO), ni expuestos a tóxicos ambientales. 

			Los que puedan acreditar esta información con estudios y análisis de sus productos, estarán orgullosos de poderlo comunicar y lo incluirán en sus descripciones. Si no se han realizado análisis, se puede contactar para consultarles sobre la forma de cultivo, extracción y lugar de procedencia de sus ingredientes.

			


			La forma de extracción va a ser otro factor que debemos valorar antes de adquirir un producto a base de hongos funcionales. Este proceso se realiza para poder obtener la biodisponibilidad de los compuestos de los hongos, es decir, que el cuerpo sea capaz de asimilarlos. Las empresas deberían mencionarlo en su etiquetado o en la información adicional. 

			Hay dos procesos de calidad en la extracción de los hongos; en agua caliente y en alcohol. Y pueden ser combinados. Con el proceso de extracción se consigue un producto en forma de polvo que puede ser agregado a los alimentos o ingerido preparado en cápsulas.

			Elegir suplementos siempre debe ser un proceso cuidadoso. Debido a que los suplementos naturales, incluidos los hongos funcionales, no están regulados específicamente, no todos los fabricantes son honestos sobre el contenido de sus productos.

			Otras cuestiones finales, después de haber elegido, serían, ¿cómo se lo doy y qué dosis utilizo para mi perro?

			Como ya he comentado, los hongos funcionales se pueden utilizar de diferentes formas. 

			Los comestibles se incluyen en la dieta, y en este caso se recomienda que se cocinen bien para poder evitar problemas digestivos. Otras formas habituales son en extracto, que puede ser añadido a la comida o a la preparación de un caldo, en cápsula o en tintura.

			Las dosis para perros se pueden calcular por peso según la etiqueta del producto. Siendo recomendable introducir al principio dosis más bajas hasta descartar efectos secundarios. Una dosis estándar se considera de 1 gramo (1/4 de cucharada) por día para perros grandes, de unos 30/40 kg. Para perros de talla pequeña o mediana, se pueden utilizar mediciones más pequeñas, o suplementar dos o tres veces por semana en lugar de a diario.

			Como última nota, y aunque bastante obvio, me gustaría puntualizar que se deben evitar las setas tóxicas, no comestibles o las que tienen efectos psicodélicos. 

			


			Aceite de CBD

			El CBD, cannabidiol, es uno de los compuestos químicos más frecuentes en la planta de cannabis, marihuana. Una planta utilizada a lo largo de toda la historia por sus propiedades analgésicas y calmantes, inicialmente por las culturas asiáticas, de donde es originaria. 

			Contiene cientos de componentes, pero los que se conocen y se aíslan con fines terapéuticos son los fitocannabinoides. De las varias decenas que existen de éstos, dos son los más populares, THC (delta-9-tetrahidrocannabinol) y el CBD (cannabidiol). Otro de estos compuestos, el cannabiniol (CBN) está ganando interés entre los investigadores. 

			A diferencia de la molécula más famosa que se relaciona con la droga recreativa, el tetrahidrocannabinol (THC), el CBD no es psicoactivo. Los aceites de CBD son legales siempre que el contenido de THC sea inferior al 0,3%.

			El aceite de CBD se considera uno de los más prometedores suplementos de esta época. Posee capacidad moduladora y está especialmente indicado para la neuroinflamación que hemos visto se relaciona con la respuesta de estrés de lucha-huida y la ansiedad. Donde alguno de los causantes podría ser la toxicidad por moho, metales pesados o enfermedad de Lyme. Además, el aceite de CBD regula las hormonas, los neurotransmisores y las células inmunes, creando equilibrio en los procesos inflamatorios.

			


			¿Cómo funciona el CBD?

			Esta es una cuestión fundamental. Las moléculas de CBD son una de esas «llaves» (que explicaba en la primera parte) que abre los receptores celulares. Son de dos tipos, el tipo 1 y 2. Los del tipo 1, llamados CB1, son los mayoritarios y se asocian con el sistema nervioso central y periférico (neuronas, células glía), y estarían señalizando dolor y la respuesta del estrés. Y los del tipo 2, llamados CB2, se encuentran en el sistema inmunológico, en los tejidos periféricos (piel, tejido conectivo, huesos) y se asocian con la regulación de la inflamación (del sistema digestivo o la piel). 

			Los estudios de revisión detallan muy variados usos del fitocannabinoide cannabidiol, CBD. Por sus efectos moderados sedantes, calmantes en el sistema nervioso, se indica para la ansiedad y el miedo. En base a resultados clínicos, un aumento en la actividad del sistema endocannabinoide, tanto exógeno (el caso del CBD) como endógeno, se traduce en una disminución de la ansiedad. Incluso se puede considerar un uso preventivo que protegería del estrés.

			Otras indicaciones apuntan a enfermedades inflamatorias dermatológicas o intestinales (junto con otros tratamientos podría mejorar la acidez de estómago), dolor articular, artritis y artrosis, y regeneración del hueso, en pacientes geriátricos en general y algunos tipos de cáncer. Además, se ha probado su efectividad para la epilepsia, enfermedades neurodegenerativas y autoinmunes.

			El TCH tendría un poder analgésico mayor, mientras que el CBD estaría más indicado en dolor de tipo inflamatorio asociado a estrés oxidativo y a la ansiedad. El uso de TCH puede verse favorecido y tolerado mejor cuando se acompaña de CBD. Aunque en perros, por sus efectos psicóticos debería siempre estar supervisado por un profesional.

			La dosis suele ser importante, no en vano se dice popularmente que «hace el veneno». En este caso, parece que dosis bajas de cannabinoides reducirían las respuestas de ansiedad ante estímulos externos, mientras que dosis altas tendrían el efecto contrario. Por ello se recomienda empezar con dosis mínimas y en función de cada individuo, elevarla pasados unos días. La absorción podría ser mayor si se añade cúrcuma y pimienta negra. 

			Por todo lo anterior, son cientos los laboratorios e investigadores que han puesto el foco en el cannabis y los componentes de uso terapéutico, pero lo cierto es que todavía hay que pasar del laboratorio a la vida cotidiana. Hay dudas acerca de los efectos y las dosis, y sobre si es posible extrapolar los beneficios de humanos a animales o al revés. 

			Uno de los riesgos que se considera es la competición como compuestos exógenos frente a los endógenos (que produce el propio cuerpo) en los receptores del sistema endocannabinoide. Parece que el cannabis, y sus compuestos CBD y THC, provocarían un efecto fisiológico exponencial sobre estos receptores, y harían que los de tipo endógeno no se pudieran unir a ellos y, por tanto, no se produciría la activación de ciertas funciones a nivel celular o de tejido; lo que podría causar desequilibrios que justo queremos evitar, relacionados con la ansiedad, estado de ánimo o apetito.

			En las investigaciones que se han realizado sobre la activación de receptores en distintas zonas del cerebro, no se han podido establecer patrones, lo que complica una predicción de los efectos de este suplemento o de sus dosis.

			Por otro lado, hay otras formas (con mayor evidencia) que se pueden considerar al intervenir en el funcionamiento del sistema endocannabinoide, como es la dieta. Incluir ácidos grasos omega 3 tiene un efecto positivo y quizás explica por qué muchos productos de CBD incorporan altas cantidades de aceite de pescado.

			A la hora de seleccionarlo, se recomienda que sea natural (no aislado), de amplio espectro y obtener garantía de los procesos de producción y procedencia, en cuanto a toxicidad y calidad.

			Existe además un cierto vacío legislativo y tanto las etiquetas como los ingredientes de los productos, son poco claros. Muchos de los comercializados no incluyen cantidades mínimas terapéuticas, o pueden añadir toxicidad a causa de los métodos de producción de la planta o extracción de los compuestos. Por eso, en este momento se pide prudencia. 

			


			Suplemento de probióticos

			La Organización de las Naciones Unidas para la Alimentación y la Agricultura (FAO) y la Organización Mundial de la Salud (OMS) han definido el término «probióticos» como microorganismos vivos que, cuando se administran en cantidades adecuadas, confieren un beneficio para la salud del huésped.113 Esto en la práctica significa que debe existir evidencia científica de dichos beneficios, en relación con esos determinados microorganismos, que son en general bacterias. Así que técnicamente, algunos de los alimentos fermentados de los que hablaba en el punto sobre la alimentación, podrían no clasificarse bajo el nombre de «probióticos». Porque no contendrían organismos vivos, o bien los que contienen no tienen suficiente evidencia. Esto en sí no parece motivo suficiente para descartarlos. Aun no conteniendo organismos vivos, esos alimentos pueden ser beneficiosos, y que no tengan evidencia hoy, no significa que no pueda cambiar. 

			Antes de elegirlos, hay algunos conceptos que se deben conocer. Uno de ellos es el número de unidades formadoras de colonias. Estas cifras siempre parecen numerosas, pero no es un dato concluyente. A veces contienen millones de organismos, a veces billones. 

			


			¿Cuánto es suficiente?

			En general, se ofrecen en grandes cantidades porque estos microorganismos han de atravesar todo el tracto digestivo. Esto incluye el estómago que, como sabemos, es un gran descomponedor con un pH muy bajo. Porque uno de sus roles es eliminar posibles patógenos que llegan allí a través de la boca y el esófago, y en ese ambiente ácido no sobreviven. 

			Pero el objetivo de estos suplementos de probióticos es llegar al intestino. Así que muchos se quedarán por el camino. Se estima que lo harán algunos, y se trata de que sean los suficientes para que progresen y reequilibren el entorno. En algunas publicaciones se afirma que el efecto beneficioso de las bacterias es dual, y tanto las células vivas como las muertas tendrían un efecto beneficioso para el huésped. Las primeras influirían en la respuesta inmune y en la microbiota, y las segundas tendrían un efecto antiinflamatorio en el tracto gastrointestinal.114 

			En perros sanos, una buena cantidad oscilaría entre 5-10 billones de unidades formadoras de colonias (UFC). Para perros con alguna dolencia digestiva o que han sido tratados con medicamentos, sería quizás conveniente buscar un producto en torno a los 50 billones de UFC.

			También hay que considerar el tipo de bacteria y su resistencia. Los más habituales, que veremos a continuación, son los del grupo bífidos y lactobacillus. Y en ambos casos es preferible que estas unidades sean altas, ya que son bacterias delicadas. Los del tipo «bacillus», que son de sustrato, son más resistentes y podrán contener menos unidades (1 a 5 billones de UFC) para que sirvan a nuestro propósito.

			Además de la cantidad, como hemos comentado en varias ocasiones, es importante la variedad de estas bacterias, por los diferentes roles que desempeñan en la salud del sistema digestivo. Así que, a la hora de elegir un producto, este es otro criterio. 

			Algunos probióticos con los que se ha experimentado en los últimos años son del tipo Lactobacillus, tanto «Rhamnosus» como «L-plantarum». Estas bacterias producen moco, que recubre las membranas del intestino. Como ya expliqué anteriormente, es clave para la protección y el buen funcionamiento de la barrera intestinal. 

			Recuerda que hay una relación directa con problemas de ansiedad y de estado de ánimo cuando hay un desequilibrio en la membrana intestinal. Ambas bacterias ayudan en esos casos en los que se han recibido medicamentos, especialmente antibióticos, que hayan podido dañar la microbiota y contribuirían a prevenir infecciones gastrointestinales. Entre otros, se han realizado algunos estudios con cachorros jóvenes de diferentes razas, obteniendo resultados positivos.115

			El otro tipo de las bacterias populares, las bifidobacterias, a diferencia de las anteriores, se localizan en el intestino grueso, en el colon. Donde hay una mayor población bacteriana. Son interesantes por su capacidad de producir butirato, ese ácido graso de cadena corta junto con otros como el propionato y el acetato. Sirven de alimento para las células de las paredes intestinales, promueven su crecimiento y, con ello, la protección de la pared y del sistema inmunológico, eliminando patógenos. Y tienen un papel en la regulación del azúcar en sangre y la insulina. Se han relacionado con una mejor condición de la piel y con la producción de energía. Las más habituales son «bifidobacterium animalis longum» recomendado en especial cuando hay alergias alimentarias y en casos de estrés en perros, por su implicación en la comunicación del eje intestino-cerebro. 

			


			De optar por alguno de estos productos, recuerda que deben conservarse refrigerados, en un lugar seco y oscuro. Y siempre revisar la fecha de caducidad, y mejor aún, la de envasado. Estos productos contienen organismos vivos, por lo que cuanto más corto sea el proceso de producción y comercialización, mejor.

			Mi recomendación sobre la suplementación con probióticos es extremar la cautela. Los estudios no son completamente concluyentes. Las recomendaciones se basan en las cepas y poblaciones comunes encontradas en perros. Sin embargo, la microbiota, decía, es como una huella digital, es personal, y lo ideal es dar al organismo las condiciones necesarias y apropiadas para que estas colonias encuentren su propio equilibrio y favorezcan la salud. Al ser moldeable y adaptable, se pueden realizar con cierta facilidad repoblaciones que la modificarán, sin embargo, éstos no perdurarán de no acompañarse con cambios en el estilo de vida. Porque la tendencia de la microbiota será volver a su estado inicial.

			Las numerosas investigaciones apuntan a cambios y tratamientos personalizados en un futuro no muy lejano, hasta entonces, precaución.

			


			Plantas, hierbas y raíces

			La fitoterapia es un aliado que, por su sencillez y grado de seguridad, podemos valorar para acompañar otras intervenciones. Por eso en este punto voy a listar algunas de las plantas con mayor evidencia en el tratamiento de la ansiedad y que pueden ser adecuadas para los perros. Sin embargo, hay que ser también en este caso cauteloso, ya que son moléculas que interaccionan a nivel químico en el organismo, y que podrían hacerlo igualmente con ciertos medicamentos prescritos. 

			El uso de suplementos está muy extendido, en parte por la reticencia a sobremedicar. Sin embargo, no podemos intentar sustituir un fármaco por una planta o hierba, creyendo que es menos inocuo (que seguramente lo es) y además, va a resolver la dolencia. Deberíamos considerarlos como compuestos que abren en el cuerpo una apertura del cuerpo para aceptar otras propuestas en las que estemos trabajando, pero no resuelve la causa de la ansiedad. 

			Por ejemplo, algunas de estas hierbas que te propongo son antiinflamatorias, pueden ayudar al sistema digestivo a «calmar» esa inflamación, pero si no resolvemos la causa, el origen, solo será un pequeño parche. No pienses entonces que no ha funcionado, quizás solo es que te ha salido otro «agujero» que tapar.

			


			1) Cúrcuma. Es una de las raíces que cuenta con mayor investigación, estudios e historia. Tiene un gran protagonismo en el sistema ayurveda y la medicina china, y sus usos están extendidos como alimento funcional, condimento y suplemento. 

			El componente activo más beneficioso es la curcumina, que supone alrededor del 3-5% de la cúrcuma. Esto es un dato que tiene que darnos una idea del impacto que puede suponer incorporarlo en la dieta. Quiere decir que en la cúrcuma en polvo hay un bajo contenido de curcumina y una baja asimilación en sangre, por lo que serían necesarias cantidades muy grandes de consumo diario para obtener resultados. 

			Para tratamiento a nivel intestinal quizás esto no es tan relevante, pero en uso a nivel terapéutico, la cúrcuma alimentaria no sería suficiente. Por eso es recomendable la curcumina libre, que incrementa la efectividad, capacidad de absorción y de atravesar las barreras del sistema digestivo. Y hay que optar por una forma de suplemento con el componente activo en cantidades adecuadas, concentradas, que aporte un grado óptimo de absorción. 

			Su principal uso es antiinflamatorio y antioxidante. Esta capacidad se relaciona con la inflamación digestiva, que por la conexión intestino-cerebro, tiene una relación directa con la ansiedad. 

			Algunos estudios muestran que la curcumina podría tener acción sobre la microglía, inhibiendo la toxicidad inducida por los lipopolisacáridos (LPS). Se le atribuye capacidad regenerativa neuronal, por lo que se sugiere en casos de disfunciones cognitivas. Otros estudios parecen indicar que la cúrcuma actuaría modificando la expresión de la serotonina, con efectos positivos sobre la ansiedad.

			2) Pasiflora. Tiene efectos calmantes y puede deberse a uno de sus antioxidantes, la «apigenina». Aunque no es el único componente activo beneficioso. 

			Se cree que puede estimular la producción de GABA, limitando en el cerebro la acción de otras sustancias como el glutamato, que contribuye al estrés. 

			En pacientes humanos con ansiedad generalizada se ha obtenido una eficacia similar a los medicamentos con base de benzodiazepinas, pero con menos efectos secundarios. En estudios se combinaron pasiflora con valeriana con resultados positivos. 

			3) Valeriana. La raíz se considera ansiolítica, relajante y sedativa. Su capacidad sobre la ansiedad estaría relacionada con la mejora de la disponibilidad de los niveles de GABA, inhibiendo su recaptación. Podría ser, por su contenido en glutamina, precursor de la producción de este neurotransmisor. 

			4) Lavanda. Aunque se conoce desde hace cientos de años y se usa en diferentes formatos, hay últimamente numerosos estudios científicos que apuntarían a su eficacia en los trastornos de ansiedad.

			Uno de sus usos más frecuentes es en aceite esencial, en infusión o en tintura. Y se ha visto que reduce el malestar estomacal relacionado con el nerviosismo.

			5) Azafrán. Antiinflamatorio, relaja los músculos del tubo digestivo, ayuda a digerir los alimentos y potencia el apetito. Algunos de sus componentes se relacionan con la capacidad de mantener el equilibrio de los neurotransmisores.

			6) Manzanilla. Potencia el descanso y el sueño. Indicada para el malestar gastrointestinal, flatulencia, dispepsia, pérdida de apetito, síndrome del intestino irritable e impermeable, gastritis y diarrea. Es útil para todo tipo de ansiedad, inquietud, fobia a los truenos, sola o en fórmula con otras hierbas. En afecciones inflamatorias de la piel, cortes, puntos calientes, irritación pruriginosa (compresa o ungüento), fatiga ocular (enjuague de ojos), irritación de encías y boca, o gingivitis.

			7) Hierba de San Juan. Otra hierba que se ha estudiado con mucha frecuencia a nivel científico, una de las que más. Y es porque se considera como una alternativa a algunos medicamentos antidepresivos. Parece tener efectos protectores de los nervios y propiedades antiinflamatorias que, además, equilibraría los niveles de algunos neurotransmisores. Detendría la descomposición de la acetilcolina, y actuaría de forma similar a la serotonina, haciéndola más disponible.

			8) Kava. Con efectos relajantes y calmantes, se cree que actúa sobre los receptores GABA y en la inhibición de la recaptación de la dopamina, de norepinefrina y los canales de sodio y potasio. Su efecto ansiolítico se asocia con una reducción de tensión músculo esquelética. Por lo que podría ser especialmente útil en perros con esta sintomatología. 

			9) Gingko Biloba. Beneficioso tanto para la ansiedad y la depresión como para la memoria y la fatiga. Los flavonoides del ginkgo son potentes antioxidantes que protegen los nervios, disminuyen la coagulación, ayudan a la memoria, al cuerpo y cerebro a equilibrar las hormonas del estrés y normalizar la serotonina. 

			10) Escutelaria. Considerado tradicionalmente como relajante nervioso. En los estudios científicos, ha demostrado una importante actividad protectora contra la neurotoxicidad, a través de diferentes vías de señalización celular y unión a receptores GABA. 

			Se recomienda en situaciones de ansiedad donde hay asociado dolor, que será de una u otra manera, siempre. Relacionado con tensión muscular o facial. Tiene propiedades antiespasmódicas y un fuerte poder antioxidante y antiinflamatorio, lo que lo convierte en una gran ayuda natural para relajarse y descansar.

			La forma más sencilla de administrar esta hierba es en tintura, mezclada con comida, si no lo acepta fácilmente desde la pipeta.

			11) Lúpulo. Se denomina sedante debido a sus efectos calmantes e inductores del sueño. Tiene capacidad de aliviar los espasmos de estómago. De aumentar la actividad GABA, y de poder unirse a la melatonina y a los receptores de serotonina que están implicados en el ciclo circadiano, ritmo y regulación del sueño.

			12) Amapola de California. Es una hierba de la familia de las nervinas. Indicada para insomnio, estrés y ansiedad, agitación o miedo. Se puede combinar, según síntomas, con avena lechosa, pasiflora, escutelaria, corydalis (si hay dolor) y manzanilla. 

			Es excelente para facilitar el sueño en perros mayores con disfunción cognitiva canina. Y se ven resultados en la fobia a los truenos. 

			Está contraindicada si hay prescritos medicamentos para la ansiedad, ya que potenciaría sus efectos y podría producir excesiva somnolencia.

			


			Aunque no específicamente ansiolíticos, sí me gustaría añadir dos hierbas analgésicas que pueden ser efectivas en el tratamiento del dolor, que sabemos está relacionado directamente con los síntomas de ansiedad. Son la Boswellia y el Sauce Blanco (Salix, compuesto incluido en la fabricación de aspirina).

			


			Adaptógenos

			Son plantas y hongos con miles de años de historia, sobre todo por las culturas asiáticas para tratar enfermedades y dolencias. Se estudiaron de forma científica a partir de la Segunda Guerra Mundial, en un intento de encontrar compuestos que ofrecieran una mayor resistencia y energía a los pilotos, y que les permitiera volar durante más tiempo de forma más rápida y eficiente. Para ello, se basaron en los hábitos de un pueblo indígena que comía bayas y semillas, y parecían con ello estar menos cansados y hambrientos.

			Los adaptógenos han llamado la atención de la comunidad científica. La agencia reguladora de suplementos en Estados Unidos (FDA) los ha definido como «una forma novedosa de regulador metabólico que se ha demostrado que ayuda a la adaptación ambiental y evita daños externos». Bajo esta premisa podríamos considerar muchas o todas las propuestas que te comento en esta segunda parte del libro, pero en este bloque concreto, me voy a referir a las de origen vegetal y hongos.

			Porque la característica de adaptógeno se atribuye a una sustancia que es capaz de neutralizar una tensión extraordinaria. Compuestos bioactivos que contribuyen a mantener el equilibrio en el cuerpo ante la exposición a estímulos que provocan estrés. Como su propio nombre indica, permiten adaptarse. También se han definido como biorreguladores orgánicos, reguladores metabólicos que mejoran la capacidad del organismo a adaptarse a las condiciones ambientales y defenderse de sus efectos negativos.

			No son pócimas milagrosas, ni ofrecen curación ante las enfermedades. Sin embargo, ayudan al cuerpo a crear resiliencia, para que por sí mismo incremente su resistencia al estrés (externo e interno), recuperando el equilibrio. 

			Son recomendables por ser naturales, considerarse seguros, y no tener efectos secundarios, como complemento a otras estrategias que influyen en el entorno, la dieta, hábitos, cambios en estilo de vida, o terapias. Pero el hecho de ser seguros no impide que puedan interactuar con otros compuestos por lo que, si se están tomando medicinas o si hay alguna patología, es muy importante que un profesional de la salud supervise el caso.

			Hay indicios de que los adaptógenos actúan en el eje hipotálamo-pituitario-suprarrenal, y en el proceso fisiológico de estrés aportarían mayor energía en la fase de resistencia. Contribuirían a regular la secreción de cortisol. Participan a nivel molecular en otros variados procesos metabólicos, aportando beneficios. Y se cree que pueden ser efectivos ante el agotamiento, el nerviosismo, desánimo o disminución cognitiva.

			Se nombran decenas de plantas adaptógenas, se conocen alrededor de 70. Esto hace una lista muy larga, y, además, poco efectiva. Muchas de estas hierbas no son muy accesibles y tampoco tienen tanta evidencia científica como otras. Así que para las recomendaciones me voy a basar en su origen natural, la facilidad para encontrarlas, o incluso cultivarlas, su evidencia científica, y que sean adecuadas para perros. Y de paso, para ti.

			


			1) Ashwagandha. Igual este primer dato no te interesa tanto, pero es mi preferida. Este arbusto es originario de la India y también se encuentra en Medio Oriente, África y Estados Unidos. Se conoce como el ginseng indio por sus numerosas propiedades. De uso ancestral, ha recibido el calificativo de «hierba milagrosa» o «rey» del sistema Ayurveda, la medicina tradicional india. Es en la raíz donde se encuentran los mayores beneficios, aunque otras partes de la planta se usan igualmente, como las flores y las hojas. 

			Ayudaría a la ansiedad aliviando la fatiga que el nerviosismo produce, la reactividad y el insomnio. Con efectos relajantes, calmantes y sedantes, ante debilidad, dolor de articulaciones artríticas, desórdenes alimenticios y reequilibrio hormonal. Repercutiría sobre el aprendizaje, la memoria y la protección neuronal, elevando los niveles de acetilcolina y GABA. Sus efectos son comparables a algunos medicamentos ansiolíticos.

			Un estudio aleatorio doble ciego y controlado con placebo en 24 perros durante 4 semanas, asoció el consumo de ashwagandha (15mg/kg al día) con mejoras significativas en los signos de estrés, manifestados en concreto como miedo y ansiedad. Registrando una reducción del cortisol medido en orina y del dolor.116

			Su uso en perros está extendido y es habitual que la encuentres en recomendaciones de veterinarias. Es cierto que tiene un olor fuerte, y he encontrado casos en los que añadirlo a la comida, no ha funcionado. Entonces, se puede optar por cápsulas. 

			El componente activo en la ashwagandha es el withanólido, y es importante que los productos que se adquieran contengan al menos entre el 1 al 5%. La dosis recomendada está entre 3 y 6 gramos de raíz por día, para un adulto de 60 kg de peso, esto habría que extrapolarlo al peso del perro. Eso sí, siempre empezar con dosis más pequeñas y si no hay malestar, incrementarlo hasta la dosis calculada. 

			Es mejor evitarlo si se conocen algunas alergias, especialmente a plantas solanáceas o si hay irritación digestiva.

			2) Rhodiola Rosea. Es una planta con flores perennes que crece en regiones altas y frías de Europa y Asia. Como suplemento es conocido por mejorar la energía, la resistencia, la fuerza y la capacidad mental y estado de ánimo. Se considera adaptógeno por su efectividad en ayudar al cuerpo a hacer frente y resistir el estrés físico, químico y ambiental, reduciendo así la ansiedad. Es una planta con capacidad moduladora. Puede elevar los niveles más bajos de hormonas y neurotransmisores, o reducirlos cuando son demasiado altos. 

			Los estudios muestran que actúa como neuroprotector, cardioprotector, antifatiga, antidepresivo, ansiolítico y nootrópico (mejora cognitiva), y sus efectos estimulan el sistema nervioso central.117

			La dosis sugerida es de 100 a 600 mg. Los efectos tardan varias semanas en manifestarse, según se ha visto en los estudios. Y se puede consumir por la mañana o por la noche, indistintamente.

			3) Ginseng (Panax ginseng). Se ha dicho que es, probablemente, una de las más antiguas plantas medicinales. Su nombre significa «curar todo» y se le ha conocido tradicionalmente como el rey de todas las hierbas. Muchas personas lo consideran el más potente de los adaptógenos. Puede aportar energía en situaciones de enfermedad crónica y, aunque parezca contradictorio, al mismo tiempo tranquilidad. 

			Las investigaciones y estudios sobre el ginseng se cuentan por cientos. Algunos parecen indicar que uno de sus compuestos, las saponinas, tendrían beneficios sobre el estrés. Regulando la respuesta ante estímulos relacionados con la activación del sistema simpático y las repuestas de lucha-huida.118 Ayudaría a equilibrar el estado de ánimo y restaurar los niveles de dopamina.

			No solo eso, también se le atribuyen propiedades antiinflamatorias (ante enfermedades como la artritis reumatoide), de activación del sistema inmunitario (estimulando la producción de linfocitos T), antibacterianas y antivíricas.

			Es una buena elección en situaciones debilitantes, de fatiga, recuperaciones de enfermedades o perros seniors que requieren un aporte extra de energía. Regula el metabolismo de los carbohidratos y los neurotransmisores, y protege la función cerebral incrementando el flujo sanguíneo.

			Como en el caso de otros suplementos, el origen, forma de cultivo y extracción son importantes y marcan la calidad del producto. En la actualidad, la raíz de ginseng se cultiva, la forma silvestre estuvo cerca de desaparecer y es difícil de encontrar. Son interesantes el ginseng panax rojo o blanco. 

			Una dosis general recomendada podría ser 1 a 2 gr de raíz seca al día, o 100 a 200 mg en cápsulas de extractos con 4-7% de ginsenósidos. Es aconsejable comenzar con dosificaciones de 200 mg (en humanos adultos), que se pueden incrementar si no hay efectos adversos. De forma segura, se puede consumir durante varios meses y después hacer descanso. 

			Sería desaconsejable en casos de sobreestimulación, ya que podría ser contraproducente. Cuando el ginseng resulta demasiado estimulante, hay una alternativa con efectos similares, pero más suave, el dangshen.  

			4) Dangshen es una planta que se incluye en la medicina tradicional china por sus beneficios para reponer la energía vital y actuar sobre el estrés extremo, que contribuye a apoyar situaciones de ansiedad, trauma y fatiga. Y tendría propiedades sobre el sistema digestivo y sus mucosas, mejorando clínicas de dolencias inflamatorias intestinales y colitis, relacionadas con altos niveles de estrés y ansiedad.

			Los estudios se han centrado en la actividad neuroprotectora de las células nerviosas, que podrían contribuir a mejorar el aprendizaje y la memoria, y actuar sobre enfermedades neurodegenerativas.119 

			Los compuestos saponinos y polisacáridos de la dangshen tienen capacidad de regular los niveles de glucosa en sangre y los de insulina.

			5) Siberian ginseng (Eleuthero). Conocido como ginseng siberiano, es de los más populares en las culturas china y rusa. Y diferente al ginseng asiático, panax (o al americano). Indicado para el estrés, dolores en las articulaciones, insomnio, déficit de atención y fatiga crónica. También como soporte en la recuperación de enfermedades. Contribuye al bienestar general.

			6) Amla. Se conoce como «grosella espinosa india». Es una planta con fruto parte de la medicina ayurveda, originaria de zonas altas de India y regiones cercanas. Esos frutos cuentan con antioxidantes y otros compuestos bioactivos. Son ricos en vitamina C, polifenoles y flavonoides, por lo que se le atribuyen propiedades antienvejecimiento, protección de las funciones cardíacas y retrasarían los procesos degenerativos de la edad.

			Se cuenta con estudios científicos que respaldan su uso por sus beneficios antiinflamatorios, inmuno y neuromoduladores, ansiolíticos, mejora de la digestión produciendo un efecto protector sobre las mucosas y mejorando pesadez y gases, lo que hace que se indique en gastritis o gastroenteritis. Tiene asimismo capacidad quimio y radio moduladora, por lo que se acompaña en tratamientos contra el cáncer.120 121

			Además, se indica en la prevención y tratamiento de infecciones como la salmonella. Se ha utilizado en el tratamiento de algunos virus como el herpes y en infecciones de la epidermis como eccemas, dermatitis, urticarias, picaduras e infecciones de oídos. Para la vista se ha utilizado de forma tradicional para el tratamiento de conjuntivitis y glaucoma. Y para promover la salud de pelo y piel, con un efecto estimulante sobre la producción del colágeno. Hay estudios preliminares que apuntan a la efectividad en el tratamiento de la osteoporosis y la artritis reumatoide.122 Y el extracto parece tener un alto efecto analgésico, similar al de algunos medicamentos como el ibuprofeno.

			Se puede encontrar en polvo, cápsulas o extracto. Ya que su fruta es muy ácida y, además, contiene taninos que pueden causar daño hepático, por lo que no se recomienda su ingesta completa con fines terapéuticos, y serían los productos con componentes aislados la alternativa más segura.

			7) Astrágalo. Utilizado en la medicina tradicional, en este caso la china. Abarca un conjunto amplio de especies de hierbas y arbustos originarios de las regiones templadas del hemisferio norte. Una de estas especies es el «Astragulus Membranaceous» o también conocido como «Astragalus propinquus», que está considerado como una de las cincuenta hierbas fundamentales en la medicina tradicional china. Históricamente, se utilizó para el tratamiento de la diabetes. En occidente, se utilizaba la raíz de la planta para hacer tés y tratar problemas digestivos, muchas veces en combinación con otras plantas.

			Rico en polisacáridos, flavonoides, alcaloides y saponinas. Tiene propiedades antibacterianas, antivirales y antiinflamatorias. Puede estimular el sistema inmunológico, por lo que no se recomienda en infecciones agudas, y hay que ser precavido en su uso. Sería útil como soporte en enfermedades crónicas, renales, respiratorias, fatiga. Y favorecería la recuperación y curación de heridas en aplicación tópica. 

			Dadas estas propiedades, se han realizado numerosas investigaciones y experimentos, algunos de ellos se centran en el uso de esta hierba en tratamientos para el VIH. Según algunas investigaciones, tras la administración de dosis de estas hierbas, se contabilizó a las pocas horas, una elevación de leucocitos o glóbulos blancos, aparecieron monocitos, linfocitos y neutrófilos. Esto, junto con algunos cambios fisiológicos como el incremento de la temperatura corporal y el descenso de la tensión arterial, sirve de base para indicar su poder inmunoestimulante y capacidad de mejorar las defensas naturales del organismo. Otros estudios han investigado y probado su poder antiinflamatorio y propiedades antioxidantes, a través de algunos de sus componentes, especialmente efectivos para combatir el envejecimiento, el estrés oxidativo y los daños causados por los radicales libres.123

			Su dosis es segura a medio plazo. Se ha visto que dosis de 4-7 gramos diarios durante 4 meses no tenían efectos secundarios. Y sería más efectivo si se combina con Dong Quai (Angelica Sinensis), otra hierba sedativa y calmante con efectos sobre la ansiedad y otras dolencias como la artritis y la salud articular en general. La proporción al mezclarlas sería de 5:1.

			8) Bacopa Monieri. Es otra de las plantas con amplia historia en la medicina ayurveda, donde se conoce como Brahmi y se ha utilizado por miles de años. Por el contrario, no es tan conocida en occidente. Se recomienda como tónico natural para la estimulación del cerebro, útil en enfermedades relacionadas con el estrés, la ansiedad o depresión, el estado de ánimo y deterioro cognitivo.

			Algunas investigaciones refuerzan estas indicaciones, y resaltan sus propiedades antioxidantes, antiulcerógenas, adaptógenas y hepatoprotectoras. Pero se centran más en la posibilidad de la hierba de mejorar las capacidades cognitivas, como la concentración, el aprendizaje, atención, velocidad de procesamiento y la memoria.124 Estos estudios han permitido descubrir las vías de acción de la planta. Así, parece que tiene un efecto antagonista en los receptores de la serotonina implicados en la memorización, y al mismo tiempo, inhibe algunas enzimas relacionadas con el deterioro cognitivo, favoreciendo la respuesta al estrés y las interacciones sociales.

			9) Cúrcuma. Utilizada, estudiada (y comentada anteriormente) es probablemente la más conocida por su variedad de usos y por su facilidad para ser conseguida en diferentes formatos, como condimento o suplemento. Con respecto a la ansiedad, parece que la cúrcuma apoya la irritabilidad, inflamación y la capacidad cerebral. 

			10) Diente de León. Es un aliado herbal extremadamente beneficioso y poderoso. Su nombre científico «taraxacum» significa «antiinflamatorio». Aunque sus propiedades no se limitan a ésta. La decocción o tintura de la raíz se usa como tónico general y para apoyar el hígado, estimular poblaciones de microbiota intestinal saludable (especialmente la raíz por su contenido en inulina, fibra prebiótica) y estimular la digestión a través de su sabor amargo. También se han visto beneficios de su uso para favorecer la función cardíaca.

			Para su utilización en la dieta del perro se pueden utilizar hojas y raíz cortada y añadido a su alimento. O preparar tintura para casos de edemas, infecciones urinarias, o enfermedad hepática. Siempre habrá que consensuar su uso con el veterinario.

			11) Moringa. Una planta considerada casi un milagro, que se ha denominado «árbol de las maravillas», o «árbol de la vida». Es originaria de climas tropicales en África y sudeste de Asia y América. Durante miles de años ha formado parte del sistema ayurveda en India, y en África se ha utilizado para combatir la desnutrición.

			Casi todas las partes del árbol se utilizan por sus efectos medicinales, aunque son las hojas las que se consideran adaptógenas. Puede deberse a su alto contenido en aminoácidos, que favorecerían la producción de triptófano, y sería adecuado en el tratamiento del intestino y la salud mental por esta vía. Su uso puede estar indicado en situaciones de ansiedad, estrés, irritabilidad, fatiga y en general desequilibrios del sistema nervioso.

			Su cantidad en 100 gramos de proteínas, calcio, potasio, vitamina A y C, ácidos grasos y otros minerales son muy elevados. El problema para considerarlo como aporte nutricional es que se requieren grandes cantidades. 

			12) Regaliz. Es una planta de la familia de los guisantes. La raíz es una de las hierbas medicinales más populares en la medicina china. Por su sabor dulce, se ha utilizado históricamente como armonizante y edulcorante en té. Se considera un potente adaptógeno, y un remedio para las dolencias gastrointestinales; y como antiviral, aliviando tos y dolor de garganta.

			Está especialmente indicado para mejorar el funcionamiento suprarrenal, y, por tanto, la función endocrina. De aquí que sería indicado en casos de falta de energía por un estrés sostenido en el tiempo y en los de baja tolerancia al estrés.

			De forma habitual se utiliza en combinación con otras plantas ya que, según la medicina tradicional china, potenciaría el efecto buscado. No se recomienda su uso en el largo plazo porque se ha relacionado un elevado consumo con incremento en la presión arterial y la retención de líquidos. 

			13) Schisandra. Utilizada en la medicina tradicional china, es originaria además de Rusia, Corea y parte de Estados Unidos. Junto con Eleutherio y Rhodiola, es el primero de los reconocidos «adaptógenos». Su nombre completo es «Schisandra chinensis», aunque popularmente se la conoce como «vid de magnolia china» o «baya de cinco sabores». Porque de forma literal aporta amargura, dulzura, salinidad y es picante. Según la medicina china, esto le otorga a la planta un equilibrio único para todos los sistemas del cuerpo. Aunque se reconocen especialmente sus propiedades sobre el hígado y las glándulas suprarrenales. 

			En Rusia, se prescribe como medicamento para problemas de visión y la mejora de la salud de la piel, lo que parece estar relacionado.

			Los ensayos clínicos confirman su capacidad de desintoxicación en el hígado, y como hematoprotector (protector del hígado) elevando los niveles de glutatión, regeneraría las células hepatocitos, y además tendría acción reparadora para el daño inducido por el estrés. Schisandra actúa sobre el sistema nervioso favoreciendo la calma, mejorando el estado de ánimo, reduciendo el estrés y los niveles de cortisol. Parece que tendría un efecto sobre el sistema respiratorio y ayudaría a mantener estable la frecuencia respiratoria y la oxigenación, lo que llevaría al cuerpo a un estado de relajación. Se ha visto que, en casos de asma, tendría además un efecto sobre la ansiedad que causan sus síntomas.125

			Inicialmente, se utilizaba la semilla para obtener una mayor energía y aliviar la fatiga. Actualmente se usa la baya completa, aunque se encuentran todavía mayores propiedades utilizando el extracto de la semilla y del fruto. Otras formas son en tintura o polvo. Este último debería contener al menos una cantidad de schisandro (componente bioactivo) del 9%. Otros compuestos que ofrecen beneficios para la salud están los triterpenoides, los lignanos, antioxidantes y vitaminas, como la C y la E.

			14) Tulsi. Pertenece a la familia de la menta. Se le conoce como la «albahaca sagrada» o «santa», una de las plantas más potentes de la medicina ayurveda y más sagradas del hinduismo, y que allí suele estar presente en todos los hogares. Se ha considerado elixir de vida, apodo que también recibe el hongo Reishi, y con el que se compara. 

			Hay muchas variedades, pero las más estudiadas son Rama Tulsi (hoja verde) o Krishna Tulsi (hoja morada). La parte de la planta que se utiliza con fines medicinales o beneficiosos para la salud son las hojas.

			Es una planta muy versátil, indicada para muchas dolencias, y respaldada por investigaciones. Corrige los niveles altos de azúcar en sangre y el cortisol, y contribuye a un mejor estado de ánimo. Principalmente ayuda al cuerpo a protegerse del estrés, y al corazón en cuadros de presión sanguínea elevado. 

			Hay estudios documentados para el tratamiento de la ansiedad generalizada con resultados prometedores de su uso como ansiolítico.126 También tiene un efecto antienvejecimiento y se han estudiado los procesos metabólicos que indicarían que protege el sistema inmunitario, y tendría un efecto inmunomodulador, produciendo cambios en citoquinas y células inmunitarias como las NK («Natural Killers»).

			


			Aminoácidos

			Los aminoácidos son moléculas que se combinan para formar proteínas. Así, con la digestión de las proteínas, se produce su ruptura en estas diferentes moléculas, que después volverán a combinarse para formar otros compuestos, y nuevas proteínas que el organismo requiere para multitud de funciones.

			Antes de considerar su suplementación, habría que tratar de garantizarlos a través de la dieta con ingredientes de origen animal (también los vegetales aportan algunos de los esenciales), y volver por tanto al punto de la alimentación. Porque, si bien la suplementación con aminoácidos es habitual para el tratamiento de la ansiedad, su exceso se relaciona con nerviosismo emocional.

			El comportamiento está regulado por neurotransmisores y hormonas, cuyos precursores son los aminoácidos (algunos funcionan directamente como tales). Los que se encuentran en las proteínas dietéticas se consideran esenciales, lo que ya se ha comentado, porque el cuerpo no los puede producir por sí mismo, y sirven de «bloques de construcción» en el organismo para esos otros considerados, por este hecho, no esenciales. Sabemos, sin embargo, que ante determinadas circunstancias como es el estrés crónico, la producción de ciertos aminoácidos se ve comprometida, y pasan a ser condicionalmente esenciales. Bajo esta premisa, la suplementación de algunos de ellos sería una alternativa a considerar. 

			


			1) L-Theanine (o L-Teanina). Produce efectos calmantes a nivel cerebral, mejorando el estado de ánimo y la ansiedad. Y esto sería de dos formas, por un lado, aumentando la liberación de GABA y por otro inhibiendo la unión del ácido L-glutámico que es excitador, en los receptores de glutamato. 

			Mejora la respuesta del incremento de la presión arterial en situaciones de estrés y tiene efectos neuroprotectores, lo que se vería en la práctica reflejado en una mayor capacidad de aprendizaje y concentración.

			2) L-Glutamina. El más abundante en el sistema sanguíneo. Contribuye a la reparación de las juntas de la barrera intestinal, y es un esencial neurotransmisor en el cerebro que mejora la memoria, concentración incrementando los niveles GABA.

			3) N-acetil-cisteína (NAC). Aumenta los niveles de glutatión, el principal antioxidante del cuerpo que se produce en el hígado, y se agota fácilmente en situaciones de ansiedad y estrés, en la enfermedad o toxicidad. Esto lo haría actuando como fuente del aminoácido cisteína (del que es precursor). Tiene efectos antiinflamatorios por esta actividad antioxidante. Y se le reconoce un efecto quelante que arrastraría y eliminaría ciertos metales. Y podría además ayudar a regular los niveles de glutamato en el cerebro. 

			4) Glicina. Es un aminoácido no esencial, pero considerado semiesencial o condicionalmente esencial (sus precursores son la serina, colina y treonina). Su papel principal es contribuir a sintetizar proteínas y otras sustancias como glutatión, creatina o sales biliares, y participa en la absorción del calcio.

			Tiene un papel como neurotransmisor en funciones relacionadas con los nervios y los músculos, actuando como inhibidor junto con la glutamina a nivel cerebral, lo que podría estar relacionado con efectos calmantes y relajantes del sistema nervioso.

			Algunos estudios de la Universidad de Granada127 indican que su suplementación contribuiría a prevenir enfermedades como la artrosis o la osteoporosis, ya que incrementaría la síntesis de colágeno. Esto «desbancaría» a otros suplementos muy habituales en perros, sobre todo grandes, como la glucosamina y la condroitina.

			Diversos estudios en animales apuntan a efectos antienvejecimiento que podrían estar relacionados con la recuperación de la función mitocondrial. 

			5) Taurina. Producida a partir de la metionina y la cisteína. Apoya los niveles GABA, relacionado con la relajación del sistema nervioso. Los estudios con animales sugieren un efecto ansiolítico.

			Los perros sintetizan la taurina a partir de alimentos proteicos de origen animal. Por eso en algunos alimentos procesados hace un tiempo no se incluía, lo que se ha relacionado con enfermedades graves. Se cree que esto sucedía porque el aminoácido cisteína no se encontraba con suficiente cantidad en la fórmula, o bien no tenía la biodisponibilidad adecuada. Es decir, el organismo de los perros no podía absorberlo.

			Actualmente, son muchos los alimentos procesados que incluyen taurina de forma sintética. Esto podría ser indicativo de la calidad de la proteína, y debería por otro lado, hacernos cuestionar si la forma artificial de taurina podrá ser utilizada de forma adecuada por el organismo del perro. Nuevamente, a la hora de elegir un alimento procesado, es fundamental estar informado, saber leer la etiqueta y optar por la mejor calidad que sea posible.

			6) SAMe. S-adenosil-L-metionina. Deriva del aminoácido metionina y de la principal molécula de energía celular, ATP (trifosfato de adenina). Es una molécula natural que participa en la síntesis de algunos neurotransmisores como dopamina, serotonina y norepinefrina, por metilación. Estos procesos son críticos, y ocurren billones de veces en cada célula, por minuto, permitiendo al organismo adaptarse al estrés. Consiste en la transferencia de grupos metilo (un carbono y tres átomos de hidrógeno) a proteínas, ADN, aminoácidos y enzimas. Sucediendo a todos los niveles tanto celulares como tisulares de forma que puedan regular actividades como las inmunitarios, neuronales, de desintoxicación, expresión génica o energética.

			En la producción de SAMe, están involucrados el ácido fólico y la vitamina B12. Una dieta pobre, el estrés o problemas intestinales se relacionan con bajos niveles de éstos, y con una homocisteína elevada. Esto detiene ese proceso de metilación de SAMe, que entonces no producirá los neurotransmisores y la mielina para las células nerviosas, que es necesaria para la correcta comunicación neuronal. 

			7) Creatina. Es un suplemento muy popular entre deportistas y personas que realizan actividad física con cierta intensidad, ya que contribuye a ganar masa muscular, fuerza y ayuda en la producción de energía. También se almacena en el cerebro y puede ser el motivo por el que se asocia con un mayor rendimiento cognitivo, teniendo efectos positivos mentales a nivel de estado de ánimo. En perros se suplementa en casos de entrenamiento intenso o competición para reducir la fatiga y mejorar el rendimiento.

			El organismo la puede producir, pero en pequeñas cantidades, por eso se incorpora a través de a dieta, y fuentes de origen animal (pescados o carne de res son buenas opciones). Los requerimientos son elevados, y se degrada con el cocinado. Esto, y el hecho de ser un suplemento seguro, lo convierte en una buena opción en este formato. 

			8) Triptófano. Es un aminoácido esencial que se debe incorporar con la dieta. Con un papel en la síntesis de proteínas y de otros compuestos que afectan a los neurotransmisores. Junto a sus metabolitos, están asociados con numerosas funciones fisiológicas, como la homeostasis inmune o la respuesta inflamatoria.128

			Es el precursor de la serotonina y de la melatonina. Se estima que tan solo un pequeño porcentaje de triptófano se convierte en serotonina en todo el cuerpo, alrededor del 3%. Por eso se han realizado muchos estudios científicos tratando de probar la eficacia de la suplementación en el tratamiento de la ansiedad, la agresividad y otros trastornos en perros. Sin embargo, al revisar la literatura, no se encuentra evidencia de que sea un tratamiento eficaz. Algo que no ha evitado que se sigan comercializando numerosos productos que contienen el aminoácido en su forma sintética, y que se ofrecen habitualmente junto a otros compuestos que podrían favorecer un estado de calma.

			Para poder producir la serotonina a nivel cerebral, el triptófano ha de atravesar la barrera hematoencefálica, y para esto necesita transportadores. Otros aminoácidos «compiten» en la utilización de estos transportadores. Con lo que poca cantidad de triptófano conseguiría llegar y, en consecuencia, se produciría poca serotonina. 

			Esto ha servido para hipotetizar sobre la conveniencia de reducir los niveles de proteína en las dietas de los perros, especialmente en casos de agresividad. Si hay menos aminoácidos compitiendo, el triptófano se podría ligar a más transportadores y así usarse para la producción de serotonina en mayor medida. Esto justificaría la suplementación y reducción de la ingesta de proteínas, en pro de una mayor cantidad de carbohidratos.129 En otro estudio se concluyó que, en tal caso, la ingesta de carbohidratos se debería producir en un momento en el día posterior al de proteínas, al menos distanciarse en dos o tres horas, para así obtener el efecto de la insulina sobre los otros aminoácidos, que los trasladaría a los tejidos esqueléticos periféricos. Por el contrario, otras investigaciones sugieren no reducir la cantidad de proteína, sino mejorar su calidad y digestibilidad. 

			Hay otro problema añadido con el triptófano en situaciones de ansiedad, y su conversión a serotonina, en este caso en el intestino. Con una microbiota saludable, las bacterias del tipo lactobacillus convertirán el triptófano en serotonina, lo que tiene un efecto positivo a nivel inflamatorio general. Pero cuando hay estrés, inflamación crónica y disbiosis, esta cepa bacteriana se reduce y al no poderse hacer esa conversión, el triptófano se transforma en un metabolito distinto (quinurenina). Esta vía produce un ácido que es tóxico para el organismo. Por tanto, la suplementación de triptófano, como en general todas las suplementaciones, han de ser supervisadas por un profesional.

			9) GABA. Está presente en las neuronas del sistema nervioso y funciona contrarrestando la actividad del glutamato, y reequilibrando los niveles de excitabilidad neuronal.130 Por eso podemos decir que funciona como inhibidor de neurotransmisores. 

			Las neuronas GABA han sido muy estudiadas por su relación con el circuito del miedo y su papel en la adquisición, almacenamiento y extinción de éste. La desregularización de este sistema compensatorio y niveles bajos de GABA están asociados con trastornos de ansiedad, y con convulsiones. 

			GABA eleva las conocidas como «ondas alfa» que se relacionan con los estados de relajación. Puede mejorar la respuesta inmunitaria al tiempo que reduce la ansiedad, y esto, en un muy corto periodo de tiempo desde que se administra.

			Hay investigaciones que apuntan a que la suplementación de GABA de forma periférica no actuaría sobre el cerebro, dado que su estructura no podría atravesar la barrera hematoencefálica.131 Además de ser poco concluyentes, algunos estudios de revisión indican que puede existir conflicto de intereses y relación comercial con fabricantes de GABA sintético que alterarían algunas de las conclusiones. Sin embargo, sí parece que la suplementación de algunas bacterias, en concreto Lactobacillus y Bifidobacterium incrementarían los niveles de GABA a nivel del sistema nervioso entérico, en el intestino. Esto contribuiría a una señalización a través del nervio vago que tendría un impacto positivo en la ansiedad.132 

			


			Grasas Omega 3 

			Al hablar de grasas tenemos dos con mayor popularidad y merecida. Son las grasas omega 3 y omega 6; son ácidos grasos poliinsaturados esenciales y esto ya sabes que significa que deben ser aportados en la dieta. Ya puedes imaginar que mi recomendación es incorporar grasas a través de ingredientes frescos en la alimentación, de lo que ya hablaba en el punto referente a la dieta. Sin embargo, hay algunos nutrientes que tienen un poder terapéutico mayor que otros, y en el caso de las grasas omega 3, su suplementación en situaciones de estrés crónico y ansiedad puede ser interesante. 

			Los ácidos grasos dentro de esta familia de omega 3 que se consideran para suplementar son el ácido eicosapentaenoico (EPA) o el ácido docosahexaenoico (DHA). Este último, en particular, es responsable de una función cerebral adecuada, la visión y la salud general del sistema nervioso. Además, los ácidos grasos omega 3 son necesarios para la integridad de las membranas celulares y salud de la piel.

			Las grasas en general son esenciales para una buena salud. Se pueden considerar prebióticos por el papel que juegan en la salud intestinal. Y en el eje intestino-cerebro. 

			Los ácidos grasos omega 6 son igualmente fundamentales, se consideran inflamatorios, pero esto es una función que puede salvar la vida. Es muy necesario. Además, participan en funciones de crecimiento y reproducción. No obstante, han de estar en equilibrio con otras grasas que tengan un perfil antiinflamatorio, como sería el caso de los omega 3. Las proporciones recomendadas oscilan entre 2:1, 4:1 o 5:1 (siendo 1, los omega 3). Esto es orientativo y depende de las fuentes que se consulten.

			En muchos productos alimentarios comerciales estos ratios pueden llegar a ser muy altos, hasta de 20:1; por una lado, la normativa no exige que se informe de este dato, cuando se hace, es voluntario. Por otro, no existe una recomendación «oficial». Las consecuencias son inflamación y problemas asociados cutáneos, articulares, obesidad, etc.

			Sobre la suplementación, la calidad va a ser fundamental, junto con las concentraciones, que deben ser las adecuadas. Algunos profesionales de la salud recomiendan que cuando se suplementa EPA y DHA se haga por separado. En caso de tener que elegir, sería preferible en este caso, DHA. Va a ser fundamental revisar el contenido real de cada uno de los componentes, que en algunos productos representa un pequeño porcentaje, siendo el resto solo relleno que puede dificultar la absorción y causar desequilibrio. 

			Con respecto a la producción de dichos suplementos, son recomendables los obtenidos con procesamiento en frío y que hayan usado disolventes orgánicos, sin contaminantes como metales pesados y otros tóxicos, con análisis de garantía de pureza, y que añadan algún antioxidante como vitamina E. Una forma de garantía de calidad es el Certificado IFOS, en cuanto a pureza y seguridad, que asegura poca oxidación por metales pesados como cadmio, mercurio, arsénico y otros tóxicos.

			Cuando se opta por aceite de pescado, que es lo más habitual, hay que tener en cuenta que las grasas son muy inestables al contacto con el aire, lo que hace que se oxiden y se pongan rancios. Esto se relaciona con inflamación. El tipo de envase, en este caso, va a ser un factor esencial. Desconfía de aceites con envases de plástico transparentes, debería ser de cristal y oscuro, y tendrías que mantenerlo alejado de la luz y a una temperatura estable. El aceite en estos formatos en ocasiones no se acepta bien por parte del perro, o provoca reflujo. Por todo ello, elijo los productos en cápsula.

			Otras opciones interesantes de omega 3 que incluso podrían tener una mayor absorción son el aceite de krill que proceden del plancton o el aceite de algas.

			


			Melatonina

			En un mundo ideal la melatonina no tendría lugar como un suplemento de administración exógena. Por eso, la recomendación es siempre intervenir en el estilo de vida para que el cuerpo se autorregule y eleve sus niveles de forma natural, siempre que sea posible. 

			La melatonina es una hormona que se produce en la glándula pineal, en el cerebro, y es activada por la percepción de la oscuridad. Posteriormente es liberada en el torrente sanguíneo, desde donde alcanza el resto de los tejidos en el cuerpo. Regula los ritmos circadianos, induce el sueño y la relajación, reduce la ansiedad y los efectos que causa el estrés en el sistema inmunitario, jugando un papel fundamental frente a virus y bacterias. Su efecto se compara al de las benzodiacepinas.

			Durante las últimas décadas, gran cantidad de trabajos se han encargado de describir el importante papel de la melatonina en la prevención y el desarrollo del cáncer. Se ha estudiado su relación con la neutralización de radicales libres, y se considera un poderoso antioxidante para las mitocondrias, modulando sus disfunciones (factor en muchas enfermedades modernas).133 Regula el ciclo celular de apoptosis y autofagia, modula el sistema inmunológico y participa en el metabolismo de las grasas.

			La forma de actuar con respecto a la producción de melatonina pasa por asegurar una buena higiene del sueño. Para esto, lo que se hace durante el día es relevante, y una exposición a luz solar natural tanto como se pueda, va a ayudar. En el interior se ha de asegurar un buen ambiente de la habitación y su temperatura. Evitando entornos que entorpecen su correcta producción, como son la exposición a luz azul, aparatos electromagnéticos o las actividades excitantes antes de dormir.

			Algunos alimentos favorecen la producción de la melatonina, y ya hemos visto que el triptófano es su precursor. Por tanto, todas las carnes y huevos son buenas fuentes. Recuerda que, si se optase como medida terapéutica reducir proteínas y aumentar carbohidratos, deberían de servirse por la tarde. 

			


			Así que, ¿por qué suplementarla cuando se puede y debe producir internamente?

			La melatonina la produce el cuerpo, aunque como hemos visto, en algunos casos esa producción está disminuida. Lo vamos a ver en perros que tienen insomnio o vigilia durante la noche, además de un cuadro de ansiedad, que puede ser indicativo de inflamación, lo que reduce sus niveles. Por eso es frecuente su uso complementario a otras terapias.

			Se pueden realizar pruebas para medir los niveles, aunque son costosas. Dados los mínimos efectos secundarios de la suplementación, cuando el veterinario deduce que estos niveles están bajos, puede optar por una ayuda en forma de pastilla o líquido de melatonina sintética. 

			Recuerda que antes de valorarla como suplemento, conviene revisar otros aspectos como los ritmos circadianos, la dieta, tóxicos ambientales, etc. Y, en cualquier caso, siempre bajo la supervisión de un profesional de la salud.

			


			5) Agua en cantidad y calidad

			Casi sin exagerar se puede decir que nada de lo que hagamos tendrá sentido sin garantizar una buena cantidad y calidad del agua. 

			Siempre hemos escuchado que es importante estar hidratado, y lo hemos relacionado con la ingesta de agua, beber. Sin embargo, garantizar la calidad va mucho más allá.

			Conocemos los estados del agua, su molécula, y sabemos que el agua es fundamental para la vida. Tanto los perros, como nosotros y otros animales estamos compuestos mayoritariamente por agua. Se puede estimar que dos terceras parte del cuerpo es agua. Encontramos agua en el interior del cuerpo en vasos sanguíneos, músculos, huesos, órganos, en el cerebro. Del agua corporal, unas dos terceras partes es agua intracelular.

			El agua cumple variedad de funciones dentro del organismo. La principal es la producción de energía. De hecho, se puede decir que el propósito de beber (también de comer) está en que las mitocondrias en las células puedan producir agua. Esto aporta electrones, lo que asegura energía, y vida.

			Además, el agua tiene un papel fundamental como disolvente, en la absorción y el transporte de nutrientes dentro de las células y de deshechos fuera de ellas. El agua es esencial para la regulación de la temperatura en el cuerpo, lubrica las articulaciones y protege los órganos. Es fundamental para mantener la homeostasis del cuerpo. 

			Los perros sanos se autorregulan a través de la sed. Las ingestas inadecuadas dan lugar a pérdida de apetito, pueden afectar a la actividad física y a etapas más sensibles como el crecimiento, la reproducción y la lactancia. 

			Hay factores que afectan a esta ingesta, como la temperatura, ejercicio, la dieta, el estado fisiológico y la salud general. Algunos agentes deshidratadores son menos evidentes o visibles, ejemplo son las frecuencias electromagnéticas o la luz azul. Así que tenlo en cuenta si tu perro pasa mucho tiempo en el interior.

			El agua se excreta de forma normal a través de los riñones, heces, respiración y transpiración, con la regulación térmica. Cuando la ingesta o las condiciones ambientales reducen por cualquier causa su cantidad homeostática, el cuerpo pondrá en marcha los mecanismos necesarios correctores. Sin embargo, en ocasiones puede no funcionar dando lugar a deshidratación.

			Los signos de deshidratación aparecen ante la pérdida de un pequeño porcentaje de agua. Y se sabe que unos pocos días sin ingesta son suficientes para causar la muerte. Lo que no sucede con la ingesta de alimentos, ya que el tiempo que un organismo puede sobrevivir sin comer es mucho más largo. 

			


			Cualquier intervención con respecto al agua la podemos enfocar de dos formas; por un lado, asegurando la cantidad de agua que se ingiere con los alimentos y la que se bebe, lo cual está estrechamente relacionado. Y al mismo tiempo, tratando de que sea agua limpia libre de toxinas. Por otro lado, hemos de garantizar que el agua biológica, estructurada es suficiente. 

			El agua se «come» y se «bebe». Se come, porque los alimentos frescos contienen grandes cantidades de agua, como el caso de la carne o los vegetales. Por eso cuando se cambia de una dieta seca procesada a una alimentación natural, uno de los muchos signos que se observan es que el perro bebe mucho menos. 

			La carne cruda tiene en término medio un 70% de agua. Durante la cocción se pierde parte importante de este porcentaje. Si el proceso de cocinado incluye la extrusión, como en la mayoría de piensos comerciales o croquetas, el producto resultante contiene un porcentaje como media del 10% del agua, es un alimento muy seco (ha de ser así para mantener largos periodos de conservación sin estropearse). Esto es una de las razones por las que los perros alimentados de esta forma beben más, requieren rehidratar el alimento. 

			Las investigaciones de Stevenson134 y sus colaboradores en perros de laboratorio han visto que aumentar la humedad de su dieta incrementaba la ingesta total y se reducían la formación de oxalatos y óxido de calcio, lo que contribuye al daño renal, afecciones comunes en perros, y más aún en gatos (que suelen beber menos). También las dietas secas (acídicas) altas en carbohidratos se relacionan con una mayor formación de cristales de estruvita y cálculos de oxalato.135 Estas dietas alcalinizan la orina causando estos problemas. En humanos se relacionan las dietas altas en carbohidratos con constantes niveles elevados de insulina, y éstos con problemas renales. 

			Las comidas procesadas secas incorporan sal, que las hace más apetecibles y ayuda en la conservación, pero esto igualmente afecta a la función renal y como seguro que has oído muchas veces, incrementa la presión arterial. Lo que tiene también impacto en la salud cardiovascular. En muchas etiquetas de piensos no aparece la cantidad de sal, que además puede estar añadida en forma de distintos compuestos. Las cantidades varían, pero podrían estar entre 2 y 10 g por cada kilo de comida seca. Esto parece una pequeña cantidad, casi insignificante. Sin embargo, el requerimiento de un perro mediano de sal al día es de entre 500-1000 mg. Ese perro puede estar ingiriendo unos 300 gr de pienso al día, lo que multiplicaría su requerimiento, y esto cada día es un estresor considerable. Si le ofreces premios procesados industrialmente, esto puede suponer aún mucho más.

			


			Por otro lado, la calidad del agua es fundamental. A lo mejor en tu lugar de residencia el agua del grifo tiene una buena calidad y está libre de cloro, flúor, aluminio y otros contaminantes. Pero no es el caso de todos. Las sustancias que se añaden al agua corriente pueden estar causando más daño del que se puede imaginar. No hasta el punto de producir un envenenamiento, esto está claro, es agua potable. Pero sí por bioacumulación de compuestos que se han demostrado dañinos. Uno de estos compuestos es el cloro, con papel bactericida. Esto es en sí un riesgo, ya que daña potencialmente las bacterias en el organismo. 

			Otras sustancias que se añaden intencionadamente o no al agua pueden estar «robando» electrones al oxígeno, dañando así la función mitocondrial. 

			También las tuberías para el abastecimiento de agua pueden ser fuente de contaminación por tóxicos como en el caso de que PVC plásticos fabricados con ftalatos. 

			Es probable que pienses que esto es una exageración, porque los niveles de estas sustancias son seguros y no han demostrado ser perjudiciales. Y tienes razón. El organismo del perro está equipado para desintoxicarle de estas sustancias. Pero cuando existen otros desequilibrios, cuando la señal de alarma está en constante encendido, el cuerpo no está funcionando de manera óptima, y la desintoxicación se dificulta. 

			Porque la exposición a sustancias en el agua no es el único tóxico. El organismo mismo produce toxinas y productos de deshecho (durante los procesos metabólicos), a lo que se añaden otros tóxicos externos constantes a los que está expuesto. Esto es el efecto «cocktail» del que ya había hablado, una acumulación de toxinas. 

			


			¿Qué podemos hacer con respecto al agua?

			En primer lugar, aunque no por orden de importancia, podemos asegurar una dieta con ingredientes frescos, esto constituye una parte importante de la ingesta diaria de agua que se incorpora en el organismo de forma equilibrada. Si esto no fuera posible, considera hidratar los productos comerciales secos. La mejor opción en mi opinión es añadir caldo de huesos, que aporta, además, otros nutrientes saludables.

			Por otro lado, hay que asegurar que el perro bebe la suficiente cantidad de agua. Para que tengas un dato orientativo, la ingesta diaria de agua en perros se estima en 40ml por kg. Que siempre la tenga a disposición fresca y limpia, mejor si puede tener varios bebederos para elegir; de ser posible, elige los de cristal. Te cuento más sobre esto en el siguiente apartado.

			Otra pauta que de forma sencilla podemos tomar es garantizar en la medida de lo posible la calidad de agua, para lo que tenemos varias alternativas. Si tienes dudas, puedes verificar su dureza y sustancias añadidas en estudios públicos de tu municipio. Otra opción sencilla es comprobarla con tiras reactivas de análisis del agua. Incluso analizar una muestra en un laboratorio, algo más caro, pero factible. Con esto, puedes tener una idea. Aunque será una imagen incompleta porque estos análisis se limitan a comprobar tan solo una serie de compuestos habituales, pero el agua podría tener otros muchos que, simplemente, no se buscan.

			Si has optado por agua embotellada, ten en cuenta los tóxicos plásticos como los ftalatos, de los que hablé en la primera parte y la huella de carbono. En plástico, el agua puede proceder de una zona bastante lejana, lo que hace que la exposición a los contaminantes del envase se incremente. Y se añade el transporte hasta tu casa, que supone otro contaminante ambiental añadido.

			Adquirir agua embotellada en cristal es, además de caro, algo engorroso de gestionar a nivel de almacenamiento y reciclaje. Es por eso por lo que en muchos hogares se opta por sistemas de filtrado. Alternativas hay muchas, desde filtros de carbón activo, hasta ósmosis inversa o electrolisis. Y no todas son recomendables o asequibles para todos los bolsillos. 

			Aguas destiladas y algunos sistemas de ósmosis eliminan partículas nocivas (dependiendo del sistema) pero también minerales que son necesarios. El resultado es un agua ácida que podría no ser lo ideal, siendo preferible un agua más alcalina. Ciertas jarras de carbón activado (no todas) dan respuesta a la falta de minerales, y funcionan de forma correcta para la eliminación de los principales tóxicos. Relación calidad-precio son opciones interesantes.

			Valora las posibilidades y decide, como en todos los casos. Solo ten en cuenta que mejorar la calidad de agua de tu perro, suma. 

			Con respecto al agua estructurada, el agua biológica va a funcionar como un antioxidante, favoreciendo los procesos proteicos y un correcto flujo sanguíneo, que a su vez tiene un impacto en la salud celular y tisular a todos los niveles. También favorece la reparación, desintoxicación (por su capacidad de filtración) y curación. Esto repercute en una mejor oxigenación, respiración, digestión y absorción de nutrientes, transmisión de los impulsos nerviosos, sueño y niveles de energía, salud musculoesquelética y mental, reducción de la inflamación y del dolor.

			El cuerpo utiliza calor y energía para la producción de agua biológica. Va a ayudar la evitación de los agentes dañinos que he mencionado que podrían afectar este proceso. Pero, además, y más importante, hay formas naturales de incrementar sus niveles en el organismo, y esto es a través de una correcta exposición a la luz solar, alimentación sana con ingredientes frescos e ingesta de agua de calidad. Puede contribuir el ejercicio, el grounding o earthing (conectarse al suelo), que comento más adelante. 

			En épocas de frío, cuando la inclinación del sol no aporta la cantidad de luz necesaria, o son frecuentes las lluvias y cielo nublado, puede ser de ayuda una lámpara de luz infrarroja. Con esto no digo que deberías comprar una para tu perro, ¡o sí! Pero puede ser una buena idea general de bienestar para el hogar, porque el beneficio es para todos.

			Por el beneficio que tendría la luz solar, algunos profesionales recomiendan exponer durante unas horas el agua al sol antes de beberla. Otra alternativa es colocar la jarra de agua sobre un disco de inhibición de ondas electromagnéticas. Más sobre esto en el siguiente apartado.

			


			6) Adiós a los tóxicos

			Los procesos de desintoxicación no deberíamos verlos como una intervención externa, ya que el organismo está preparado para lidiar con agentes tóxicos y eliminarlos. Claro que esto es cuando existe salud y capacidad de recuperación, de homeostasis. 

			Sin embargo, muchos de los entornos en los que vivimos, son en sí tóxicos. En la ansiedad generalizada el organismo tiene mermada la capacidad de desintoxicación, que es una de las primeras en saturarse, lo que va a contribuir a hacer el problema mayor. El cuerpo está expuesto a tóxicos externos y toxinas internas, que pueden causar disrupción, afectar a funciones vitales y modificar la química cerebral, contribuyendo o agravando situaciones de ansiedad y otros trastornos. 

			Querer «limpiar» completamente el ambiente tanto externo como interno puede ser un objetivo poco realista y abrumador. Están por todas partes, esa es la realidad. Por eso es importante valorar lo que nos va a costar y el beneficio que se puede esperar.

			Hay diferentes estrategias de afrontamiento. La más efectiva, y probablemente la más complicada, es la prevención. De los tóxicos que proceden del exterior, hemos visto que están al aire libre y dentro del hogar, en los alimentos, en el agua. Los que tenemos dentro del hogar se pueden prevenir modificando algunos hábitos y tomando algunas medidas. 

			Airear de forma frecuente, si no lo haces ya, es una recomendación sencilla. Muebles y textiles en el hogar suelen estar fabricados con químicos, como los retardantes de llama, los compuestos polibromados. Cuando se adquiere un nuevo producto, es conveniente lavarlo si se puede o al menos, ventilar intensamente la casa los primeros días. Posteriormente, también lo es, pues las partículas se acumulan en el aire y el polvo de la casa. Y en este sentido, será mejor aspirar que barrer, para evitar que vuelvan a suspenderse.

			En la medida de lo posible hay que prescindir de fragancias químicas, ambientadores, velas sintéticas y todos aquellos productos fabricados con compuestos contaminantes. Limpiadores, champús y otros que se usan sobre la piel del perro. Antiparasitarios, tanto externos como internos, se deberían evitar o reducir en base al riesgo real, y sustituir si es posible por productos naturales. Y evitar la sobrevacunación y valorar la necesidad de fármacos. 

			En la ingesta tanto de alimentos como de agua hay una fuente potencial de toxicidad, de lo que ya he hablado. A través de los alimentos de la dieta se incorporan tóxicos al sistema. Es inevitable, pero conocer dónde pueden estar de forma habitual ayuda a considerar en qué medida los evitamos, limitamos, o buscamos sustitutos. 

			La comida procesada puede contenerlos de forma accidental, es el caso de las micotoxinas, moho. Hongos o esporas que se encontrarían en el ingrediente original y proliferarían después del almacenaje, por ejemplo, en cereales como el maíz. Por eso es importante comprobar la fecha de expiración del producto y de fabricación. Y revisar que el envase no esté dañado. Aunque en ocasiones se recomienda mover el pienso a un recipiente hermético, este no es un buen consejo. Cada vez que la comida entra en contacto con el oxígeno se produce oxidación y se favorece la proliferación de microorganismos. Es preferible mantener el envase de origen, abrirlo lo menos posible y, como ya te había recomendado, consumirlo en un plazo máximo de tres semanas una vez abierto. Otra alternativa puede ser repartirlo en pequeñas bolsas con cierre hermético y mantenerlas en un lugar seco, evitando altas temperaturas y exposición a la luz, incluso refrigerarlo o congelarlo es una opción.

			Tanto si la dieta es comercial procesada, como si es natural, hay que pensar que algunos tóxicos van a estar presentes, como los que se utilizan como pesticidas y herbicidas, el caso del glifosato. Frutas y vegetales van a llevarlos en mayor o menor medida, salvo que se trate de productos biológicos, orgánicos, y así se detalle. 

			Los productos GMO, modificados genéticamente, presentan mayor controversia. Aquellos alimentos que se transportan grandes distancias son más susceptibles de haber sido expuestos a productos químicos para mantener su frescura. Por tanto, es preferible consumir aquellos de proximidad. Recomendación que seguro has escuchado.

			Otros alimentos como el arroz son conocidos por sus altos niveles de arsénico. Esto es algo general, pero especialmente en los procedentes de Asia. Sin embargo, no sería justo meter todos los arroces en el mismo saco. En la mayoría de los países hay áreas productoras que permiten minimizar este riesgo, y una recomendación general es darle un par de lavados antes y durante la cocción. En comidas procesadas con arroz como ingrediente mayoritario, sí que recomendaría prudencia. Ante la duda, contactar con el fabricante para solicitar información adicional sobre la procedencia de sus materias primas. 

			Carnes de pasto y ecológicas, al igual que los huevos, son mejor alternativa. Dentro de las posibilidades de cada uno. Con los pescados, que son muy interesantes por sus aportes de nutrientes, también hay que tener prudencia. La contaminación en los mares y océanos hace que sus carnes estén repletas de tóxicos, y es especialmente preocupante el mercurio. Uno de los consejos habituales es conseguir pescado pequeño (que no joven) como la sardina, caballa, anchoa o arenque.

			En relación con la alimentación, otra fuente de contaminante común es el envoltorio. Muchos de los productos de alimentación animal, y de consumo humano, utilizan químicos contaminantes como polietileno, polipropileno, polietileno tereftalato (PET), poliestireno, cloruro de polivinilo, policarbonato, poliamidas o poliuretanos. 

			La comida húmeda para perros en lata, al igual que las conservas, se han fabricado durante mucho tiempo con un recubrimiento de plástico que contenía el contaminante Bisfenol A. Se ha prohibido su utilización en España por los riesgos de salud que supone, para todos los grupos de edad. Algunos de los fabricantes especifican en sus páginas web que sus productos enlatados están libres de Bisfenol A. Dado que en otros países esta ley de tolerancia 0 no se aplica, se debería verificar con el fabricante este dato. 

			Para los juguetes de plástico no impone esta normativa, por lo que comprueba tanto procedencia como compuestos utilizados en la fabricación. Se pueden encontrar este tipo de productos fabricados con PVC (cloruro de polivinilo) y ftalatos, que se añaden para dar flexibilidad. Ambos compuestos son tóxicos.

			Uno que afortunadamente se ha prohibido en Europa hace tan solo unos pocos años es el formaldehído. Este compuesto se utilizaba como conservante y se añadía a muchos productos alimenticios y de cuero masticables. Se sabía de su toxicidad, sin embargo, se respaldaba su uso alegando que pequeñas cantidades no eran dañinas para la salud. Entre muchos de los síntomas declararos, uno de ellos eran los «cambios de comportamiento». Después de ser utilizado por más de veinte años, y de haberse realizado numerosas investigaciones, la comunidad europea reconoció que no había límite seguro para esta sustancia y prohibió su uso en la industria alimentaria. 

			


			Algo a lo que no se suele prestar atención es el comedero y bebedero, y el material del que están fabricados, que puede contener toxinas que pasen directamente a la comida o el agua. Entre las opciones del mercado, los encontramos metálicos, de plástico, silicona, cerámica o cristal. Siendo los más habituales los de acero inoxidable, que no siempre tienen la misma calidad. Algunos solo parecen ser de este material, pero en realidad son cromados o galvanizados que, ante un contacto constante con el agua se oxidan, transfiriendo partículas químicas al líquido o a la comida. En ocasiones, la falta de regulaciones hace que puedan encontrarse en el mercado productos fabricados con metales pesados, incluso hace unos años se retiraron de la venta en Estados Unidos unos cuencos de acero en los que se detectó material radioactivo.

			Sobre los fabricados en plástico, dependerá de su calidad. Existe riesgo de que estén fabricados con bisfenol o ftalatos, que entrarían en contacto con el agua. O de que con el tiempo se agrieten y proliferen bacterias.

			De igual manera, en el acabado de fabricación de los cuencos cerámicos se han podido utilizar metales pesados, en la capa de esmalte. Con el tiempo se deteriora y como en el caso anterior, favorece la proliferación de bacterias.

			Un material interesante es el bambú, que es natural y que tiene propiedades naturales antibacterianas. Además, son fáciles de limpiar, tanto a mano como en el lavavajillas. El problema principal está en elegir una buena calidad del producto, su disponibilidad y el precio.

			En estudios de laboratorio no concluyentes se ha estudiado el cobre por su menor índice bacteriano. Se estima que las propiedades de estos materiales podrían mejorar los riesgos de otros como el acero, la cerámica o el plástico.

			Mi recomendación personal es la utilización de cuencos de cristal. Son una opción más frágil pero, por el contrario, se limpian de forma sencilla y no tienen porosidad. El riesgo de bacterias con una buena higiene se minimiza. Y son asequibles.

			Hay cerca de cien mil sustancias tóxicas, y muchas nuevas aparecen cada año que no han podido testearse científicamente. Mientras los estudios y conclusiones firmes no llegan, se permite su uso en distintas industrias. Hasta de las que se sabe que son tóxicas, en ocasiones se permiten en pequeñas cantidades. 

			


			Otros «tóxicos» que quizás pasen más desapercibidos, pero que pueden entrar en esta categoría por su impacto en la salud son la contaminación acústica o el ruido ambiental, que conviene seamos capaces de evitar o minimizar. El oído del perro es mucho más sensible que el nuestro, son capaces de captar más frecuencias. Además, con un sistema nervioso sobreactivado, estos estímulos sensitivos pueden percibirse de forma amplificada. 

			En investigaciones sobre la ansiedad se ha establecido una relación con la sensibilidad al ruido. En el grupo de experimentación de la Universidad de Finlandia que vimos al inicio, se mostraba un 32% de prevalencia. 

			La contaminación acústica y ruido ambiental, incluidas vibraciones, afecta a la salud de una de cada cinco personas en Europa. Con efectos sobre el incremento de la frecuencia cardíaca y respiratoria, alteraciones del sueño, del descanso, estrés y malestar, pérdida de atención, dificultad en la comunicación o pérdida auditiva. 

			Algunas especies de animales eligen sus hábitats en función de la posibilidad de adaptarse al nivel de ruido. Esto pone en peligro la biodiversidad. En el caso de los perros, no pueden elegir donde vivir, así que cuando no pueden adaptarse al entorno, se reflejará en su conducta, salud y bienestar.

			Somos pocas veces conscientes de la inundación a ruidos y sonidos a los que estamos expuestos todos. Para muchos perros éstos pueden ser, simplemente demasiado. Ruidos que pasan desapercibidos, pero que pueden ser muy impactantes como la chapa con su nombre que cuelga del collar y es un tintineo constante. Una propuesta que te hago es que dejes al perro sin collar o arnés en casa, siempre. Otra, sustituir la placa metálica por una de silicona u otro material que no haga ruido. Hablando de los collares y arneses, que muchas veces son difíciles de aceptar, sus cierres hacen ruido, que podemos evitar si colocamos los dedos en los laterales antes de hacer el «clic».

			Otros ruidos urbanos son más obvios y sabemos que provocan reacción en muchos perros.136 El sonido de los coches, más si circulan a velocidad, neumáticos, pitidos, los sonidos de obras, maquinarias, puertas, música, aviones. En el interior de los hogares, ese ruido puede ser muy intenso, con aparatos electrónicos, televisores, música, electrodomésticos, a lo que se suma el ruido de posibles vecinos. Y otros muchos que tú no percibes, pero tu perro sí. 

			Lo mismo sucede con la luz, especialmente la del interior que en su mayoría es «luz azul». Tanto la televisión, ordenadores, teléfonos, como bombillas led emiten este tipo de luz que afecta a los ritmos circadianos y tiene numerosas consecuencias en el organismo, lo veremos en un apartado más adelante en detalle. 

			La contaminación electromagnética que emiten los distintos aparatos domésticos, las líneas de alta tensión, antenas de telefonía perjudican la salud, siendo más evidente en personas que padecen electro hipersensibilidad. Aunque son muchos los que piensan que todos, en mayor o menor medida, la tenemos y nadie está protegido. 

			Este riesgo se hace extensivo a los dispositivos de seguimiento que se utilizan en mascotas. En una investigación se revisaron un conjunto de exposiciones a ondas electromagnéticas en perros, incluidos estos dispositivos y otros en el interior del hogar. Concluyendo que, por su cantidad y frecuencia, no se puede afirmar que exista un riesgo para la salud.137 Sin embargo, como medidas en las conclusiones de este mismo estudio, se recomienda utilizar estos dispositivos tan solo cuando el animal pueda escapar, y no en otros momentos. Preferiblemente, utilizar aquellos que emiten señales con una mayor alternancia, en lugar de los que lo hacen de forma constante. Y evitar contacto directo de los aparatos que emitan estas ondas en el hogar, especialmente en las zonas de descanso. Resulta complicado entender cómo se puede concluir que no existe riesgo, y al mismo tiempo listar numerosas recomendaciones limitando su uso. 

			Y es que parece que, a lo largo de los años, muchos de los estudios sobre las ondas electromagnéticas no han sido rigurosos, se han basado en suposiciones, y no son del todo concluyentes. Por lo que se considera que existe una limitación en la evidencia para establecer los límites de seguridad de las ondas electromagnéticas artificiales para la salud.138 Otra vez más, una de las cuestiones es que no se considera el factor acumulativo que suponen otros contaminantes, a los que todos estamos expuestos en nuestro día a día. 

			Las medidas que se pueden tomar en este sentido se dirigen en general al ámbito del hogar, como apagar el wifi y desconectar el bluetooth por la noche y de día cuando no estés, o utilizar aparatos de inhibición de ondas, lo que se puede aplicar incluso al agua. Como ya había comentado, una recomendación es colocar el agua filtrada sobre estos dispositivos. Además, se debería evitar el cableado eléctrico cerca del lugar de descanso del perro.

			La recomendación cuando se tienen animales jóvenes, cachorros, es evitar esta exposición lo máximo que sea posible.

			


			Con respecto a los tóxicos, parece lógica la evitación como estrategia de intervención. Pero hay otro proceso que es interesante considerar, y del que se habla con frecuencia, la desintoxicación. Se propone como terapia, y algunos expertos recomiendan desintoxicaciones periódicas. 

			¿En qué consiste desintoxicar? 

			En primer lugar, quiero recordar que el cuerpo tiene mecanismos para liberarse de los tóxicos, lo hace de forma constante, por ejemplo, en la respiración. Asimismo, durante la noche se produce regeneración, mantenimiento y limpieza del organismo. Por eso el descanso y respetar los ritmos circadianos es clave para que este proceso funcione de forma correcta. Sin embargo, ante la ansiedad, estos procesos pueden no estar funcionando de forma eficiente, por eso a nivel terapéutico tendría cabida la desintoxicación.

			Este proceso es costoso en términos de energía, especialmente para los órganos especializados, el hígado, riñón e intestino, lo que aumenta el estrés oxidativo. Esto hay que tenerlo en cuenta, y es por ello por lo que debe ser un proceso muy gradual y el aporte de energía ha de estar garantizado. 

			Cuando se opte por una intervención terapéutica, se debe sanar el sistema digestivo, el intestino y proteger las mucosas para evitar re-intoxicaciones. Por su papel protagonista, se deberá garantizar el buen funcionamiento del hígado. Esto es esencial y se consigue con un estilo de vida saludable y una buena alimentación, que proporciona el componente clave, energía, y otros esenciales como vitaminas, aminoácidos, minerales y más. De este modo el organismo puede realizar sus funciones de forma adecuada. Sin embargo, a veces puede ser necesaria una ayuda extra en forma de suplementos. Recordando que no son la solución, sino un apoyo. 

			Para la desintoxicación del intestino hay algunas hierbas, algas y otros compuestos que se utilizan de forma habitual; chorella, cilantro, boldo, cardo mariano, diente de león, hinojo, carbón activo, arcillas. Su uso ha de ser prudente por las posibles interacciones con otros compuestos, alimentos o medicinas.

			Otros suplementos que ayudan a la función orgánica son las vitaminas del grupo B o el magnesio, que sabemos que en situaciones de estrés crónico y ansiedad pueden estar en deficiencia. O el glutatión, vitamina A, C y E, selenio, zinc y hierro.

			Un procedimiento utilizado en intoxicaciones graves son las quelaciones. Se trata de compuestos, fármacos en realidad, que atraen los metales pesados y ayudan a su eliminación. Son métodos que deben estar muy controlados, siempre bajo supervisión profesional. Porque no discriminan y atraen minerales que el organismo requiere, y son igualmente eliminados, lo que puede llevar a ciertos déficits y otros efectos secundarios si no se realiza de forma controlada. Como efectos secundarios pueden provocar alergias. En situaciones crónicas, es más seguro valorar opciones más naturales.

			


			Una forma menos intrusiva de desintoxicación es el ayuno, y seguramente más eficaz. Aunque, como vengo repitiendo, se ha de respetar la individualidad. 

			Los perros, como otros animales, o los humanos, ayunamos de forma natural. Cuando el cuerpo «pide» no comer, debe ser escuchado. Si los perros no se encuentran bien pueden dejar de comer, es mejor no forzarlos en estos casos. Se ha de garantizar la hidratación, y se puede si se tolera, introducir caldo de huesos. 

			Muchos profesionales recomiendan ayunos periódicos, es algo a valorar. En mi opinión, organizar periodos de ayuno en base a nuestro parecer, puede ser algo contraproducente. Y cuando hay asociada una situación de ansiedad y estrés crónico, existe más riesgo de que cause más daño que beneficio. El ayuno es un proceso que «estresa» el organismo, aunque sea beneficioso. Es lo que se conoce como «hormesis». Pequeños estresores que crean resiliencia. Pero en un organismo ya estresado con altos niveles de cortisol e inflamación, puede ser demasiado. Por otro lado, desde el punto de vista de desintoxicación, hay que ser cuidadosos porque los tóxicos se almacenan en el tejido adiposo, si se incrementa el gasto energético o se reducen las ingestas, el cuerpo quemará grasa y liberará esos tóxicos. Si el hígado está mal funcionando, volverán a reabsorberse.

			No hay duda de que animales en la naturaleza ayunan, cuando están enfermos o cuando no encuentran alimento. Pero para los perros con los que convivimos, el acceso a la comida está garantizado, y saben que es así. Nuestro criterio a la hora de hacer ayunar al perro puede ser equivocado. Se basa frecuentemente en nuestras creencias, información, criterio o agenda, y esto puede no estar alineado con su fisiología y sus necesidades.

			Una alternativa que puede ofrecer beneficios es el ayuno intermitente y la restricción temporal de alimento. Te pongo como ejemplo lo que hace tiempo practicamos en casa. Yo hago ayuno fisiológico de mínimo 12 horas. A veces siento que me va bien alargarlo a 16 o 18, o más, y lo hago. Pero eso es clave, lo decido en base a cómo me siento. Para Klaus, intento que tenga cierta flexibilidad, pero la comida es para él un detonante de ansiedad, y mantener sus rutinas le ayuda a estar bien, tranquilo. Por eso, por la mañana come después del paseo, tras hora y media o dos horas de haberse despertado. Vuelve a comer por la tarde sobre las 17 h, después de otro paseo. Y algo más que suelo «deslizar» en su plato de nuestra cena, sobre las 19-20 h. De esta manera, dejamos varias horas antes del sueño nocturno. Tenemos ambos una ventana de alimentación de en torno a 10 horas. Además, entre la comida de la mañana y la de la tarde pasan unas horas en las que dejamos el sistema digestivo en descanso. 

			


			¿Cómo se podría alargar el ayuno sin causar más ansiedad?

			Se me ocurre que una forma de alargar el ayuno puede ser incorporar una actividad diferente y divertida para todos, por ejemplo, un día en el que se hace una excursión a la naturaleza y se come al volver a casa. Por un lado, la actividad exploratoria conjunta es evolutiva y se corresponde con la secuencia de buscar alimento. No es del todo natural si al volver a casa se consigue al abrir la nevera, pero se acerca bastante.

			En perros con ansiedad, como ya había dicho, las rutinas y la previsión son aspectos importantes. Por eso me parece interesante hacerlo al salir de esa rutina, practicando una actividad enriquecedora para ambos. No obstante, en el día a día, tengo dudas de que ayunos largos no vayan a causar confusión y un incremento en los niveles de estrés.

			


			Otra de las técnicas o herramientas que puede ser muy útil en la desintoxicación del organismo es el masaje, lo vemos junto con otras terapias manuales en el siguiente apartado.

			


			7) Toques terapéuticos

			Hay una amplia variedad de herramientas para trabajar en la ansiedad enfocadas en la «manipulación» del cuerpo, con la que podemos conseguir la regulación del sistema nervioso y el equilibrio, la homeostasis fisiológica que es sinónimo de salud.

			Para mí ha supuesto un antes y un después en el tratamiento de los problemas de comportamiento. Con Klaus fue ese momento en el que todo cambió. Conocer y aplicar el masaje, en concreto el fascial (subcutáneo, del que te voy a hablar) por periodos muy breves, de solo unos minutos, le transformó. Un cambio radical en la forma de relacionarse con otros perros. Habíamos incorporado otros cambios, pero fue como abrir la cerradura que le permitió relajarse y conectar con su entorno. 

			Con todos los perros con los que he trabajado aplico técnicas manuales en mayor o menor medida, ya que se debe individualizar. Obteniendo rápidos beneficios observables. 

			Como en el caso de otras estrategias, te voy a explicar, y a justificar desde el plano biológico y fisiológico, por qué esto sucede. Comprender el alcance de todos los beneficios es clave.

			


			El masaje 

			La terapia de masaje es una de las prácticas más antiguas en el ámbito de la salud. Registrado por primera vez en textos médicos chinos de más de 4000 años de antigüedad, ha sido defendido fuera de Asia al menos desde la época de Hipócrates, quien dijo: «El médico debe estar familiarizado con muchas cosas y ciertamente con frotar (masajear)».

			En términos mecánicos, se ha demostrado que la terapia de masaje reduce la percepción del dolor, ayuda a la circulación de la sangre (mejorando la presión arterial y frecuencia cardíaca) y drenaje linfático, reduce la tensión muscular, debilidad, equilibra el sistema nervioso y mejora la cicatrización de los tejidos.

			Aunque se necesitan más estudios, algunos han demostrado que el masaje es efectivo para reducir la ansiedad y la depresión.139 El masaje regularía las respuestas del eje HPA (de la respuesta al estrés) y los neurotransmisores, reduciendo la adrenalina, noradrenalina y el cortisol, y aumentando la dopamina, la serotonina y las endorfinas, y es esto lo que incrementaría el umbral el dolor.140 El masaje incrementaría la oxitocina, que es la hormona que se relaciona con el apego y el vínculo, generalmente maternal. Y puede estimular los químicos endocannabinoides (expliqué más sobre esto en el apartado de la suplementación con CBD), relacionados con la adaptación al estrés y la ansiedad, y que funcionarían como analgésicos, favoreciendo la relajación.

			Esta regulación del sistema nervioso autónomo favorece la respuesta parasimpática, comunicando a través del nervio vago con el cerebro, y utilizando para ello los neurotransmisores. Repercute, además, de manera positiva en el sueño, la digestión, la respiración, o el ritmo cardíaco. Como resultado, la mente interpreta esta relajación como una situación segura y los síntomas fisiológicos de la ansiedad y el estrés se reducen, lo que se expresará en el comportamiento. 

			El masaje es un estímulo para el organismo. La percepción de presión, roce o fricción se percibe a través de diferentes sensores cutáneos y subcutáneos, y se envían señales al sistema nervioso central. Los mensajeros son neurotransmisores cuando se trata del sistema nervioso y mensajeros químicos, básicamente hormonas, cuando la señal es enviada desde el sistema endocrino, y conforman una mezcla constante que fluctúa. Con la información recibida se envía una respuesta que ajusta los procesos homeostáticos. 

			El masaje practicado durante más de quince minutos activa el sistema parasimpático. Es decir, se necesita tiempo para que el cuerpo y el sistema nervioso respondan de esta manera.

			Al realizar los masajes se influye a nivel celular, lo que produce cambios en los tejidos y el sistema muscular a nivel sanguíneo y nervioso. Cuando estos sistemas no funcionan bien, se acumulan desechos tóxicos. Uno de los beneficios del masaje es movilizar los flujos sanguíneo y linfático para ayudar a eliminarlos. Esta acción proporciona un entorno en el que el cuerpo puede recuperar la función y el equilibrio.

			A través de muchas de las técnicas del masaje, se produce un calentamiento a nivel celular, del tejido subcutáneo o muscular. Esto, como se mencionó al hablar de la homeostasis, causa alteraciones en los vasos sanguíneos, los cuales se dilatan permitiendo una mayor oxigenación, y una mayor absorción de nutrientes, y dotando a las fibras musculares de mayor flexibilidad.

			La misma técnica a diferente presión, velocidad o dirección puede causar un efecto diferente. De forma suave y lenta tendría un efecto calmante en el sistema nervioso. Mientras que más profundamente ayudaría a la recuperación de los músculos internos, ejerciendo presión desde la superficie hasta el hueso. Esto puede crear relajación en el músculo y más flexibilidad en los tejidos, probablemente inhibiendo la percepción del dolor y, en consecuencia, causando un efecto psicológico positivo.

			En este sentido, además de la relajación y las mejoras físicas, el masaje produce un mayor bienestar psíquico y general. La liberación de endorfinas repercute en la percepción del dolor, y la angustia mental que está asociada a éste. 

			El masaje va a ayudar en la propiocepción y esta puede ser la explicación de la mejora de la autoestima y la confianza en uno mismo que se considera otro de los beneficios a nivel psicológico.

			


			Antes del masaje, observación y palpación

			Al valorar cualquier terapia manual, debemos aplicar técnicas de palpación y observación. A través de la observación obtenemos datos sobre el comportamiento del perro, que es por otro lado, información sobre su estado interno. Se exterioriza en aspectos como la postura. La postura refleja posible dolor y tensiones, que se van a señalizar a través del sistema nervioso como emociones.  

			Hay partes del cuerpo del perro a las que debemos prestar atención de manera frecuente, y poder así captar posibles cambios. Los «pies» son una parte muy importante que dan mucha información, la colocación de las falanges, de las patas y la posición de los carpos y tarsos (el «equivalente» a muñecas y tobillos humanos). 

			La forma en que posicionan las patas con amplitud entre ambas o disposición con respecto a la columna, nos da pistas sobre dolencias músculo esqueléticas y muy importante, compensatorias. Esto podría indicar que hay una dolencia en el área lumbar o la pelvis, algo muy frecuente sobre todo en razas grandes, pero el perro tratará de evitar cargar esa zona dolorosa poniendo el peso delante, abriendo para ello las patas. Con esto, puede causar en el tiempo dolor donde ha intentado compensar. Lo veríamos, por ejemplo, con un desarrollo muscular mayor en el cuello y el tórax.

			Las compensaciones muchas veces se dan en lateralidad. Es decir, si por ejemplo hay dolor en la cadera derecha, es posible que el perro compense poniendo más peso en la parte delantera izquierda. A través de la cola se obtiene información, una cola ladeada de forma frecuente indica debilidad en el lado del cuerpo al que se dirige. Una disminución en el movimiento de la cola es indicador de algún tipo de malestar, al que hay que prestar atención.

			El cuello, que mencionaba de pasada antes, se ve afectado por dolencias en la columna, área lumbar, pelvis o cadera. Al levantar el cuello en una postura normal se contrae, pero cuando hay dolor, el perro evita levantarlo. Unido a una compensación en el área pectoral y delantera del cuerpo, se manifiestan a menudo en una postura con la cabeza baja, cuello engrosado, y pectorales y músculos de las patas delanteras más desarrollados. La parte trasera puede parecer indolora o normal, pero es el indicador de que se está compensando. Y como decía, en el tiempo, se manifiesta con más dolor o incomodidad en la zona compensada. 

			A la hora de elegir una terapia como el masaje y otros ejercicios recomendados, esto es una información crucial. En un primer lugar, no vamos a tratar el área de lesión, sino el lugar donde se compensa, pues éste lo vamos a aliviar más fácilmente sin causar daño. Además, el perro estará más receptivo a ser tocado aquí antes que en la del dolor patológico.

			


			La marcha o forma de caminar se ha de observar y da mucha información, como la manera en que el perro se sienta, o se tumba. Es muy habitual ignorar o quitar importancia a estas señales posturales. 

			Te recomiendo que mires cómo camina tu perro. Quizás no lo sepas, pero hay una forma de caminar que se considera óptima, correcta, y diferentes ritmos. Disponer de esta información puede ayudar a detectar anomalías en la marcha del perro. 

			Lo mismo sucede con la forma de sentarse, hay una forma estándar en la que los perros se sientan con el tronco erguido y las patas traseras recogidas (hasta hay estatuas en esa posición). Si tu perro no se sienta así, y deja una pata ladeada (típico en algunas razas como Labradores) o las patas delanteras se abren fuera de la alienación del tronco, puede ser indicativo de algún problema. Sin alertar, pero no lo asumas como «normal», investiga.

			Lo mismo sucede con la forma de tumbarse y de levantarse. 

			¿Has visto fotos de perros que cruzan las patas delanteras cuando están tumbados? 

			Son comunes en redes sociales, se suele hacer bromas porque dan al perro un aire de elegancia. Lo más probable es que esté compensando el cuerpo porque su columna no le permite mantener la cabeza erguida estando tumbado de lado. 

			


			Acompañado de la observación, hemos de practicar siempre la palpación, de manera regular. Y acostumbrarnos a obtener información sobre posibles cambios como la temperatura o tensión en algunas zonas del cuerpo del perro, dirección del pelo o textura. Y respuestas del animal al ser manipulado.

			En mi experiencia, los perros con síntomas de ansiedad y estrés tienen tensión muscular, siempre. De hecho, hoy en día, casi todos los perros la muestran, en general o en algunas partes. ¡Compruébalo!

			Es complicado en este formato de libro describir algunos de estos cambios, posturas o movimientos. Por eso puedes consultar en mi página web contenido de carácter más práctico acompañado de imágenes. 

			


			Fundamentos del masaje

			Las técnicas básicas del masaje se fundamentan en varios movimientos que se conocen con el nombre de effleurage, pettrisage, fricción y tapoteamiento. Una combinación de ellos se utiliza para el inicio del masaje, a modo de relajación, es el llamado masaje sueco. Suele durar unos 10 o 15 minutos. Después se pueden realizar masajes más específicos en partes concretas, combinando algunos de estos movimientos, o finalizar la sesión. Te cuento más sobre estas técnicas.

			


			1) Effleurage

			El término de origen francés effleure significa «tocar ligeramente», o rozar la superficie, aunque parece que fue introducido por el médico holandés Johann Mezger a finales del siglo XIX. Es un toque superficial, que empuja horizontalmente y hacia abajo los tejidos. Una caricia alargada en distintas áreas del cuerpo.

			Se dice en general que un trabajo de masaje debe comenzar con una presentación en la que se coloca las manos sobre el perro por un momento, y luego se inicia esta técnica de effleurage para calentar los tejidos y preparar el cuerpo, y es la forma de finalizar. Esto da información sobre posibles áreas sensibles o en conflicto para trabajar más adelante, como cambios de temperaturas y texturas en piel, tejidos, nudos en músculos y reacción al dolor. El perro no nos puede explicar cómo se siente ante esta manipulación, por eso poder detectarlo a través de nuestras manos y observando sus reacciones, va a ser especialmente importante. 

			En esta técnica se coloca la mano plana completa y los dedos juntos (incluido el pulgar) pero dependiendo del tamaño del animal o zonas concretas, podemos utilizar parte de la mano o punta de los dedos, incluso se pueden usar los brazos. 

			La mano debe estar relajada y la presión será uniforme. Como dice la especialista Susan Furman141 en su libro, el movimiento recuerda al habitual de acariciar a un perro, pero la principal diferencia es que el effleurage tiene una intención y la presión debe ser más firme que una caricia habitual. Sin embargo, es mucho más versátil en cuanto a otros parámetros como la presión, la velocidad, el ritmo o el cambio de dirección. Esto es muy importante, porque dependiendo de cómo se apliquen esas variables durante el masaje, tiene un efecto u otro. 

			Así, relaja y calma al animal cuando es lento y suave sobre la piel. Y sería estimulante cuando es suave pero rápido. Por el contrario, cuando es más profundo y lento, tiene un efecto más mecánico. Utilizando una presión de intensidad moderada, la piel y los tejidos se movilizan llegando al músculo y los órganos de Golgi, que median en la propiocepción y la capacidad de autoconciencia del cuerpo en el espacio, un aspecto en la sensación de seguridad que voy a desarrollar en profundidad más adelante.

			No se debe usar moderada y profunda sobre las áreas óseas, solo en las áreas de los músculos grandes. Y esta presión dependerá del perro y sus preferencias, la observación es importante para definir esto. 

			La dirección en effleurage tiene un papel importante. Cuando se realizan trazos siguiendo los vasos linfáticos y sanguíneos se estimula el drenaje, esto ayuda a reducir la hinchazón o la acumulación de líquidos. Los desechos celulares como el ácido láctico en los músculos se movilizan. Al mismo tiempo, la presión hace que las arterias se dilaten, aumenta el flujo sanguíneo y la permeabilidad de las células de la membrana, lo que contribuye a oxigenar y asimilar más nutrientes.

			Es importante tener en cuenta que algunos perros, sobre todo al principio, pueden ser sensibles al toque. En mi experiencia, lo suelen ser las orejas y las patas. Cuando hay dolor, lumbares, caderas y sacro lo son también. En estos casos, es mejor evitarlas o simplemente ser aún más suave, y aumentar gradualmente en siguientes sesiones.

			


			2) Petrissage

			Se puede definir como una técnica de «amasado» y «apretado». El término, al igual que el anterior, proviene del idioma francés y significa «amasar». Hay diferentes movimientos y utilidades, pero en general incluye el levantamiento de la piel, el tejido y el músculo, un estiramiento suave y un apretón para luego soltarlo. El propósito es trabajar sobre los vasos sanguíneos y linfáticos para ayudar a la función natural de eliminar desechos celulares y toxinas.

			Al igual que con effleurage, cuando se trabaja lento y rítmico genera relajación, y cuando se realizan movimientos más profundos, produce un efecto estimulante.

			Las manos deben estar relajadas y la muñeca flexible, tratando de evitar cualquier pellizco de piel que provoque molestias en el perro. La presión para esta técnica es suave.

			


			3) Fricción

			Es otra de las técnicas de masaje que a veces se detalla como parte de los movimientos de petrissage, dependiendo de la escuela que se consulte. Es un movimiento en el que se usan las yemas de los dedos o los pulgares en un movimiento circular penetrante, en áreas pequeñas. Mueve el tejido muscular y puede ser tan profundo que llegue al hueso. Este movimiento se utiliza para estimular el tejido de manera más profunda, así como los nervios espinales, y además ayuda con las adherencias.

			Al igual que las demás técnicas, aumenta la circulación facilitando la oxigenación y aporte de nutrientes, y elimina los productos de desecho o el exceso de líquidos.

			


			4) Tapoteamiento

			Se le conoce como «percusión» y consiste en golpear con las palmas de las manos (en varias posiciones). En esta técnica, las manos o parte de ellas dan compresión al cuerpo. Se puede usar con presión ligera, y va a afectar los tejidos superficiales y músculos subcutáneos, o con presión fuerte llegando a músculos profundos, tendones y órganos.

			La técnica puede excitar el sistema nervioso haciendo que el animal esté más alerta cuando se ejecuta rápido o tiene un efecto relajante cuando se realiza lentamente. 

			Se basa precisamente en la idea de reflejar el efecto natural contráctil de los músculos. Con el tapoteamiento, los receptores de los músculos responden con la contracción, lo que puede tener un efecto beneficioso favoreciendo la fuerza y tono muscular.

			Con una presión profunda repetida y prolongada causaría el adormecimiento de las terminaciones nerviosas, que dejarían de transmitir señales. Los nervios motores no están inervados y esto haría que el músculo se relaje, con lo que conseguiríamos ese otro efecto calmante.

			


			Masaje temporomandibular y de orejas

			Dentro de los masajes, hay algunos en zonas específicas que considero muy útiles en perros con ansiedad. Es el caso del masaje temporomandibular y de orejas. La presión en algunos puntos de las orejas podría estimular la actividad del nervio vago. De forma similar a cómo lo hace la acupuntura.

			Las orejas son sensibles en muchos perros, y en ocasiones no permiten que se toquen. Siempre hay que respetar y no insistir cuando sea el caso. Aunque el hecho de que no le guste hoy, puede deberse precisamente a una sobreestimulación del sistema nervioso y poco a poco podrá ir aceptando otro tipo de toques en general en todas partes. Por sus beneficios, y porque puede ser necesario manipularlas llegado el momento, por limpieza, infección o molestia. Mi sugerencia sería siempre respetar, pero en el tiempo, intentar convencer de que tampoco está tan mal. En esta línea, las técnicas de cuidados colaborativos son interesantes.

			Muchos perros que gesticulan con las orejas y que tienen niveles altos de ansiedad, van a tener tensión aquí, puede ser el motivo por el que no acepten ser tocados, y es por lo que van a notar un mayor cambio con los masajes y trabajando por puntos de presión. 

			Algo similar sucede con la zona temporomandibular en los perros. Una de las tensiones relacionadas con el estrés y la ansiedad es la mandíbula. A través del masaje se puede relajar la musculatura del área. Se recomiendan sesiones muy cortas, de no más de 10-15 minutos para evitar sobre estimulación e inflamación. Y una de las técnicas de masaje que se utiliza es la de effleurage junto con movimientos circulares.

			


			Masaje de liberación miofascial

			Como parte del masaje general o como técnica por separado, se puede incorporar la liberación miofascial. Es una técnica conocida desde hace décadas, aunque no se puede decir que cuenta con evidencia concluyente. Aun así, en la literatura científica cada vez son más frecuentes los estudios de revisión e información de diversa índole sobre la manipulación de la fascia y sus potenciales beneficios.142

			


			Pero ¿qué es la fascia?

			Hace tiempo que se sabe de su existencia, pero poco que se conoce realmente su composición. De sus funciones todavía se está aprendiendo, pero se opina que tiene un papel fundamental en el dolor y en la respuesta al estrés. Por eso conocer qué es, cómo funciona, qué puede dañarla y cómo se puede mantener saludable, es muy importante. No solo para la ansiedad, sino para el bienestar general.

			Tradicionalmente, a través de la medicina y el estudio de la anatomía se conocía la fascia. Se consideraba un tejido conectivo que recubría el cuerpo, de colágeno, agua y ácido hialurónico, sin ninguna función específica. Quizás porque su estudio se realizaba post mortem, por lo que el tejido estaba literalmente «muerto». Cuando gracias a la tecnología se ha podido observar en organismos vivos, se ha descubierto su complejidad y trascendencia.

			Este tejido conectivo no solo está presente en todo el cuerpo a nivel subcutáneo, sino que recubre los músculos, órganos y vísceras, y todas las estructuras del organismo, incluidos los vasos sanguíneos y linfáticos. Se pensaba que era el sistema musculoesquelético el que daba forma y estructura al cuerpo, pero ahora se sabe que es la fascia. Sin ella, literalmente nos derrumbaríamos. 

			Se compone de células llamadas fibroblastos, que producen ácido hialurónico y colágeno, y es lo que da forma a la fascia. Permite que el tejido se deslice y tenga viscoelasticidad (que suena a colchones, y efectivamente es el mismo efecto, se amolda al cuerpo y recupera la forma cuando te levantas). 

			Un gran componente en la fascia es el agua. En animales jóvenes y sanos el tejido conectivo puede contener alrededor de un 70% de agua, pero con el tiempo se pierde. El agua está fijada en la estructura gracias al ácido hialurónico, que funciona a modo de esponja. Si hay poco ácido hialurónico, hay menos concentración de humedad, y menos movilidad tendrá la fascia.

			Hay factores que la dañan, como las malas posturas, lateralidad repetitiva, la falta de ejercicio o de movimiento, el sedentarismo y las inmovilizaciones de algunas partes del cuerpo, por ejemplo, en la recuperación de lesiones o traumatismos. Lo que hace que se produzca más colágeno y este tejido se engrose, causando dolor referido, restricción de movimientos y pérdida de funcionalidad de los músculos, ligamentos y articulaciones, afectando a la propiocepción (autopercepción). En resumen, enviando señales al cerebro de ¡alerta!

			Las fascias están inervadas por fibras nerviosas (que se cree son parte del sistema nervioso simpático) y atravesadas por multitud de receptores del dolor, lo que convierte al tejido conectivo en un órgano perceptivo muy sensible, que reaccionará en la activación de la respuesta de estrés. También lo hace a sustancias químicas, independientemente de los órganos a los que se encuentre adherida o en contacto, incluidos los neurotransmisores. Por eso se ha dicho que la fascia se ve afectada por la inflamación y por el estrés emocional, que provocaría asimismo adhesiones y contracturas fasciales. 

			Una de las zonas más amplias de fascia, de tejido conectivo en el cuerpo está en la parte lumbar, que conecta desde los hombros. Casualidad o no, es un área relacionada comúnmente con el dolor en perros. Sin embargo, las revisiones y pruebas médicas muchas veces no encuentran una causa para éste. Esto ha hecho que investigadores pongan el foco de atención en la fascia, intentando encontrar respuestas.

			El masaje, utilizando los movimientos mencionados anteriormente, al producir calor mejoraría las cualidades viscoelásticas de los tejidos. Las técnicas de relajación o liberación miofascial incluyen movimientos más profundos a nivel de tejido y músculo, o subcutáneo, donde puede muchas veces haber tensión. 

			Esta es parte de la filosofía del método Tellington Ttouch,143 que mueve la fascia superficialmente con toques circulares y largos. Podría tener beneficio a nivel de plasticidad neuronal por el hecho de introducir nuevos estímulos en el cuerpo y, de hecho, parece que la acupuntura tendría similares beneficios basados en este mismo principio. Esto explicaría por qué algunas técnicas que no son manuales ayudan en la relajación desde la movilización de la fascia, como son el uso de las cintas kinesiológicas, cintas elásticas o incluso prendas de relajación, que ejercen una suave presión en el cuerpo. Las veremos más adelante. 

			Para trabajar sobre la fascia en humanos el método Rolfi parece ser efectivo. Se trata de una técnica manual que consiste en ejercer una presión fuerte y lenta sobre la piel. Con esto se consigue recuperar las reservas de agua en la fascia y hacerla flexible de nuevo, se reactivan los fibroblastos que generan más ácido hialurónico y nuevo colágeno. Puede funcionar con perros, pero muchas veces estas presiones fuertes son demasiado intensas y podrían ser dolorosas, dependerá del animal, pero en este caso la cautela que recomiendo es extrema.

			Estas técnicas acompañadas de ejercicio físico son un método conjunto de trabajar a este nivel fascial, teniendo en cuenta que la regeneración de la fascia puede tardar meses.

			


			Contraindicaciones del masaje

			La contraindicación es una condición en la que no se debe utilizar un procedimiento como el masaje debido al riesgo de daño. Las contraindicaciones son específicas para cada perro y se debe evaluar su condición individualmente.

			Pero de forma general, no se debe realizar un masaje después de un ejercicio intenso. Hay que dejar que el cuerpo recupere su equilibrio. Ni antes de dos horas después de haber comido, porque la sangre se desviaría del estómago al músculo, causando problemas digestivos. Tampoco se recomienda en casos de cáncer y estar recibiendo tratamiento, ni hacerlo cerca del tumor (si lo hay). O cuando se haya realizado una operación quirúrgica reciente y haya tejido cicatricial. Los tejidos profundos tardan más en sanar que los tejidos superficiales, por lo que el masaje solo está indicado una vez que esté completamente curado y pueda soportar la presión.

			Con el masaje se eleva la temperatura corporal, por lo que se desaconseja si hay fiebre, o alguna infección aguda. Y tampoco para enfermos cardiovasculares, porque el masaje aumenta el retorno venoso y ejerce una presión adicional sobre el corazón.

			La lista de contraindicaciones podría alargarse, pero las anteriores son las principales a considerar. En perros con alguna dolencia, no sanos, es conveniente contar con el consentimiento veterinario. 

			Además, cuando el perro muestre señales de malestar y no quiera ser tratado, hay que respetar su voluntad e intentarlo en otro momento. 

			


			Osteopatía y movimiento pasivo

			La osteopatía no se considera una técnica de masaje, pero quiero incluir un apunte como técnica manual porque me parece que es muy interesante, aunque requiere de formación especializada y conocimientos amplios de anatomía, biomecánica y fisiología entre otros. 

			Sin embargo, sí creo que se puede incluir de modo general una práctica de palpación de articulaciones que permita detectar molestia o dolor y comprobar el rango de movimiento de las patas delanteras y traseras del perro, de cuello, columna, zonas lumbar y sacra, y detectar posibles dolores o problemas de movilidad de las articulaciones. Esto puede ser muy valioso para determinar la necesidad de atención profesional.

			Las técnicas de movilización articular como la osteopatía sirven para dinamizar las articulaciones (vertebrales y periféricas) hasta posiciones a las que el paciente no podría llegar por sí solo, pero que son críticas para una movilidad normal y un funcionamiento indoloro. 

			Se emplean fundamentalmente para estirar las estructuras blandas (la cápsula articular) y para recuperar el movimiento articular normal. 

			En esta técnica no existe una participación activa del perro, por lo que la persona lo sujeta y recrea sus movimientos naturales, de flexión y extensión, rotación o deslizamiento de las articulaciones. Para evitar daños y permitir que los tejidos se adapten a los movimientos, se debe realizar muy lentamente, justo hasta el punto en que comienza cierta resistencia.

			Se puede incorporar como parte de la sesión de masaje y es muy útil para todos los perros, porque contribuye a mejorar la memoria muscular y el rango de movimiento. En casos de lesión es aún más útil, ya que ayuda al cuerpo a recordar cómo son esos movimientos naturales.

			La osteopatía es más amplia conceptualmente y es una técnica en la que a través del movimiento articular, óseo, de ligamentos, la fascia o vísceras se consigue eliminar tensiones físicas contribuyendo a la autosanación y recuperación del funcionamiento neurológico y biomecánico, para devolver el cuerpo al equilibrio.

			EFT, técnica de liberación emocional

			Otra técnica manual, aunque no dentro del grupo de masajes es la técnica de liberación emocional. Es una técnica desarrollada a principios de la década de 1990 por el ingeniero Gary Craig. La técnica de liberación emocional (EFT) es una terapia que emplea palpación de acupresión (una forma de acupuntura, pero sin agujas) combinada con un tipo de terapia de conversación para reprogramar patrones de pensamiento negativos. 

			Los toques se realizan en los meridianos, que son rutas que conectan todos los órganos en el cuerpo, para estimular el flujo de energía.  En las culturas orientales, en concreto en China, se conoce como «Qi». Se cree que el bloqueo de la energía provoca enfermedad.

			Algunos terapeutas enseñan esta técnica aplicada a los perros. En mi experiencia, este tipo de toques, cuando tratamos con animales con ansiedad, puede ser difícil de aceptar. Además, los beneficios de esta técnica se acompañan de un pensamiento, y de la valoración que cada uno hace de sus sensaciones físicas. A través de los toques y la respiración, esa sensación física asociada a un estado de estrés se va diluyendo, como dice su nombre, se libera. Es esta parte más mental del ejercicio la que no se podrá realizar con el perro. 

			Podemos asumir que, de alguna manera, nuestro estado mental influye en su estado emocional. Por tanto, mi sugerencia sería en caso de optar por esta técnica, emplearla en nosotros. Es más sencillo y probablemente más efectivo. 

			Hay terapeutas que la utilizan, pero no siguen el patrón de los meridianos, ya que consideran que la clave de la terapia está en que la mente relacione una sensación que evocamos con la «distracción» del golpeteo en el cuerpo. Esto hace disminuir la intensidad de la visualización mental de la sensación. 

			


			Taping kineseológico y vendas de presión

			A pesar de que estas técnicas no son por definición manuales, sí creo que ejercen una acción similar a la del masaje, y por eso me parece interesante tenerlas en cuenta. 

			Al taping kinseológico se le conoce con distintos nombres, bien con el término derivado en inglés o kineotaping, cinta terapeútica elástica, o cinta terapeútica de kineseología.

			El origen de la técnica se atribuye al japonés Dr. Kenzo Kase, y se remonta a los años 70. Este doctor necesitaba una herramienta que pudiera ser aplicada por el propio paciente, o su entorno, en el hogar entre visitas, y que ayudara a la recuperación de lesiones. Y que permitiera, además, reducir la prescripción de medicamentos. A mí como concepto, ¡me encanta!

			


			¿Cómo funciona? 

			Es una técnica en la que se emplea una cinta elástica de algodón, ligeramente adherente, que se coloca sobre la piel, o en el caso de animales sobre el pelo, con el propósito de mejorar de forma rápida y natural una zona dolorida. Y esto se consigue por la estimulación que la venda ejerce en los receptores nerviosos cutáneos, los mecanorreceptores. Estos son un grupo de receptores sensitivos que se encuentran distribuidos en la piel y el oído, y que reciben las señales táctiles y de presión. Además, bloquean o inhiben los nociceptores, receptores del dolor. 

			Las cintas elásticas descomprimen mecánicamente la piel y el tejido blando, favoreciendo la circulación sanguínea y linfática, que hace que la inflamación disminuya. Por otro lado, las cintas en contacto con la piel hacen que se estimule la propiocepción, enviando al cerebro, a través del sistema nervioso, la información de la posición del cuerpo en el espacio. En concreto sobre el movimiento, la posición de músculos, tendones y articulaciones. Esto es posible porque la cinta no restringe el movimiento, todo lo contrario, se mueve con el cuerpo.

			Los elásticos, en lugar de restringir los movimientos (como otros métodos), los acompañan. Funciona a nivel de músculos y articulaciones proporcionando soporte, y mejorando la funcionalidad, el riego sanguíneo y linfático. Sin duda hay una estimulación a nivel de fascia, que va a producir comunicación neuronal.

			Esta técnica se ha hecho popular entre deportistas y está muy extendida. Es habitual ver distintas configuraciones para el dolor de espalda, hombros o cuello, y para dar estabilidad a algunos grupos articulares como la rodilla, o el codo. Las cintas son, además, hipoalergénicas. Esto es importante mencionarlo. Y algunas empresas especializadas comercializan versiones para animales, especialmente para caballos y perros.

			El uso en animales se ha ido incorporando en los últimos años de forma complementaria a otras terapias por profesionales formados en técnicas manuales, a los que les interesa ampliar las opciones de tratamientos. Éste en particular es para mí muy interesante, y sigue los criterios de ser accesible a nivel de técnica, y poderse aplicar en el hogar. Y en este punto, he de insistir de nuevo, no sustituye la visita al veterinario ante síntomas de enfermedad o dolencia, pero se puede utilizar con su aprobación, o en lesiones de mínimo impacto.

			


			¿Cómo se colocan las cintas? 

			Existen tantas variedades como dolencias e individuos. Y las posibilidades son muchas y cada practicante tiene sus configuraciones de preferencia. En general, se colocan para dar soporte al movimiento, alrededor del músculo, encima o debajo, o sujetando una articulación.

			Las configuraciones que se pueden utilizar de base son en forma de I, de X, en forma de tijera, o en forma de abanico. Cada uno de estos cortes tiene diferentes usos:

			1) En «I» se utiliza para dar soporte, reducir el dolor, incrementar la propiocepción y como base para la colocación de otras tiras de venda.

			2) En «X», «Y» se utiliza para soporte, incrementar la propiocepción y disminuir el dolor.

			3) En forma de abanico, se utiliza para incrementar la circulación sanguínea y linfática.

			Para conseguir el efecto terapéutico, la cinta se tiene que estirar antes de colocarla. Y dependiendo de la zona realizaremos una mayor o menor tensión. Algunos terapeutas solo categorizan entre tensión ligera, media o alta. De manera general se podría utilizar tensión ligera en músculos, media en tendones y articulaciones y media o alta en huesos. Una forma de entender las diferentes tensiones es practicar en uno mismo con diferentes configuraciones.

			Las cintas se pueden dejar colocadas varios días y es recomendable que, al menos, se dejen durante unas horas. Siempre con supervisión si el perro quisiera quitársela, así evitamos riesgos, como que se la trague. 

			Para que pegue de forma correcta, el pelaje debe estar seco y limpio. En perros de pelo largo es más difícil que se quede colocada de forma adecuada, por lo que un buen consejo es cortar (no afeitar) el pelo donde vamos a poner la cinta.

			Esta terapia es muy natural, pero no está exenta de contraindicaciones. Al ser un método que incrementa los flujos, en el caso de infección o cáncer, enfermedad renal o circulatoria no es recomendable, ni por supuesto, tampoco en heridas abiertas.

			Hay que consultar con un especialista veterinario en casos de fracturas o postoperatorios, porque esta técnica puede ser muy beneficiosa en la reducción del tejido cicatricial y su recuperación, pero se debe evitar dañar la herida.

			Se han realizado investigaciones en humanos, y los resultados sobre su efectividad desde el punto de vista científico no parece ser concluyente. Aunque sí que muchos terapeutas y clientes parecen indicar beneficios. Es, por tanto, un método complementario, y hay que tenerlo en cuenta.

			


			Relacionado con el anterior método, podemos mencionar las cintas elásticas de presión. Son vendas elásticas (que no se pegan) muy suaves que se colocan en el cuerpo, cabeza, patas, y que causan una muy leve presión a nivel de fascia y del sistema nervioso cutáneo y subcutáneo. 

			Todas las células nerviosas en estas zonas y en la fascia, envían nuevas comunicaciones, y la venda contribuye a dar información sobre el lugar del cuerpo donde ejercen la presión. Es una forma de llevar a la conciencia el cuerpo, y la situación de determinadas partes dentro del conjunto. Por eso se puede utilizar como una forma de trabajar y mejorar la propiocepción.

			La colocación de las vendas es muy variada, depende de la sensibilidad del perro y de la parte del cuerpo que se quiera «estimular». 

			Perros muy sensibles a la colocación del arnés pueden encontrar beneficio con estas vendas. Se pueden colocar en el lugar del arnés, con lo que crea en el cuerpo la misma sensación, pero de una forma mucho más leve. La idea es que, cuando después se pone el arnés, hay un recuerdo de esa sensación.

			Las partes del cuerpo que has observado que suelen estar más tensionadas podrían beneficiarse del uso de estas vendas elásticas. Habituales son la zona lumbar o sacra, cuello, orejas y hombros.

			Este método puede combinarse con el masaje y los estiramientos. 

			


			


			8) Movimiento

			Se dice que no existe una persona sedentaria sana. Supongo que lo mismo podríamos decir de los perros. Y es que «moverse» es una de las recomendaciones generales para mantener o mejorar la salud. En ocasiones se confunde el movimiento con el ejercicio, y no es lo mismo.

			


			El movimiento como terapia

			Si pensamos en estrés de supervivencia, lucha-huida, eso es movimiento. Incluso cuando hay una respuesta de «congelación» se relaciona con el movimiento, con reducirlo al máximo. 

			Una alternativa de movimiento consciente puede disminuir el dolor, la ansiedad y mejorar la calidad de vida. 

			Decía el físico y profesor Moshe Feldenkrais (que da nombre a un reconocido método de educación somática) que un cambio en los patrones de movimiento a menudo produce cambios en el aprendizaje, las sensaciones, en los pensamientos hacia uno mismo, actuaciones y en las interactuaciones con los demás. Uno de sus libros publicados, Cuerpo y comportamiento maduro es un estudio psicológico sobre la ansiedad y el miedo, como un reflejo incondicionado a caer, y cómo el sistema nervioso autónomo responde contrayendo los músculos flexores e inhibiendo los anti gravitatorios, que participan en la estabilización de articulaciones y otras partes del cuerpo y, básicamente, permiten mantener la postura. 

			Su método conocido como «autoconciencia a través del movimiento», consiste en moverse con el mínimo esfuerzo y la máxima eficiencia, con suaves movimientos realizados con atención, que estimularían la neuroplasticidad, la capacidad que el cerebro tiene de crear nuevas y más conexiones entre las neuronas, y de mejorar las respuestas ante las situaciones de la vida cotidiana. Y, como otras terapias, postula que cuerpo y mente son inseparables, como parte del ser.

			Pensaba que emociones y movimientos están relacionados, y algunos ejemplos son las posturas cuando estamos deprimidos o preocupados, con posiciones corporales más encorvadas, hombros hacia delante cuando hay temor, desconfianza, o miedo. Vuelve a leer esta última frase y visualiza la postura corporal de tu perro, o de otros que conozcas o veas por la calle. 

			Aunque con ciertas variaciones, los perros exhiben de forma generalizable posturas corporales que son parte de su comunicación, algo así como un lenguaje canino universal. La ansiedad tiene lo que se pueden llamar patrones posturales, se aprietan las mandíbulas, se contrae el abdomen, se tensionan los músculos. Estos patrones se conectan con los emocionales y físicos. Las repeticiones de estas posturas, o cronificación es lo que puede llevar a disfunciones corporales y lesiones.

			El método Feldenkrais, al igual que otras terapias con el mismo fundamento, busca a través del movimiento abrir caminos para la curación emocional. El cuerpo, cuanto más relajado esté, menos tensión tenga, más sencillo será que se adapte. Y esto repercute a nivel psicológico. 

			Los nuevos movimientos y fomentar los movimientos naturales potencia la libertad y favorece la sensación de seguridad. Libera de molestias y dolor, promueve la sensibilidad, equilibrio y ritmo. Los movimientos desconocidos ayudan a la plasticidad y a la adaptación. Y adaptarse, implica responder de forma adecuada a los estresores, genera resiliencia.

			Trasladado al día a día, hay propuestas planificadas de realización de nuevos movimientos, posturas que se pueden plantear. Asimismo, incluir en los paseos lugares con nuevas superficies favorecen la realización de movimientos distintos. Incluso si siempre sales de casa y vas a la derecha, prueba a ir a la izquierda. Los cambios pueden ser mínimos.

			Recuerdo en una formación a la que asistí cómo uno de los ponentes explicaba que de vez en cuando sale a pasear y camina hacia atrás. Para poder crear esas nuevas conexiones neuronales, neuroplasticidad. Bromeaba contando cómo los vecinos se sorprendían, pero que lo más curioso era observar las reacciones de los perros. Esto es solo una anécdota, se trata tanto para nosotros como para los perros de modificar la forma en que nos movemos, empezando por movimientos cotidianos.

			


			La propiocepción 

			La palabra propiocepción significa literalmente: «propio», de uno mismo; y «cepción», consciencia. Sería entonces, la consciencia de lo propio, de uno mismo, de la posición de una parte del cuerpo en relación con el espacio y a otras partes del cuerpo. También se define como la sensación de posición, la habilidad de reconocer la posición de los miembros con respecto al resto del cuerpo. 

			La propiocepción se considera otro órgano sensitivo más, estrechamente relacionado con el sentido de equilibrio, con el que actúa en sinergia para favorecer el movimiento coordinado. Esta autoconciencia espacial es una herramienta de supervivencia, que permite que el perro se sienta seguro en su cuerpo por lo que, técnicamente, se podría considerar un supresor del estrés. 

			La mejora de la propiocepción se relaciona con una mayor destreza y habilidad, autoconfianza y seguridad. Y tiene una ubicación física, fisiológica, en el cuerpo. Se encuentra en el tronco encefálico, donde se ubican los nervios craneales. Recuerda que el más largo y que de forma más importante hemos tratado es el nervio vago. Esta es la propiocepción inconsciente. A nivel de corteza cerebral tenemos la propiocepción consciente. 

			Estos nervios tienen dos vías, una que envía desde el cerebro información al resto del cuerpo, y otra que la recibe. Esta información se refiere al sistema somatosensorial, aspectos como la temperatura, sensación de dolor, del tacto y de la propiocepción, de esa disposición del cuerpo en el espacio. Por eso se dice que puede ser considerado un órgano sensitivo. 

			Los receptores sensoriales se encuentran a nivel general en la piel, los músculos, los huesos, tendones y las articulaciones. Los órganos que envían la información sobre la propiocepción son los órganos de Golgi, situados en los músculos, que son receptores especializados que transmiten información al sistema nervioso central y que se traduce en reflejos o respuestas de más alto nivel. 

			Cuanto más observo a los perros, sus posturas, forma de caminar y moverse, las superficies y obstáculos «artificiales» en las que pasan el día, cómo afecta la correa a su movimiento, y miles de otros estímulos, más me cuestiono el impacto que puede tener la disfunción de este sentido en la ansiedad, y si no los estaremos exponiendo a un estado semipermanente de inseguridad.  

			


			Un término relacionado con la propiocepción es el de interocepción, que sería la apreciación de las vísceras. Una disfunción en la interocepción puede conllevar problemas de salud general y mental, como ansiedad, bajo estado de ánimo, trastornos adictivos y somáticos. Junto con la propiocepción, ambos formarían parte del sentido de imagen corporal y son necesarios para que el cerebro coordine su actividad. De hecho, se afirma que el cerebro da prioridad a la información que recibe a través de estos sistemas, frente a la de los sentidos exteroceptivos.

			Damasio, en su escrito El error de Descartes144 menciona cómo un mal funcionamiento de la propiocepción por una enfermedad en los nervios periféricos crea una profunda disrupción mental, una perturbación. 

			Los peripatéticos, filósofos seguidores de Aristóteles, ya pensaban que pensamiento y movimiento son inseparables. En esta línea, tanto las sensaciones del cuerpo, como la postura y el movimiento, serían referencias que utilizaría el cerebro para dar lugar a la conducta.  

			Estudios más recientes han demostrado que las personas con una mayor conciencia corporal toman decisiones más acertadas. En otras investigaciones con estudiantes, se comprobó en una prueba que demostraban mayor memoria cuando mantenían la espalda recta en lugar de encorvada. También se relacionó la espalda recta con emociones más positivas, mayor autoestima y sensación de felicidad.145 Otros experimentos interesantes relacionan cómo la postura, incluso la expresión facial modifica la percepción que llega al cerebro.146 Puedes hacer la prueba, coloca un bolígrafo en tu boca y sujétalo entre tus dientes. Esa posición fuerza a que «sonrías» físicamente, lo que envía un mensaje al cerebro relacionado con una experiencia positiva, que suele producir bienestar. 

			Son solo ejemplos de cómo la postura influye en el cerebro y las emociones o funciones cognitivas, y cómo la conciencia de la postura puede convertirse en un aliado en la salud mental. Es quizás la explicación por la que prácticas que incluyen una educación postural como el yoga, pilates, qigong y el método Feldenkrais, entre otras, son beneficiosas para la salud física y mental, en favor de la plasticidad neuronal. 

			Con el tacto se puede actuar sobre estos órganos, lo hemos comentado ya al desarrollar el punto de técnicas manuales. Pero hay otras actividades y propuestas, ejercicios de propiocepción que son recomendables para trabajar los trastornos de ansiedad. 

			La propiocepción está relacionada con la coordinación, estabilidad y equilibrio, e implicada en la realización de movimientos precisos. Para una correcta comunicación a nivel sensorial, el papel de los músculos es clave. Por eso, a lo largo de la vida del perro, y con adecuaciones en cada etapa, es algo en lo que podemos intervenir. Sobre la importancia del músculo y de una salud muscular óptima, hablaré más adelante.

			Las experiencias que el perro tenga en distintas etapas de su vida tienen un impacto en la biología, que puede condicionarle en fases posteriores. Algunas negativas en el caso de cachorros pueden ser una falta de estimulación, de presentación de nuevas superficies, espacios, contextos, o asociaciones que les han resultado traumáticas, como por ejemplo las caídas. O algo tan inocente como cogerlos en brazos en lugar de dejarles experimentar. 

			Puedes creer que elevarlo y acurrucarlo en tus brazos le da seguridad, pero su cuerpo puede estar interpretando todo lo contrario. Lo que sucede fisiológicamente es que el sistema nervioso recibe el mensaje desde la periferia de que no sabe si está a salvo, porque no puede sentir dónde está el cuerpo en el espacio, porque está «suspendido» en el aire. 

			Otro ejemplo similar son los métodos a modo de arneses que utilizan algunas peluquerías caninas, que dejan igualmente a los perros colgados para inmovilizarlos y poder cortar las uñas sin oposición. La imagen por sí sola impacta, ahora sabes cómo lo puede estar viviendo el perro. 

			


			Ejercicios de propiocepción hay muchos, ilimitados y dependen de vuestro contexto y creatividad. La exposición, siempre que no cause malestar, de nuevas superficies, texturas, temperaturas, luz, sonidos, sabores, puede contribuir a estimular la propiocepción y al desarrollo neuronal. Durante los paseos ofrecer la oportunidad de pisar por nuevos terrenos, ramas, arena, hojas, charcos. Y en la casa, dar opciones de explorar y olfatear nuevos lugares.

			Se pueden utilizar actividades como colocar un arnés con peso, que es muy diferente a la técnica propuesta en algunos programas de televisión para «cansar» o «dar un trabajo al perro», se trata solo de incrementar la percepción de su propio cuerpo a través del peso. Se pueden poner peso en alguna de las extremidades en casos de debilidad o problemas compensatorios.

			Una actividad muy instintiva como es cavar hoyos favorece la propiocepción, incluso juegos como tirar de un objeto. 

			


			¿Has visto alguna vez cómo los perros juegan más y parecen felices en la nieve? 

			Este es un ejemplo de una estimulación por temperatura y textura, que puede unirse al hecho de que el frío estimula el nervio vago, todo unido, podría hacer que se sientan seguros y conectados socialmente, con nosotros y el entorno.

			Otros ejercicios proponen la mejora de la propiocepción interiorizando movimientos lentos. Esto favorece la postura, lo que se relaciona con mayor autoconciencia, control, toma de decisiones y reconocimiento de uno mismo. En la práctica, se pueden utilizar objetos como conos y elementos tipo «barras de tranqueo» (palos utilizados en los saltos de hípica), u otros materiales que tenemos a nuestra disposición, que permiten diseñar un sencillo recorrido, un circuito de obstáculos en el suelo a modo de laberinto. Es el esquema de trabajo de una de las modalidades del método Tellington Ttouch, del que ya había hablado y que recomiendo. 

			El tamaño y distancias entre elementos lo marca la talla del perro, y otra vez, sus condiciones y capacidades, junto con el estado emocional, que deben ser adecuados. También se tiene que adaptar el ritmo, invitando al perro a pasar de manera lenta, de forma que su cuerpo y mente puedan procesar los movimientos. No se trata de si lo hace bien o mal, esto es indiferente, sino de que reduzca la velocidad en que se mueve y que interiorice los nuevos movimientos. 

			Para muchos perros el simple hecho de objetos nuevos causa desconfianza (y puede contribuir a una mayor ansiedad), por lo que la forma en que los presentemos es fundamental. Los nuevos estímulos que llegan a través del cuerpo y que envían información al sistema nervioso, hacen que se generen nuevas conexiones, mayor plasticidad. Pero debemos facilitarlo, asegurar el éxito y evitar a toda costa que se convierta en una mala experiencia que pueda añadir más tensión y estrés. De nada va a servir que les forcemos, o incluso que les condicionemos. La clave está en si es algo divertido, interesante y motivador, o no.

			Un ejemplo que puedo compartir de algunos perros con los que he tratado es el cambio en el equipamiento de paseo, en concreto, el arnés. Cuando cambias la forma de sujeción, se observa un cambio en su comportamiento, una relajación casi inmediata durante los paseos. ¿La explicación? Probablemente se debe a una mayor conciencia del cuerpo, física, que hace que mentalmente se disocie de experiencias anteriores que el paseo le ha provocado, a nivel de ansiedad y con tirones de correa, por ejemplo. Esto se percibe como una mejora, un alivio, el perro parece estar más tranquilo. Y es así. Pero si no introducimos otros cambios y no trabajamos en la causa del problema, este nuevo arnés se interioriza (antes o después) y reaparecen las sensaciones del entorno, y las respuestas conductuales. Y el perro ¡vuelve a tirar de la correa!

			


			Como medidas para mejorar la propiocepción y la postura están la evitación de obstáculos complicados, ejemplo son escaleras, o superficies deslizantes, lo que incluye lamentablemente muchos de los suelos en nuestras casas, acceso al coche, incluso juegos de recobro. Esto provoca una sensación de inseguridad y falta de control que bien puede ser la causa o raíz del problema. Pienso en perros que se hacen mayores y empiezan a tener mayor debilidad física, y que el suelo de baldosa o parquet hace que a cada paso que da, en su casa (que es el entorno más seguro que debería tener) se vuelve un riesgo. Piensa en cómo te sientes en una pista de hielo si no sabes patinar. Pues ahora imagina que es en tu casa, ¡todo el día!

			Me gusta mencionar aquí el trabajo del centro Galen de mioterapia. Su creadora Julia Robertson147 ha tratado en profundidad el daño que a nivel músculo esquelético los juegos de repetición pueden causar tanto a los cachorros como a los perros adultos, como lanzarles continuamente objetos para que los recuperen, como pelotas, palos, «frisbies», etc. También los suelos deslizantes y otras superficies, que Julia recomienda modificar siempre que sea posible para ayudar a los perros y evitar lesiones. 

			Otra de las medidas que propone es ofrecer opciones de comer a modo de búsqueda, es decir, esparcir por el suelo la comida para que el perro de forma natural pueda estirar el cuerpo y practicar esas posturas que le permiten reorganizarse a nivel de biomecánica. En esta línea estarían igualmente los ejercicios olfativos, y permitir conductas naturales de rastreo y secuencias de caza. 

			Si puedes observar a tu perro de forma libre en la naturaleza cuando sigue un rastro entre unos matorrales, es a nivel de movimiento, ¡precioso! El absoluto control del cuerpo, concentración, equilibrio entre patas, cómo se arquea, estira el cuello, compensa el peso entre las patas delanteras y traseras, posiciona la cabeza, las orejas. Ofrecerle la oportunidad de moverse de esta forma es más que recomendable. 

			Otra de las actividades que contribuyen a desarrollar la propiocepción, pero que solo menciono de pasada porque tiene un apartado en sí misma para el trabajo en la ansiedad, es el juego. A través del juego, los perros desarrollan y mucho la propiocepción. Por supuesto, aparte de otros aspectos.

			En cualquier ejercicio que podemos plantear, siempre hemos de considerar al animal individualmente. Estos ejercicios dirigidos, tanto si son en forma y ambientes naturales, como artificiales, se han de iniciar tan pronto sea posible. Desde la etapa de cachorro, y alargarlo durante todas las fases y vida del animal. 

			


			Además de los ejercicios para mejorar la propiocepción, o incluso antes de valorarlos, puede ser interesante evaluar la capacidad propioceptiva, que se puede observar en el paso y el movimiento. Hay una técnica que consiste en colocar las patas del perro en alguna posición diferente a la habitual, como apoyando el carpo o el tarso contra el suelo, y dejar que vuelva a reposicionarse. Los animales que muestran alguna afectación tienen dificultad para volverse a recolocar o, si lo hacen, es de forma muy lenta. Esto es importante porque puede ser indicativo de un problema neurológico. En las enfermedades nerviosas hay una alteración de las vías propioceptivas, que aparece antes que se haga visible a nivel muscular. 

			En los movimientos se puede apreciar descoordinación al caminar, incluso con tropiezos, menor movimiento en alguna de las extremidades, o pérdida de equilibrio en ciertos contextos. 

			


			Integración sensorial

			Algunos de los síntomas de la ansiedad y que muchas veces no se comentan o pasan desapercibidos, pero que vemos de forma muy frecuente en los perros son los problemas de integración sensorial o de procesamiento sensorial. Esto que puede sonar complejo está relacionado con una hipersensibilidad del sistema nervioso y de las percepciones, que distorsiona la información recibida. 

			Este proceso de integración sensorial cuando funciona de forma correcta es un proceso neuronal que sucede a nivel celular en el cerebelo y que posibilita la habilidad de recibir, interpretar y responder de forma adecuada a un estímulo. Este sistema sucede todo el tiempo y permite procesar, aprender, crear asociaciones y evolucionar adaptándose a nuevas experiencias y entornos. Parte de la integración sensorial es la propiocepción, que hemos desarrollado ampliamente. 

			Cuando este sistema no funciona bien, encontramos por un lado una hipersensibilidad relacionada con los diferentes sentidos (olfato, vista, oído, tacto, gusto, propiocepción) que se identifica con un estado defensivo. Y que se manifiesta en el perro con uno o más de las siguientes conductas y expresiones; incomodidad a ser tocado, ocultación en pequeños espacios, sobresaltarse fácilmente, alteraciones ante ruidos y ambientes ruidosos, nuevos estímulos o tareas les sobrepasan, pueden tener problemas de socialización, son selectivos con los olores o comidas, reacciones de lucha y huida, hiperactividad, estereotipias, impulsividad o falta de autocontrol, falta de atención, preocupación por los objetos, intolerancia ante la imprevisibilidad, o retrasos en habilidades motoras. 

			Y por el otro lado, una hipoestimulación, que estaría relacionada con una falta de respuesta ante estímulos sensoriales y sociales. Las expresiones en estos casos son muy diferentes y las podemos identificar en perros con una percepción de su cuerpo pobre, lo que hace que parezcan algo patosos o torpes, que se hieren fácilmente. Pueden tener dificultades para identificar un toque, para subir y bajar las escaleras, podemos observar que se sientan con las extremidades abiertas tratando de mantener el equilibrio y en la marcha mueven los pies descompasadamente, típico movimiento de cachorro.

			Ambas se han relacionado desde la perspectiva humana con el trastorno del espectro autista. En perros no se reconoce el autismo como trastorno, pero diferentes estudios han encontrado sintomatologías similares148 que engloban bajo el nombre de «comportamiento disfuncional canino». Se considera una condición idiopática, lo que significa que la causa es desconocida y parece ser congénita. Se ha sugerido que puede estar vinculado a factores genéticos, ambientales o la falta de «neuronas espejo» cerebrales relacionadas con las habilidades sociales.

			


			Una de las formas que se ha visto ayuda en esta sobreestimulación sensorial es la descompresión. Parece que, para los trastornos de hiperestimulación, sentir compresión en el cuerpo, bien con vendas o con camisetas elásticas (como las que se comercializan para el miedo a los petardos y otros miedos), o incluso estar en un pequeño cubículo, puede aportar este efecto de compresión que el sistema nervioso necesita para calmar la ansiedad. Cuando el cuerpo se somete a presión, pero acompasada, el efecto calmante puede ser mayor. 

			Antes de poner en marcha estas técnicas es importante realizar una valoración de las respuestas ante los diferentes estímulos sensoriales, para poder definir qué es lo que puede ayudar.

			Una técnica que propongo es utilizar una toalla o manta para cubrir al perro (si la acepta) y hacer presión con las manos o brazos. Se intenta que el contacto no sea directo, con lo que, cuando la sensibilidad es muy alta, se pueden usar en su lugar caricias utilizando un objeto como un cepillo suave de ducha con mango, pelotas u otros objetos habituales para masajes. El perro crea una imagen de continuidad con nuestro brazo, sin embargo, es un toque menos directo e invasivo que en muchos casos puede crear apertura a nuestro contacto.

			Se pueden valorar ejercicios que favorezcan e incrementen la información que el cerebro recibe desde el cuerpo. Podemos utilizar como en el caso anterior, presiones profundas que podemos realizar con nuestras manos, presiones en las principales articulaciones, retorcer suavemente las extremidades, lo que hace que movamos la piel y a través de sus sensores, enviamos información al cerebro, se puede utilizar el momento del cepillado incrementando levemente la presión, incluso acariciar a contrapelo (algo que puede ser al principio un poco molesto). 

			


			Ejercicio 

			Un repaso de las bondades del ejercicio y cuáles son los mecanismos por los que es una terapia efectiva tanto en la prevención como el tratamiento de la ansiedad crónica (y otros trastornos y patologías) parece un buen inicio para esta propuesta, que es básica.

			Hacer ejercicio sienta bien. Mientras estás implicado en la actividad física, pones tu atención en lo que estás haciendo, y si el entorno es positivo, se relaciona con una sensación placentera, divertida. En los perros tiene un efecto similar. Pero no solo es eso. 

			El ejercicio y la actividad física son esenciales para la salud, para el bienestar general y para el tratamiento y prevención de enfermedades. El ejercicio físico regular, junto con otros aspectos como una exposición temprana repetida a estímulos novedosos, contactos sociales y un ambiente enriquecido se relaciona con una mejora de la experiencia sensorial, cognitiva y motora. 

			En el año 2018, una revisión de la literatura científica concluyó que las personas sedentarias tienen un riesgo significativamente mayor de padecer depresión. La práctica regular de ejercicio físico suponía, según este estudio, hasta un 25 % de disminución del riesgo, con independencia de la edad o el país. Lo mismo se observa con la ansiedad, cuya incidencia se reduce entre un 15 y 25 %.149 

			De manera similar, hay estudios que correlacionan el ejercicio con una menor ansiedad canina, en este caso, por separación. En una investigación de 2015 se vio que los perros que hacían menos ejercicio diario tenían mayor miedo a los ruidos y más síntomas de ansiedad.150

			Esto tiene mucho que ver con la química cerebral. Durante el ejercicio se incrementa la frecuencia cardíaca y se producen algunos de los neurotransmisores con efecto ansiolítico que ya conocemos, serotonina, acetilcolina, GABA. Se secretan endorfinas, estimulando los receptores que reducen la sensación de dolor. A nivel neuronal, se ha observado que el ejercicio físico favorece los recursos cerebrales de la cognición, la función vascular cerebral y disminuye la inflamación. Tras una sola sesión, se incrementan los factores de crecimiento neuronal, aquellos que se necesitan para la formación de nuevas sinapsis neuronales. 

			El factor neurotrófico derivado del cerebro (BDNF) es una proteína asociada a la plasticidad neuronal y el desarrollo del sistema nervioso, en concreto el crecimiento y proliferación de células neuronales en el hipocampo. Y sabemos que el estrés crónico afecta físicamente a esta área del cerebro reduciéndolo.151 Además, el ejercicio se relaciona con la activación de regiones frontales del cerebro que contribuirían a controlar las respuestas reactivas frente a amenazas (reales o percibidas) generadas por la amígdala.152

			El ejercicio físico realizado de forma frecuente y por tiempos suficientes, tiene un efecto antioxidante. Pero a la vez, es un estímulo estresante para el organismo. Si éste ya está en ese estado o si nos excedemos, puede superar los umbrales del animal, y dificultar su recuperación. Adicionalmente, el ejercicio aeróbico en sesiones excesivas y repetitivas suponen mayor daño oxidativo, muscular, y podría producir disbiosis intestinal, afectando al estado de ánimo y provocando cambios en el comportamiento. Se suele decir que la dosis hace al veneno, y en el caso del ejercicio, esto es casi literal. 

			Conocer el estado emocional del perro, y las capacidades de respuesta de su sistema nervioso será necesario para valorar el tipo de ejercicio, duración, incluso aspectos como el momento del día, tiempos, o los días que requiere de recuperación. 

			Por eso, este es un tema que se tiene que tomar con precaución, y de manera personalizada. Decir que «el ejercicio es necesario para tu perro» como titular, se puede interpretar como que necesita correr quilómetros a tu lado, bien vayas tú también corriendo, en patines o en bicicleta. Esto es en mi opinión, totalmente desaconsejable y antinatural. De hecho, estoy convencida de que ese ritmo genera mayor ansiedad.

			Algunas corrientes profesionales proponen que el perro «cansado» es un perro «tranquilo». Algo que se popularizó hace unos años (quiero pensar que ya no se oye, aunque puedo tener cierto sesgo). En realidad, un perro cansado es un perro cansado, nada más. Si tienes un perro con ansiedad generalizada y con signos de hiperactividad, que nunca para, y consideras que cansarlo es una opción, verás que no consigues más que incrementar su nivel de alerta. Las recomendaciones generalistas son, a veces, imprudentes y otras, además, erróneas.

			En cuanto al ejercicio, debemos tener en cuenta por encima de todo las preferencias del perro, su condición física, edad, raza y otros factores. Con la particularidad de que no cada día es igual. Como nos pasa a nosotros, a veces sentimos más energía y necesidad de movernos, y a veces menos. Dentro de lo posible, dar la oportunidad al perro de marcar el ritmo, el rumbo y los tiempos en el paseo y en el ejercicio, tiene enormes beneficios no solo físicos, sino también mentales, en la confianza, seguridad y vínculo.

			No voy a proponer «deportes» caninos dentro de las propuestas del ejercicio. Estoy segura de que hay muchos expertos y aficionados que incorporan estas dinámicas en la vida del perro teniendo en cuenta todo lo que implica. Tampoco dudo que algunos perros puedan disfrutar y están correctamente entrenados. Sin embargo, requiere de mucha destreza, además de empatía y respeto, más aún si se proponen con fines terapéuticos para tratar problemas de ansiedad.

			En ocasiones pienso en esos padres que desean que sus hijos destaquen o se conviertan en profesionales en algún deporte. Los niños, a veces, además de tener capacidades, están muy motivados y disfrutan. Pero muchas otras no es el caso, y solo quieren complacer, tener contentos a los que son sus referentes. De manera similar, en el día a día veo muchos perros que tienen dificultades para seguir una actividad que su humano ha elegido, bien para él o ella, o como decía, para cansar al perro. 

			En un experimento con ratones se vio que cuando se les ofrecía correr en una rueda de forma voluntaria, se producían beneficios en cuanto a crecimiento muscular e inmunológicos.153 Sin embargo, cuando se forzaba a realizar el mismo tipo de ejercicio a otro grupo de ratones, no existiendo ese componente de «libre elección», esos beneficios no se producían, la masa muscular presentaba atrofia y se registraba un mayor nivel sérico de corticosterona (que participa en la respuesta de estrés). Estos resultados son muy interesantes. El ejercicio tiene un factor motivacional intrínseco relacionado con sensaciones positivas, pero cuando se elige voluntariamente realizarlo. 

			Por eso mi propuesta sería facilitar al perro contextos en los que pueda expresar de forma natural, alternando correr, saltar, nadar, a diferentes velocidades, a su ritmo, y según se sienta.

			Aunque parezca contradictorio, antes que poner en marcha iniciativas de ejercicio, hay que asegurar uno de los siguientes puntos, el descanso. Lo comentaré ampliamente porque es fundamental.

			


			Músculo 

			Íntimamente relacionado con el ejercicio está el músculo, es conocido su papel en la fuerza, es fundamental para la salud física, pero hay mucho más.

			Del músculo se sabe que tiene un papel en el movimiento del cuerpo, estructural y postural, dando soporte al hueso. Aporta fuerza, energía, estabilidad y equilibrio. Está implicado en la respiración y la termorregulación, almacena glucógeno y es uno de los órganos más grandes del cuerpo, seguramente después de la piel y el intestino. Quizás te estarás preguntando qué tiene que ver con la ansiedad.

			Desde no hace tanto, el músculo se considera, además, un órgano endocrino, porque regula procesos hormonales e interviene en el metabolismo. Con el ejercicio físico (no en reposo) secreta miocinas (citocinas y otros péptidos) que son unas sustancias que el músculo utiliza para comunicarse con sus propias células y el resto de los órganos, a través del torrente sanguíneo. Actuarían regulando la respuesta inflamatoria, mejorarían la sensibilidad a la insulina, y disminuirían la presión arterial. ¡Seguro que ya estás atando cabos!

			Esto tendría efectos positivos en la corteza frontal, relacionados con la memoria y el aprendizaje. El músculo estimula un factor neurotrófico y la neurogénesis en el hipocampo. Esta función reguladora del músculo es parte del metabolismo, pero cuando ese músculo no se activa, ninguna de sus funciones se producirá. Por tanto, no solo mantener ejercitado el músculo es importante, sino necesario.

			Por otro lado, sabemos que el estrés y la ansiedad se relacionan con tensión muscular que en el tiempo disminuye el flujo sanguíneo y la oxigenación de los tejidos. Lo que causa rigidez y dolor. Como he dicho, el músculo tiene un rol antiinflamatorio. Esta propiedad va a ser fundamental para contrarrestar los efectos de la ansiedad. El ejercicio y el movimiento contribuyen a mejorar su funcionalidad, y aportan el resto de los beneficios comentados.

			


			El músculo tiene un «enemigo», la miostatina. Este título no es muy justo, en realidad, es un regulador, parte de un mecanismo de homeostasis del organismo, pero es interesante mencionarla. La miostatina es una proteína descubierta hace unos años que limita el crecimiento del tejido muscular, evitando su hipertrofia (incremento de tamaño). Tiene sentido que exista este equilibrio, cierto crecimiento muscular tiene numerosos beneficios a nivel de fuerza o recuperación de lesiones, pero no puede crecer de forma ilimitada. Un crecimiento desproporcionado puede implicar rigidez, limitar la movilidad, dolor, contracturas, calambres, pérdida de funcionalidad y otros problemas asociados.154 Seguro que has visto algunos perros, muchas veces de la raza tipo «bull» hipermusculados. Tienen una alteración en el gen de miostatina, por lo que sus músculos crecen más de lo «normal», algo parecido a lo que sucede en el culturismo, pero sin que estos perros tengan que sobreentrenarse.

			Hay estudios que indican que el sedentarismo favorece una mayor expresión de la miostatina. Y esto se asocia con enfermedades crónicas y degenerativas, como sarcopenia (pérdida de masa muscular), enfermedades metabólicas, fases previas de la osteoporosis, disbiosis, inflamación y estrés oxidativo. En inflamación de bajo grado entre pacientes de artritis reumatoide se ha visto una correlación entre la miostatina, y la debilidad muscular. Cuando se practica ejercicio, sin embargo, el hígado hace que la miostatina se inhiba, permitiendo que el músculo se desarrolle. 

			Aquí tienes otro motivo que justifica la realización de ejercicio con el objetivo de mantener el músculo sano.

			Para fortalecer el músculo mi propuesta sería ofrecer contextos en los que de forma natural el perro puede expresarse y practicar diferentes movimientos, en diversas superficies, con distinta intensidad que permitan ese desarrollo muscular.

			A modo de fitness hay material que puede utilizarse y ejercicios para conseguir este mismo efecto. Pelotas y plataformas de equilibrio, pesas (que comentaba en otro punto), rampas, etc. Habitualmente se utilizan técnicas de reforzamiento para enseñar al perro a realizar las series y las repeticiones. En casos concretos y de la mano de un profesional, puede ser una alternativa a considerar.

			


			Juego

			Seguramente has escuchado que el perro necesita jugar, que los perros juegan toda la vida. Puede que observes perros relacionándose y tienes la sensación de que «juegan». A veces surgen dudas sobre si es juego o no. 

			Creo que debemos dejar de un lado lo que consideramos juego desde la perspectiva humana, para tratar de entender que seguramente en los perros tiene otra dimensión. El concepto «juego» para ellos quizá es diferente. 

			No se conoce el sentido biológico del juego, y esto hace que se dificulte su definición. A pesar de ello, sí podemos establecer unos criterios que responden al juego. Los que detallo a continuación pertenecen al autor Burghardt:155

			1) El juego necesita un ambiente de familiaridad y seguridad emocional, un ambiente seguro. En esos entornos, los perros utilizan el juego para «practicar» secuencias de conductas naturales, sin el riesgo de las consecuencias reales. Bekoff añade que cuando los perros juegan, otros que los observan, interpretan o asumen la situación como segura.

			2) El juego, no tiene otro objetivo además del propio. Es una mezcla de fragmentos de diferentes comportamientos; depredadores, agresivos, sexuales, pero no tiene ese fin. Stuart Brown tiene una teoría por la que diferencia el juego de lo que no lo es en base a si tiene un objetivo. De esta forma, actividades como concursos de agilidad, obediencia, no serían juego, pues tienen un objetivo. Y añade que cuanto más dirigida esté la actividad, más se pierden los efectos positivos del juego.

			3) El juego es voluntario y autogratificante. Las sensaciones positivas generan una recompensa endógena, por la superación de limitaciones personales y de resolución de situaciones, lo que hace que el perro busque nuevas oportunidades para repetirlo. Por eso es importante que ese aprendizaje y esa sensación se produzcan.

			En el juego hay cierto componente de justicia. Se ha visto en coyotes, que los que no jugaban de forma justa eran rechazados por este motivo por sus compañeros, tenían más probabilidad de abandonar la manada y con ello se reducían sus probabilidades de supervivencia.

			4) El juego es diferente a la realidad. Los comportamientos en el juego se caracterizan por ser exagerados, incompletos y sin intención seria. Como mordidas inhibidas, o escapar del depredador para luego volver a acercarse. Hay símiles, como cuando utilizamos un juguete a modo de presa para lanzarlo o tirar de él. 

			Los perros saben que el juego termina cuando el otro se siente en un estado ansioso, enfadado, o quizás frustrado. Es una actividad que fomenta aspectos como la confianza, cooperación y autocontrol.

			Es habitual el intercambio de roles. Y la autodesventaja, en la que un perro no utiliza todas sus capacidades. Quizás lo has visto en perros adultos con cachorros, que se echan en el suelo y ralentizan sus movimientos para no intimidar al joven perro. Entre adultos también se puede observar.

			5) Es una actuación repetitiva. Lo que en ocasiones puede dificultar la diferenciación con conductas estereotipadas o compulsivas.

			


			Dice el científico Jaak Panksepp que el juego tiene que ver con el sistema dopaminérgico de búsqueda, que está relacionado con el aprendizaje social, la comunicación y con la promoción de las relaciones sociales. A través del juego se ensayan y ponen en práctica las capacidades y las limitaciones.156  Y dice Bekoff en su prólogo del libro La ciencia de los perros en el juego, que tal y como hacemos con nuestros hijos, con nuestros perros entrenamos mucho y jugamos poco. Algo sobre lo que reflexionar.

			Conectar con su sentido del juego es una de las formas más poderosas de cambiar la fisiología de amenaza a una de seguridad, y es por eso por lo que podemos considerar el juego como una de las herramientas a utilizar para regular la ansiedad. 

			La explicación de los beneficios del juego sobre la ansiedad se puede basar en su componente neurofisiológico, muy estudiado. Durante el juego, la tasa metabólica disminuye, lo que permite reponer las reservas de energía, y el cuerpo se llena de sustancias químicas relajantes como la oxitocina, hormona relacionada con el vínculo, el apego; o la serotonina, con el bienestar; y GABA, neurotransmisor calmante del sistema nervioso, cuyos niveles bajos se relacionan con tensión en los músculos; la dopamina, que se relaciona con el sistema de recompensa y necesaria para la formación del apego seguro; endorfinas, con un efecto calmante y ansiolítico, y las proteínas antiinflamatorias, citocinas. 

			Parece que el juego favorece la conexión sináptica neuronal y la actividad en la corteza frontal, que es justo lo que buscamos en situaciones de ansiedad. Sirve para equilibrar los momentos de estrés, ya que alterna unos de alta excitabilidad con otros de descanso, de recuperación. 

			Habrás visto perros jugando que después de carreras o empujones, se toman un descanso. Paran unos segundos, se están recuperando, y después reinician el juego. Estos segundos de actividad y relajación son muy beneficiosos precisamente para hacer este cambio entre el sistema nervioso simpático y parasimpático. Enseña a su cuerpo y mente a pasar de forma flexible de un estado a otro. Algunos etólogos dicen que el juego favorece la flexibilidad de adaptación a los distintos entornos cambiantes. Y se refiere tanto a físicos, como son las superficies, como de interacción con diferentes individuos, de la misma especie y de otras. Además, esa capacidad desarrollada de sociabilizar y conectar con otros se relaciona con la supervivencia. 

			Sin embargo, sabemos que en estados de estrés crónico hay dificultad para este cambio. Por tanto, hay que ser muy precavidos a la hora de exponer a algunos perros a ciertos juegos, y en según qué contextos. Porque si no son capaces de autorregularse y recuperarse cuando la excitación es demasiado alta, pueden pasar más allá y mostrar respuestas asociadas al estrés que nada tendrían que ver con el juego. 

			El juego es un estado fisiológico que refleja una sensación de seguridad. Es más que una actividad, se considera un estado de ánimo. No puedes jugar o sentirte juguetón si estás en un modo de supervivencia. Implica movimiento, y como hemos hablado en anteriores módulos, esto se relaciona con una percepción de escape, a nivel fisiológico. Si ya estás en movimiento, el cuerpo entiende que, ante una amenaza, puede más fácilmente escapar. 

			Al margen de ganar resiliencia frente al estrés, Pellegrini157 y otros, hablan de beneficios asociados al juego como son la adaptación a distintos entornos, y otros animales, con los que se practica de forma «segura» y con ausencia de miedo, la cooperación, exploración y conductas agonísticas que se relacionan con la supervivencia. 

			Los buenos escenarios de juego no solo crean una profunda sensación de bienestar, sino que son incluso sanadores. A medida que se pasa más tiempo en estado lúdico, la estructura del cerebro y la actividad neurológica cambia y crece. Por el contrario, cuando se experimenta estrés crónico, el cerebro se encoge físicamente. 

			Por otro lado, el juego tiene un componente físico directo que permite mejorar la fuerza corporal y resistencia, y con ello la capacidad respiratoria, muscular y ósea. 

			


			El juego es una de las primeras actividades para los cachorros y es, además, una necesidad para poder desarrollar sus habilidades sociales y de comunicación. Permite a los perros aprender normas, reglas de su entorno y entrenarse física y mentalmente para situaciones inesperadas que puedan encontrarse a lo largo de su vida.

			Decía Freud que lo opuesto al juego no es la seriedad, sino la realidad. Y esto es importante cuando observamos a los perros interactuando, el juego es pretensión. En las distintas dinámicas de juego se pueden apreciar estas conductas fingidas en las que los movimientos se suceden, repiten, interrumpen, se exageran. Persecuciones, peleas, que permiten la cohesión social, mejorar habilidades físicas, y el desarrollo personal y la autoestima. 

			Las interacciones creadas durante el juego son una de las formas básicas en que perros y humanos aprenden a cooperar entre sí, incluida la lectura del lenguaje corporal, la interpretación del tono de voz y la negociación de límites. Cuando se sufre de ansiedad crónica y otros síntomas, los circuitos de juego se utilizan menos y no evolucionan. 

			Quizás has observado que algunos perros en los primeros momentos tras la adopción no juegan. Con esto no digo que haya que forzarlo, pero sirve para contextualizar la situación, y entender que se trata de crear un entorno de seguridad y confianza.

			Es frecuente entre perros sometidos a estrés o trauma que hayan inhibido la conducta de juego, como decíamos, de forma simple puede estar relacionado con la sensación de seguridad, que no tienen. Bekoff, a través de sus observaciones y estudios, se dio cuenta que algunos perros han dejado de jugar o buscar el juego porque sus señales no han sido comprendidas por otros congéneres en el pasado, y pueden desplazar esa conducta hacia otros contextos o juegos autodirigidos, con riesgo de incrementar conductas repetitivas o compulsivas.

			


			¿Puedes distinguir entre juego y otro tipo de interacción?

			Saber diferenciar lo que es juego de lo que no es algo que preocupa entre los cuidadores y los educadores. En mi opinión, hay una cuestión conceptual. Y es que creo que lo que para nosotros es juego, para los perros no lo es exactamente. Quizás por este motivo has escuchado por ejemplo que dos perros desconocidos no juegan. Pero sí interactúan y no es raro ver muchas de las conductas y secuencias que he utilizado al definir el juego. 

			Otra cuestión importante es saber si es necesario intervenir y en qué momento, o con qué intensidad. Esto puede ser complicado, y una de las formas de detectar si el juego está escalando o es demasiado para uno de los perros es observando su postura y expresión corporal. Con señales que se asocian con estrés o calma, como lamerse el hocico, bostezar, sacudirse el cuerpo, girar la cabeza, etc. Si vemos posiciones corporales como la cola entre las patas, espalda encorvada, orejas hacia atrás, ceño fruncido o arrugado, zona de los ojos con tensión, o el perro se intenta ocultar, puede ser indicativo de que no está a gusto con la interacción y es mejor ayudarle.

			El juego es excitante, requiere activación simpática, estar alerta a los estímulos, movimiento físico y supone un gran gasto de energía. En perros con ansiedad o que pueden ser más excitables, con baja capacidad de autorregulación o recuperación, puede ser demasiado para su sistema nervioso, y llevarlos a una sensación de amenaza percibida que les haga reaccionar de forma inconsciente. Una vez más, deberemos ser capaces de reconocer cuándo nuestra intervención es necesaria.

			


			9) Enriquecimiento sensorial

			Bajo este nombre de enriquecimiento sensorial me gustaría incluir varias actividades, conductas o expresiones que han demostrado su eficacia en la mejora del estrés y la ansiedad. Y que habían quedado fuera de algunos de los puntos anteriores o siguientes. Se incluyen muchas veces dentro de programas educativos, y tendrían bien su sitio en ese apartado, pero por la estructura y contenido, prefiero ponerlos en este momento.  

			En entornos especialmente estresantes como pueden ser algunos refugios de perros se ha comprobado que el enriquecimiento ambiental sensorial tiene un efecto positivo con mayores conductas de descanso y menos vocalizaciones, entre otras.158

			En concreto me voy a referir a las actividades olfativas y de masticación.

			


			Olfateo

			Las actividades olfativas son parte del repertorio natural de los perros. El olfato de los perros es un sentido predominante, el más desarrollado y que más información les aporta sobre su entorno, lo que les permite aprender y tomar decisiones. Se calcula que tienen unos 250 millones de células olfativas, frente a 5 millones en el caso de los humanos.

			Su extraordinaria capacidad olfativa hace que los perros se hayan utilizado en labores de detección, rescate o más recientemente en la identificación de cambios metabólicos a nivel celular, lo que permite que reconozcan ciertas enfermedades y emociones humanas. Pueden diferenciar entre felicidad y miedo a nivel olfativo (o visual, por reconocimiento facial de determinados gestos).

			Los perros tienen una mayor sensibilidad a los olores lo que, desde nuestro punto de vista, complica entender cómo perciben su entorno. Esto es algo que debemos interiorizar y algo de lo que en general no somos completamente conscientes.

			El olfato es un sentido tan importante para los perros que su bienestar se relaciona con el grado en que pueden utilizar sus capacidades olfativas. Además, se sabe que ante la falta de ese bienestar o de salud, esa capacidad olfativa se ve afectada, lo que puede ser un indicador159 de que algo no va bien. Algunas enfermedades y medicamentos alteran el olfato del perro, y otros factores como la temperatura, nivel de humedad y deshidratación también afectan la capacidad olfativa. Incluso parece haber indicios de que la microbiota podría tener un impacto en el olfato.160

			Hablo de «olfatear» y lo debemos diferenciar de «oler», no es lo mismo. Oler es un proceso inconsciente y no cognitivo, que no requiere de esfuerzo. Es automático. Mientras que olfatear sí lo es, y lleva implícito un procesamiento de información e interpretación del entorno, sirve de forma de comunicación, contribuyendo a establecer relaciones afectivas. 

			En estudios de resonancia magnética se ha podido ver cómo el cerebro se activa ante la información olfativa, y se ha comprobado, por ejemplo, que ésta es mayor cuando al perro se le presenta el olor de una persona familiar.161

			Seguramente habrás escuchado que en los paseos se debe permitir olfatear a los perros. Muchas veces relacionado con «cansar» al perro, una forma de hacer ejercicio que es más psicológico que físico. Se proponen muchas actividades en la casa de búsqueda de premios o de otros objetos. Pero va más allá, el perro siempre olfatea. Cuando en los paseos se le da la oportunidad, y se encuentra en un estado emocional balanceado, el perro querrá recibir la máxima información posible del entorno y para eso, utilizará la nariz y procesará toda esa información a nivel mental. Lo cual, efectivamente, es un ejercicio muy intenso. 

			A veces se estima que una hora de ejercicio olfativo puede equivaler a cinco de físico. Este dato no lo he podido validar, pero sí es una actividad que requiere grandes cantidades de energía y por ello aspectos como la dieta, tienen relación. Algunos estudios relacionan el ayuno y los ácidos grasos poliinsaturados (omega3 y omega6) en la dieta con una mayor capacidad olfativa, mientras otras grasas saturadas como es el caso del aceite de coco podrían reducir esta capacidad.162

			El olfato permite recoger información del entorno y eso está relacionado evolutivamente con la supervivencia (y con la reproducción). El perro puede identificar el miedo, estrés, y otras emociones de valencia negativa o positiva a través de esas moléculas volátiles olfativas, bien pertenezcan a otros perros, animales o humanos. Las moléculas químicas que se detectan como amenazantes activan en el cerebro varias regiones, entre ellas la límbica, donde localizamos estructuras como la amígdala y el hipocampo que, a su vez, van a activar las neuronas que producen la respuesta del eje del estrés (HPA). 

			Cuando llevas a tu perro al veterinario, o a determinados lugares donde otros perros han dejado un rastro de «estrés», como algunas áreas de juego canino, se puede producir un encendido de la «alarma» en el perro con ansiedad, y quizás en otros. Una sola experiencia de este tipo puede crear un estrés agudo, y un aprendizaje por asociación con ese entorno y con lo que allí pudiera haber. Si se repite podría llevar al estrés crónico.163

			Para entender la complejidad de estos procesos, te diré que la respuesta al estrés y amenaza pueden activarse en determinadas especies ante estímulos olfativos que se reconocen de forma innata, adquiridos a través de la evolución. 

			Dada la relevancia de la estimulación olfativa y cómo se relaciona con el bienestar general, la propuesta en ese sentido es dejar al perro olfatear, darle tiempo en los paseos para que pueda identificar olores a su ritmo. En la casa, entendiendo que es un entorno más seguro, se le pueden dar opciones cuando haya nuevos aromas. Ejemplos que te propongo son dejarle olfatear cuando llega un nuevo paquete, o las bolsas de la compra, ropa que hace tiempo que no te pones, objetos que no tiene a su alcance en el día a día. Y siempre observa su expresión corporal y reacciones.

			


			Algunos aromas contribuyen a causar un efecto equilibrante del sistema nervioso y endocrino. Uno con el que más se ha experimentado es la lavanda. En un estudio se observó que algunos perros tenían preferencia además por otros aromas, como arándano, menta, ricino, mandarina y rosa. 

			Hay aceites esenciales con los que se trabaja a nivel terapéutico, pero exigen conocimiento en la aplicación, y, como es habitual, de individualizar. Unos perros aceptan bien ese tipo de aromas, para otros pueden ser demasiado intensos. Siempre se puede hacer con mucha cautela alguna prueba. 

			Mi recomendación general ante casos de ansiedad generalizada sería reducir al máximo los estímulos olfativos artificiales en la casa, perfumes, velas, jabón de ropa, etc. También por la carga tóxica que pueden suponer. 

			Queremos descomprimir de alguna manera el sistema nervioso, no bombardearlo con nuevos estímulos. En una segunda fase, puede ser interesante valorar el uso de esencias y aromas, siempre asegurando una asociación positiva, y esto puede no ser sencillo.

			


			Masticación

			La masticación es una conducta que observamos en perros y en otros animales. En los humanos se encuentran frecuentes expresiones relacionadas con la masticación como herramienta de reducción de estrés. Morderse las uñas, comer chicle, o el bruxismo se asocia con el afrontamiento de estrés. Incluso una buena oclusión dental se ha relacionado con la capacidad de reducir el estrés.

			Es posible que hayas notado que, en momentos puntuales de estrés, conflicto, confusión, frustración, temor, tu perro muerde algún objeto. Puede ser del exterior como un palo, piña, piedra u otro, o en el interior de la casa, como alguna manta, cojín, juguete o tu zapato. Son estrategias de afrontamiento, que se conocen como coping en inglés, que son conductas que el perro realiza para tratar de recuperar la «calma» tras una situación que le ha alterado. 

			La masticación para los perros es gratificante, y la mayoría de las personas reconoce que les aporta beneficios y es una actividad que incorporan en la vida del perro de forma habitual. En una encuesta realizada en 2021, el 94% de los cuidadores de perros indicaron que ofrecían artículos de masticación comestibles a sus perros ocasionalmente, y el 83% les facilitaba juguetes con este mismo propósito de masticar.164

			Pero ¿sabes por qué puede ser interesante en situaciones de ansiedad? 

			Algunas sugerencias y consejos bien intencionados recomiendan dejar un juguete o un hueso al perro con ansiedad por separación. Se sustentaría bajo la idea de que así se distrae y quizás se olvida de los síntomas de ansiedad. A estas alturas, ya sabes que eso no va a funcionar. 

			Es justo decir que en algunos estudios se ha podido comprobar una relación entre un objeto de masticación de larga duración y un mejor bienestar emocional, pero no referidos a perros con ansiedad, y era en periodos cortos, de unos 20 minutos en los que los perros estaban aislados en otra habitación.165 Cuando hablamos de ansiedad, la masticación se debería de ofrecer en otros momentos y con otro objetivo. 

			En un experimento con perros se pudo relacionar una mejora cognitiva y de aprendizaje en perros con altos niveles de miedo a los que se ofrecían periodos largos de masticación. Curiosamente, cuando esta actividad se ofrecía a perros sin miedo, no se observaban estos beneficios cognitivos. Parece ser una conducta eficaz para afrontar el estrés y la ansiedad, la explicación está en la supresión de la activación del eje HPA (hipotalámico-pituitario-suprarrenal) y del sistema nervioso autónomo simpático, reduciendo la secreción de las hormonas glucocorticoides asociadas a estas respuestas. 

			Por otro lado, la pérdida de la capacidad de masticación se ha relacionado en animales senior con un deterioro cognitivo, en concreto del hipocampo y con pérdida de masa ósea.166 Adicionalmente, la masticación tiene una influencia en el estado digestivo y de salud general. 

			Entre la gran variedad de objetos para masticar, mi preferencia serían los de madera, que no se astillen o bien de origen animal. Los hay más blandos como los tendones, nervios, pieles o patas de pollo. Otros están pensados para que no se rompan y solo se vayan desgastando, tipo astas o huesos grandes de sostén (huesos recreativos). En estos casos, lo conveniente es ofrecerlo durante un tiempo y poderlo retirar, bien cuando el perro lo deja o si vemos que se sobreexcita o su estado emocional no es el adecuado. ¡Cuidado con retirarlo entonces!

			A la hora de elegir, hay que tener en cuenta el tamaño del perro, edad, estado de la dentadura y situación emocional. La recomendación general es que sean más grandes que la mandíbula, para evitar atragantamientos. Y ofrecerlos siempre bajo supervisión. 

			En cuanto a la frecuencia, depende de cada perro. No hay una norma fija. 

			


			10) Naturaleza, sol y tierra

			Toca ahora repasar algunas terapias que son menos obvias como tales, pero no por ello menos potentes. Suelen pasar desapercibidas, quizás por no conocerse en detalle sus beneficios, y por ser en gran parte cotidianas y ¡gratis! 

			Aun así, la vida urbana y el ritmo de muchos perros y sus humanos hace que se hayan perdido en parte para unos y en su totalidad, para otros. Son la exposición al sol y los paseos en la naturaleza.

			A estos paseos en la naturaleza, los japoneses le han puesto un nombre romántico. Lo llaman Shinrin-yoku, que se traduce como «baños de bosque» o baños de naturaleza, y lo consideran una terapia. Consiste en ir al bosque y entrar en contacto con el entorno absorbiendo toda la información que nos ofrece a través de los sentidos. Tras la realización de esta actividad, en las personas se registra una reducción de la ansiedad, tensión, depresión e insomnio.

			Efectivamente, pasear en la naturaleza mejora la salud física y mental, apoyando el sistema inmunológico, reduciendo las hormonas del estrés, cortisol y adrenalina, el ritmo cardíaco y la presión arterial. Se sabe que un paseo en el bosque incrementa la producción de glóbulos blancos y linfocitos, con lo que el sistema inmunológico también se beneficia. Y esto podría deberse a unos compuestos antimicrobianos en las plantas que marcarían la liberación de componentes de la respuesta inmunitaria.

			En algunos hospitales se han visto recuperaciones más rápidas en pacientes que tenían vistas a árboles, en comparación con los que no. Algunos estudios indican que no solo observar las plantas y árboles, sino tocarlos, provoca calma. Incluso si no es posible salir, ponerlas en el hogar causaría un efecto calmante.

			Y es que el contacto con las plantas y la naturaleza provoca bienestar. El olor de las plantas, y sus compuestos volátiles, la humedad, luz, niveles de oxígeno, incluso los sonidos de animales o del agua, parecen ser inductores del sistema nervioso parasimpático, responsable de la relajación y recuperación del organismo. 

			


			Otra técnica relacionada que, como decía, por sencilla y obvia, puede pasar desapercibida, pero que es muy interesante es el grounding o earthing, estar conectado a tierra, que no es más que caminar descalzo en la naturaleza. 

			Se dice del grounding que nos aporta electrones (procedentes de los rayos del sol) y neutraliza la acción de los radicales libres, y esto le daría a la actividad cualidades de antioxidante. Con esta práctica, se favorece un mayor flujo sanguíneo y el oxígeno en las mitocondrias.

			La cantidad de terminaciones nerviosas de pies y patas, en el caso de los perros, permiten una mayor estimulación cerebral. Cuando privamos a los perros de salir y de pisar suelo (no madera, que no es conductora), les estamos negando estas bondades.

			En la literatura científica se detallan algunos de los beneficios del grounding, entre los que destacan:

			-Disminución de la inflamación, mejora de la tensión muscular y disminución del dolor. 

			-Protección frente a las frecuencias electromagnéticas artificiales.

			-Regulación de los niveles de cortisol, del sistema nervioso autónomo. 

			-Mejora del sueño, de los niveles de energía y del estado de ánimo. 

			-Aceleración de la curación.

			-Mejora del flujo sanguíneo y de los niveles de oxígeno mitocondrial.

			


			Pero, además, caminar por la naturaleza ofrece la posibilidad de enriquecer la microbiota con una mayor diversidad bacteriana, fortalecer el sistema inmunológico, y para los perros es una forma de comunicación y de termorregulación. 

			


			¿Sabes por qué los perros se tumban al sol, incluso en verano? 

			Puede haber distintos motivos, se sabe que el calor y subir la temperatura corporal favorece la curación, y los perros instintivamente podrían estar buscando este efecto. Quizás un malestar interno visceral, o músculo esquelético que mejora al calentarse. 

			No es para sintetizar vitamina D, si es lo que estás pensando. Al contrario de nosotros, su cuerpo no la produce a partir del sol. En realidad, algo sí, pero una cantidad mínima. Por lo que la deben incorporar a través de los alimentos de la dieta.

			Algunos experimentos en humanos relacionan la exposición al sol y la luz ultravioleta con un incremento en la producción de serotonina y en consecuencia un descenso en los síntomas de ansiedad y mayor relajación.167 Y con animales se han realizado experimentos que indicaban una mayor resistencia o tolerancia al estrés cuando habían tenido exposiciones a radiaciones infrarrojas.168

			A lo mejor esta última frase te hace cuestionarte la luz a la que los perros (y nosotros) nos exponemos en el interior de las casas. Aunque tengas las luces apagadas, si las ventanas están cerradas, los rayos ultravioletas del sol no penetran. Encendidas, salvo que hayas tomado medidas, será luz azul, procedente de las bombillas y luces led. Esa luz artificial produce daño oxidativo e inflamación, para todos es un problema. Pero cuando hay ansiedad por otras causas, esto solo añade más leña al fuego.

			Como dicen los grandes divulgadores de contenido científico Ricardo y Carlos Stro, en su libro Supervivir,169 al exponerse al sol se produce una descarga de información que las células pueden interpretar y que necesitan. El sol es información y alimento, energía. 

			De forma simple, porque es muy complejo, la luz roja e infrarroja, que es la mayor parte de la luz solar, hidrata las mitocondrias. Esto se traduce en mayor almacenamiento de energía.

			Entre muchos de los procesos metabólicos que se producen con la exposición a la luz ultravioleta del sol, tenemos la producción de serotonina. Que es precursora de la melatonina nocturna, contribuyendo a un descanso reparador. Sin embargo, por la noche, la luz artificial del interior es interpretada por los fotorreceptores en la retina como luz ultravioleta, que inhibe esta conversión (confundiendo al cerebro que cree que es de día). Esto es muy delicado, porque la melatonina se considera una hormona reguladora de los ritmos circadianos, fundamentales para una buena salud, y de los que luego te cuento más.

			Una de las recomendaciones es ver juntos el amanecer. Esa luz de primerísima hora que perciben los ojos y la piel pone en marcha la fisiología de la mañana, y activa la producción de moléculas. Durante el día, conviene exponerse a la luz natural lo máximo que sea posible (¡con sentido común!), y a la del atardecer. 

			Una propuesta (a nivel doméstico) que lanzo y que cada uno debería plantear como pueda es la reducción de «luz azul», básicamente pantallas y leds de luz blanca. Especialmente después del atardecer. Esto se puede hacer de forma simple y económica utilizando bombillas de color naranja o rojo. El uso de velas o fuego tiene el mismo efecto. De manera terapéutica, si hay enfermedad o dolencias añadidas, los dispositivos de luz infrarroja pueden ser una opción que ya te había sugerido anteriormente. Algo cara, pero opción. 

			Quizás los perros «sienten», saben que necesitan el sol, y por eso lo buscan. Ahora que tú también lo sabes, encuentra oportunidades para que puedan conseguirlo.

			


			11) Ritmos circadianos, sueño y descanso

			Ritmos circadianos

			Quizás como yo, tienes la sensación de que tu perro tiene un reloj suizo en su interior. Sabe cuándo es la hora de despertarse, de salir o de comer. Claro, conoce sus rutinas, pero a veces es con tanta exactitud que me pregunto cuál es el proceso interno que lo motiva. Hay una respuesta, ese reloj biológico de 24 horas es el ritmo circadiano. Uno de los pilares del bienestar y de la salud que se asienta en los ritmos biológicos. La ciencia que los estudia es la cronobiología, que ha experimentado una rápida evolución desde su inicio y hasta la actualidad.

			Los podemos explicar como esos relojes internos del metabolismo que funcionan de manera regular en base a los estímulos externos, que fundamentalmente marcan el día y la noche, o las estaciones del año. Aunque hay más. 

			El principal de esos relojes se localiza en el hipotálamo (en el «núcleo supraquiasmático», un término complicado que prometo no vuelvo a nombrar), como hemos visto, esta parte del cerebro participa en la respuesta de estrés y tiene otras funciones como la liberación de hormonas, regulación del sueño, el hambre, la sed y muchas otras respuestas conductuales. 

			Pero, además, las células del cuerpo y cada órgano tienen su propio ritmo circadiano. Por tanto, afectan a la digestión, el metabolismo y algunas actividades tan vitales como el almacenamiento de energía o la liberación de hormonas. La principal es la melatonina, pero también intervienen en estos ciclos la adrenalina, norepinefrina y el cortisol, y otras hormonas del crecimiento, como la leptina y la grelina, ambas relacionadas con la regulación del hambre. 

			Los neurotransmisores tienen un papel importante como sustancias químicas que envían señales en el sistema nervioso activando o desactivando ciertas células. Los que promueven los estados de sueño y vigilia son la serotonina, acetilcolina, orexina y GABA. Otras actividades relacionadas son la reparación de tejidos, transporte de oxígeno o eliminación de desechos. Esto es muy importante, ya que durante el sueño es el momento en que el cerebro elimina esos productos que ha acumulado.

			Las bacterias intestinales tienen sus propios ritmos circadianos (marcados por el descanso y las ingestas), por lo que las alteraciones del sueño y el descanso alterarán la microbiota. De hecho, son las bacterias las que están señalando a órganos como el hígado el patrón de desintoxicación que debe seguir.

			


			Estos ritmos que parecen tan complejos funcionan con la luz, así de fácil. La exposición a la luz es captada por la vista, y según la frecuencia y características, se generan unas señales que ponen bien en marcha o en modo de descanso al organismo. Esto se produce en el día a día, y a nivel estacional. 

			Como hemos visto, su importancia radica en que marcan los procesos metabólicos, la vida. El transporte del oxígeno, el almacenamiento de energía, la eliminación de deshechos, la liberación de hormonas, de neurotransmisores. Así, las hormonas se segregan en función de la cantidad de sol que es recibida sensorialmente. Por ejemplo, con la luz de la mañana se secreta cortisol (para ponernos en marcha), hay otra elevación al mediodía, y cuando atardece y hay menos luz, baja el cortisol y se secreta melatonina. Cuando uno está alto, el otro bajo y al revés.

			En los perros estos patrones pueden tener alguna variación, si los observas, te será sencillo identificarlos. Estarán marcados por momentos de mayor activación y relajación. Al margen de estas variaciones, un perro con un ciclo correcto debería dormir toda la noche, aunque tenga fases más ligeras, y haga varias siestas durante el día.  

			El pico de cortisol en la mañana y testosterona, va asociado a un freno del sistema inmune. Es una cuestión de gestión de la energía. El sistema nervioso central prioriza la demanda de energía, frente al sistema inmunológico, que lo requiere por la tarde/noche, para la recuperación, momento en que el sistema nervioso central y el cerebro, descansan y se regeneran. 

			Sin embargo, actualmente se ponen barreras en esa comunicación. Como las pantallas de ordenadores y móviles, que inhiben la secreción de melatonina, que es uno de los indicadores que, tras recibir estímulos de falta de luz diurna dice al cuerpo que es hora de ir a dormir. Cuando su ritmo se interrumpe por la luz dentro del hogar, o los neones en las ciudades, se produce lo que se ha denominado «crono disrupción», que incrementa los riesgos de enfermedad.

			A nivel biológico está determinado que cada hormona se segrega en momentos concretos. No solo eso, en la mañana hay mayor cantidad de secreción de jugos digestivos y enzimas, que preparan al cuerpo para la ingesta y la digestión de alimentos. Y que se transformarán en la energía requerida para el día. De la misma manera, por la tarde, toda esta actividad se irá reduciendo. Por tanto, el momento, la cantidad y tipos de nutrientes que se ingieren, son aspectos interesantes que podemos considerar para garantizar un óptimo funcionamiento. En este sentido, las alteraciones de los ritmos circadianos afectarán a la salud. Algunos de los indicadores pueden ser irritabilidad, cansancio, problemas cognitivos como la falta de memoria o atención, alteraciones somáticas (de sueño, dolor, metabólicas, riesgo de cáncer, diabetes, inmunidad, etc.) y salud hormonal. 

			Al respecto de las recomendaciones, casi las mismas que con el sol. Siempre que sea posible, hay que exponerse a la luz solar de la mañana, lo que es una señal para el cuerpo de que el día ha empezado. Es algo muy sencillo en la teoría y que en la práctica se convierte a veces en algo complicado de encajar en el ritmo diario. Pero el paseo a modo de ejercicio a esa primera hora y mejor en ayunas, tiene grandes beneficios. 

			Otros factores además de la luz que interfieren en los ritmos circadianos son las ingestas, ejercicio, sueño y descanso. 

			En ocasiones se encuentra ayuda en los suplementos o farmacología. De forma natural una opción que comentábamos es la melatonina y algunas plantas, aunque lo recomendable sería en estos casos buscar ayuda profesional.

			


			Sueño y descanso

			Como dice el Dr. Juan Antonio Madrid, el sueño es, posiblemente, el tratamiento más económico y a la vez eficaz que tenemos para la buena salud. De forma paralela, cuando se altera, es uno de los que causa un mayor impacto en la vida.170 

			Si tu perro o algún perro con el que estés tratando tiene ansiedad, una de las principales valoraciones, quizás la primera que tenemos que hacer es de su descanso y sueño, tanto nocturno como diurno. Aunque no lo he mencionado como un factor causal en la ansiedad, podría serlo en algunos casos, y desde luego sí que el estado de ansiedad suele afectar al sueño. 

			El sueño es un mecanismo que a lo largo de la evolución se ha mantenido. Aunque no se comprende totalmente el alcance y las funciones que implica, sí se ha podido demostrar a través de estudios que su restricción implica trastornos en la fisiología del cuerpo,171 y su privación en extremo llevaría a la muerte. 

			Quizás te parezca interesante saber que los primeros estudios sobre privación del sueño, hacia finales del siglo XIX, se realizaron con perros (afortunadamente, son éticamente irrepetibles). En ellos se demostró que causaba daños cerebrales y agotamiento psíquico, seguido de la muerte tras un periodo de entre 4 y 17 días.172 

			Estudios posteriores han asociado la privación del sueño con la respuesta del estrés. En este sentido no solo es importante la cantidad de sueño, sino también la calidad.173 

			Estos estudios de privación del sueño son cuestionables por el daño en sí que causan a los animales o personas, pero además porque para poder mantenerlos en vigilia se requieren métodos estresantes, con lo cual, es confuso poder aislar la respuesta al estrés causada por el método en sí, de la que causa la privación del sueño. 

			


			El descanso en los perros, sabrás, no es como en las personas. Los perros duermen por la noche y deberían dormir toda la noche, aunque no lo hacen de forma ininterrumpida, pero también lo hacen durante el día. Va a depender del perro, pero se dice que lo normal es que un perro adulto duerma entre 12 y 14 horas al día, algunos estudios establecen una media de 10 horas.174 Aunque algunos dentro de la normalidad, podrían dormir hasta 18 o 20. Por regla general se suele decir que el perro duerme la mitad del tiempo. 

			


			¿Por qué será que necesitan dormir tanto? 

			Sin duda la respuesta está en todo lo que sucede en el cuerpo mientras duermen, esto hace del sueño una NECESIDAD, con letras mayúsculas muy grandes. 

			El sueño es reparador y necesario, está conectado con la salud física, emocional y mental. Durante el sueño el organismo se recupera, consolida la memoria y el aprendizaje, se limpia de endotoxinas y otras toxinas. Esta limpieza es tan importante que se relaciona con la eliminación de algunas células relacionadas con la disfunción cognitiva. 

			Por tanto, el estrés impacta en la privación de sueño, y ésta a su vez, lo hace en todas estas actividades metabólicas, que se ven interrumpidas o afectadas. Los efectos que se han visto en algunas investigaciones incluyen niveles más altos de glucosa e insulina en sangre y presión arterial elevada. La privación del sueño se relaciona con una interferencia en la memoria, y un riesgo de crear recuerdos falsos.

			


			¿Qué factores contribuyen a un buen descanso?

			Hay algunos alimentos que favorecen el sueño, como las verduras de hoja verde (espinacas, brócoli, kale, siempre cocinadas), que por sus componentes antioxidantes podrían favorecer el sueño. Carnes como la de pavo son altas en triptófano y contribuyen a un buen descanso.

			No sucede lo mismo con alimentos con alto índice glucémico como cereales, arroz o tubérculos como la patata. Si los ofreces por la noche, considera que hayan sido cocinados el día anterior y enfriados en la nevera. Sabemos que de este modo el almidón sería resistente, lo que hace que se limite el incremento de glucosa en sangre. La avena integral (mejor sin aveína) podría tener una aportación en esta misma línea, con un poco más de fibra que el arroz.

			El plátano, con unas buenas cantidades de magnesio, es una buena fuente de alimento por la tarde. Pero por su alto índice glucémico, quizás puedas tan solo utilizar la piel para una infusión o tintura. 

			Es preferible que la última ingesta no sea demasiado tarde, de hecho, lo recomendable o natural, sería no comer después de que se ha puesto el sol. 

			


			Para poder garantizar un buen descanso, hay que valorar otros factores como la cama. Tanto en dureza, como en tamaño, y el lugar donde se coloca. Esto último nos lo puede «decir» el perro. Suelen elegir el sitio donde recostarse en el suelo, por la temperatura, visión de las zonas de paso, tranquilidad, etc., y puede ser tan sencillo como colocar allí su cama, algo que suelen aceptar si es el lugar que previamente habían elegido.

			La dureza de la cama y grosor del colchón es otro aspecto importante. Vemos a menudo camas extremadamente mullidas, sin embargo, para el cuidado de la musculatura, articulaciones y esqueleto, aportar firmeza es importante. Más si el perro tiene una edad, o alguna dolencia. Y el tamaño es otro factor en la toma de decisiones, y en ocasiones se falla. Tendemos a pensar que necesitan camas grandes, pero esto no es así. Les gusta dormir muchas veces acurrucados, o incluso compartir la cama si conviven con otros animales. La cama tiene que ser casi a medida para que quepan tumbados y estirados, pero no más.

			La temperatura y la luz son otras variables que, si podemos, se deberían controlar tanto para ellos como para nosotros, ya que favorecen un descanso de calidad. 

			La luz en la noche afecta a la producción de melatonina, incluso en intensidades pequeñas se produce cierta interrupción. En un experimento con perros de laboratorio se vio que cuando se alteraban estos factores ambientales como la temperatura y la luz, el sueño nocturno se veía afectado. Sucedía lo mismo con el sueño diurno cuando el ambiente era ruidoso lo que, además, hacía que se elevaran sus niveles de estrés.

			Así que, ¡evita las interrupciones, y déjale dormir!

			


			Es importante destacar la importancia de favorecer el descanso en todos los perros, y más aún en cachorros. Y ser conscientes de que a nivel celular se requiere madurez para que los ritmos de sueño se ajusten, lo mismo que sucede con los bebés humanos. 

			Con la edad, en la etapa de vejez, se producen alteraciones en sus ciclos de sueño-vigilia, es uno de los síntomas que se atribuyen al envejecimiento y a trastornos como el síndrome de disfunción canina. Se reduce la cantidad de sueño REM y aumenta la vigilia durante la noche.

			Otro factor que afecta el sueño se relaciona con las rutinas. Mantener unos mismos horarios y hábitos previos a la hora de dormir, tanto por la noche como durante el día, ayuda a un mejor descanso.

			


			12) Educación y aprendizaje

			Solía pensar que la educación es todo, todavía creo que, de alguna manera, está en todo. Esto no significa que piense que un problema de ansiedad pueda abordarse de forma exclusiva con estrategias educativas, pero sí van a tener un papel fundamental. De la misma forma que no podemos dejar de valorar el impacto del estilo de vida y el uso de ciertas técnicas más físicas. 

			La educación se define como la transmisión de conocimientos, habilidades o normas que permiten desenvolverse de manera eficaz en la sociedad. Abarca enseñanza y aprendizaje en distintos ámbitos y contextos, y debería continuarse a lo largo de toda la vida.

			Los modelos educativos son variados y dependen del contexto. Algunos ponen énfasis en el contenido y conocimiento, otros en las habilidades, como el desarrollo del pensamiento y la autonomía. Trasladado a la educación familiar, los estilos educativos se refieren al tipo de relación que se establece con las figuras de apego (los cuidadores) y cómo establecen normas y límites, recompensan o castigan, y las formas en que comunican. En base a esto, tomado de la pedagogía, se pueden definir distintos tipos de educación familiar; autoritaria, sobreprotectora, cooperativa e indiferente.

			Aunque estas denominaciones se refieren a la educación infantil, me gustaría resumirlas en un par de líneas para reflejar que, con los perros domésticos, en ocasiones adoptamos estos mismos tipos de educación. Es posible que te identifiques con alguno.

			1) Autoritaria. Se fomenta la obediencia. Normas rígidas, altas expectativas y control. Mayor imposición de castigos que de recompensas. Provocan baja autoestima y autonomía, frustración, conductas tanto agresivas como sumisas.

			2) Sobreprotectora y permisiva. Poco exigente, sin normas, evitación de obstáculos y excesiva protección ante daños potenciales. Genera inseguridad y baja tolerancia a la frustración.

			3) Cooperativa. Basada en el respeto y cooperación, potencia el aprendizaje autónomo, ayuda en la búsqueda de soluciones.

			4) Indiferente. Falta de respuesta ante las necesidades, indiferencia afectiva, ausencia de normas. Provoca conductas antisociales, dependencia emocional.

			


			Se habla mucho de educación canina, adiestramiento, entrenamiento o etología. Los términos son confusos, a veces se superponen y dificulta tanto la elección de un profesional, como de tu propio estilo o forma de educación. 

			Mi consejo en términos generales de convivencia sería que valores el tipo de relación que quieres con tu perro. Y a la hora de planificar enseñarle algo, o modificar una conducta, preguntarse siempre para qué quieres que lo aprenda y qué quieres en realidad modificar. Y, en consecuencia, elegir los métodos y tipo de profesional, si es el caso.

			


			En educación canina, si bien el objetivo último puede considerarse igualmente la socialización, ¿qué significa esto?, ¿qué es el perro educado? 

			La interpretación que cada persona hace sobre lo que es un perro educado y que se maneja en sociedad no es objetiva, y depende en gran parte del contexto. Es habitual que se considere que el perro educado es el que es capaz de responder con un comportamiento determinado cuando se lo solicitamos. Esto puede llevarnos a limitar la educación del perro al conocimiento de determinadas órdenes. Lo que se conoce comúnmente como obediencia básica. Esto no sería un perro educado, sería un perro obediente.

			Sí existe un marco teórico general que se establece desde las ciencias de la educación y psicología, que la etología aplica al perro y otros animales. Pero es el educador, en última instancia, el que va a elegir el estilo de educación y su práctica, adaptando a su contexto esas técnicas de aprendizaje. Es importante tener esto en cuenta tanto si ese papel de educador es solo tuyo y queda en el ámbito familiar, o si se busca la ayuda de un profesional. 

			


			La valía de los métodos de condicionamiento en el aprendizaje y moldeado de conducta no la voy a cuestionar. La ciencia, especialmente de laboratorio, ha demostrado que funcionan. Y fuera de él, todos hemos visto animales cautivos en zoos, parques o circos, que han aprendido a base de cientos, miles de repeticiones, refuerzos y castigos, conductas que no les servían más que para entretenernos y la capacidad humana controlando a otros seres vivos.

			Los perros aprenden tanto si planificas la enseñanza, como si no. Depende de nosotros calibrar lo que es útil que aprendan y, sobre todo, cómo. Tal y como sucede en la educación infantil, la metodología o técnicas que se elijan, marcan la diferencia. Junto con el marco educativo que lo engloba. No es lo mismo enseñar a base de repeticiones conductas forzadas que hemos elegido (frecuentemente sin sentido evolutivo para el perro), que dejar que el perro aprenda a base de experiencias del día a día de forma natural y casual que podemos reforzar con nuestras respuestas. 

			En este contexto, se considera poco relevante la enseñanza de ciertas órdenes o que se deba ejercer control, optando por ofrecer autonomía y libertad en la toma de decisiones, y creando un entorno educativo y relacional que se basa en la cooperación, comprensión y respeto de las necesidades del perro, como especie y como individuo. Lo que no está reñido con el respeto de las normas sociales o libertades de los demás. El acompañamiento y guía que se ofrece a los cuidadores para acercarles a la comprensión de las necesidades del perro, el entendimiento y origen de sus conductas también marca la diferencia. 

			Una forma de educar, si quieres más natural, representada en muchos países por cada vez más profesionales. Que no es nueva, sino un movimiento lógico en respuesta a la forma actual de ver y relacionarnos con los perros, como parte de la familia, compañeros, seres emocionales que requieren respeto y empatía. 

			


			¿Esto tiene alguna relación con la ansiedad?

			Sí, mucho, en realidad. Cuando revisamos las causas educativas relacionadas con la ansiedad, detectamos una serie de factores que contribuyen a generarla o incrementarla. Aspectos como una adecuada socialización, tener cubiertas las necesidades, un mayor nivel de libertad, autonomía y agencia, junto con la predictibilidad y control del entorno, claridad y coherencia en la comunicación, o un vínculo seguro se asocian con la ansiedad en el perro. Y a su vez, con el estilo de educación y tipo de relación que hayas decidido establecer con tu perro. Por tanto, veamos en esta línea qué es lo que puedes hacer de forma más práctica.

			


			Socialización

			El término de socialización se define y se interpreta de múltiples formas. A menudo es utilizado casi como un sinónimo de interacción o juego entre perros. De ahí el comentario de llevar a los perros a los parques a «socializar». Lejos de contribuir al desarrollo del animal y su bienestar, en ocasiones conlleva experiencias negativas que pueden ser muy intensas y tener un impacto en siguientes etapas de su vida.

			La socialización es un proceso clave de aprendizaje que permite al perro establecer relaciones con su entorno, en un plano cognitivo y emocional. Y que, junto con otros factores como la genética, epigenética o cuidado materno, va a definir su temperamento e influir conductualmente a lo largo de su vida. La falta de socialización y de exposición a diferentes estímulos se asocia con problemas de comportamiento, agresividad, ansiedad por separación y miedo.175 176

			Se puede entender como un proceso de desensibilización en el que el perro se expone a diversos estímulos y experiencias. Idealmente se comienza en la etapa posterior a la neonatal (a partir de las dos semanas), y también idealmente, debería ser un proceso continuo a lo largo de toda la vida. Aunque el mayor impacto se produce entre esas dos primeras semanas de vida y las 14-16 semanas, más o menos (este dato varía según la fuente). Esta «ventana de socialización» se calcula en base a los experimentos de Freedman en los años 60 del pasado siglo, sobre la interacción de cachorros con humanos.177  

			Como suele pasar en asuntos relacionados con la educación, hay diferentes enfoques y perspectivas con respecto a la socialización. La recomendación general es exponer al cachorro a diferentes estímulos que le prepare para la edad adulta, en cuanto a superficies, objetos, texturas, sabores, olores, sonidos, relación con diferentes humanos (voces, movimientos, gestos, miradas, manipulaciones) y distintos animales con los que vaya a convivir o relacionarse. 

			El veterinario y experto en conducta animal Ian Dunbar afirma que en los primeros dos meses de vida, el perro debería exponerse a 100 humanos diferentes. Y asegura que lleva años aplicando este criterio con excelentes resultados.178 

			Como vengo repitiendo, lo más sensato es valorar de forma individual el grado de exposición a estímulos en base al temperamento del perro, experiencias y respuestas. Incorporar criterios de forma general en este asunto puede causar una sobreestimulación e inundación al pequeño cachorro. No todos son iguales.

			¿Cómo «socializar» de forma adecuada? 

			En la ciencia no tenemos la respuesta, porque los estudios son pocos, antiguos y no aportan conclusiones sobre cuánta socialización y cómo hacerla. Seguramente porque hay demasiadas variables y factores que entran en juego. Así que hay que usar el sentido común, que ya sabes, es el menos común de los sentidos. 

			Mi sugerencia es observar al cachorro, y exponerle al principio y de manera muy gradual a los estímulos que forman parte de su vida diaria. No podemos, ni debemos intentar prever todo lo que puede llegar a encontrarse en su vida. Porque no se trata de eso. Con socializar no pretendemos anticiparnos a todo lo desconocido, sino dotar de herramientas mentales y emocionales para que el perro pueda afrontar con resiliencia lo novedoso. 

			Quizás estás pensando que todo esto está muy bien cuando tienes contacto con el cachorro en esas etapas, pero no siempre es así. Adopciones más tardías niegan esta posibilidad, y no solo eso, sino que además de no haber contado con un entorno favorable, el perro ha podido sufrir experiencias negativas y pobres desde el punto de vista de la socialización. 

			


			Entonces, ¿no hay nada que hacer?

			Algunos autores que estudiaron sobre la impronta y estos periodos «críticos», como los denominó Konrad Lorenz, uno de los «padres» de la etología, pensaban que era algo irrecuperable.179 Lo que no se adquiría en estas primeras etapas de la vida, ya no se haría después. 

			Estudios posteriores observaron que esto no era necesariamente así, por lo que esos periodos pasaron a considerarse «sensibles» o de una mayor susceptibilidad. Lo que en la práctica implica que hay espacio para recuperar lo que se perdió en ese momento. A través del enriquecimiento ambiental y una correcta estimulación en etapas posteriores se puede compensar de alguna manera ese «mal» inicio. La recomendación es contemplar la socialización a lo largo de la vida del animal.

			


			Apego seguro

			En la primera parte me había referido a la función biológica del apego en la supervivencia, que ofrecería seguridad en situaciones de amenaza, según el psicólogo Bowlby. 

			El vínculo que se establezca entre el cuidador y el perro tiene el potencial de influenciar el bienestar en términos generales, y se materializa a través de una mejor comunicación en la gestión emocional. Esta unión y vínculo tiene un carácter de dependencia con un componente evolutivo, puesto que tanto perros como humanos somos seres sociales que necesitamos relacionarnos. Por eso la forma de esta relación, de este vínculo, va a ser determinante para garantizar ese bienestar y nos va a servir como estrategia en el abordaje de la ansiedad.

			De los distintos tipos de apego que se establecen desde la psicología, debemos aspirar al apego seguro. Recuerda que se caracteriza por la confianza en el cuidador de forma constante, relaciones positivas y seguridad a la hora de explorar el mundo. Y la buena noticia es que el tipo de apego puede cambiar en el tiempo, a través de las experiencias y moldeado en las relaciones.

			El periodo inicial en el que hay que facilitar ese apego es cuando el cachorro se desvincula de su madre. En ese momento buscará crear un vínculo con los humanos en su nuevo hogar que le garantice equilibrio. Después, en las siguientes fases de desarrollo, tal y como haría su madre, hay que dar independencia y seguridad, a la vez. 

			En perros adoptados en otros momentos se debe dar espacio y tiempo al principio. Hay tendencia a pensar que lo hemos «rescatado», y que en nuestro hogar va a estar seguro, pero ya sabemos que esto es una percepción sesgada, la interpretación real es la del perro. Por tanto, hay que invertir en la construcción de ese vínculo desde la base, y no pensar que se produce de forma «automática».

			


			¿Cómo lo traducimos en la práctica, en el día a día?

			Para construir un apego seguro uno de los aspectos fundamentales va a ser garantizar su bienestar, cubriendo sus necesidades y principales libertades. Esto puede parecer sencillo, pero tiene una marcada subjetividad. Además, hay una interrelación, el perro necesita sentirse seguro y, para eso, el vínculo debe serlo igualmente.

			El contacto tiene un papel relevante para construir un apego seguro, pero al mismo tiempo no debemos ser invasivos y hay que respetar el espacio del perro, valorando si se siente cómodo con la forma de nuestro contacto y cercanía. Durante el juego, lo que beneficia el vínculo, también se favorece el contacto. Toques más breves y casuales, que pueden contribuir a una apertura progresiva hacia a otro tipo de contacto más íntimo.

			El contacto es físico y visual. Los perros suelen mirarnos todo el tiempo, intentan predecir nuestra conducta, establecer patrones, incluso nuestro estado emocional. En nuestra expresión «leen» señales de las que podemos no ser conscientes. Porque eso tiene influencia directa en su vida, y lo saben.

			Es interesante el efecto Clever Hans, un caballo que se creía que sabía realizar operaciones aritméticas porque adivinaba los resultados. Fue tal su fama, que llamó la atención de algunos investigadores,180 que descubrieron que lo que en realidad hacía era interpretar la postura, expresión facial y tensión corporal de su cuidador cuando estaba cerca de la respuesta correcta, entonces, reaccionaba. No sabía matemáticas, pero no se le pueden negar otras cualidades.

			Quizás no podemos enseñarles cálculo, pero hemos visto que podemos transmitir sensación de seguridad y calma a los perros a través de nuestra expresión facial. Los perros nos chequean para verificar cómo reaccionamos ante ciertos estímulos externos. Por eso si nos ponemos tensos ante otros perros, o ciertos ruidos, reciben una señal de «alerta», aunque tú no creas que la has emitido. Si esto sucede, es algo en ti que tendrás que trabajar de forma paralela. 

			Siendo consciente de tu propio cuerpo, emocionalidad, postura, puedes establecer un canal de comunicación mucho más natural y efectivo para el perro. Te puedo sugerir que seas más cuidadoso con la cara que pones ante ciertos estímulos, practica una expresión dogfie, de que todo está bien, para tu perro. Cuando tenga dudas sobre una situación, te va a mirar, si le respondes con esa expresión, le ayudará a confirmar que no hay amenazas.

			


			Una de las conductas que favorece el apego es la exploratoria. Es un comportamiento natural que permite al perro (y al humano) conocer y adaptarse a su entorno. Es, además, esencial para su supervivencia y bienestar general. Por eso facilitar la exploración va a ser positivo para vuestra relación. Esto significa que el perro va a necesitar acceso para desarrollar este comportamiento, y debería ser en base a sus preferencias. 

			Cada vez es más frecuente ver perros en el paseo que olfatean a su ritmo y caminan zigzagueando «explorando», sin embargo, no son todos. Las prisas del día a día, o tener predefinida la ruta que hemos anticipado en nuestra mente, evita que el perro pueda libremente realizar esta actividad. 

			Cuando sea posible, los paseos sin correa (y sin interrupciones o indicaciones) favorecen esta conducta. Aquí entra en juego uno de los problemas más habituales que es nuestra propia incomodidad o inseguridad cuando el perro se aleja. Y esto varía en función de cada perro. Algunos pueden necesitar un radio de exploración mayor. Por lo que siempre hay que verificar que el entorno es seguro. Cuando te conviertes en una base segura, la conducta exploratoria va del exterior hacia esa base. 

			La disponibilidad es otro aspecto que trabajar en un apego seguro. Así que no cometas el error de esconderte cuando se ha alejado. Esto sería contraproducente.

			También existen en el mercado correas largas y muy largas. Puede ser una idea, otra vez más, según el perro, utilizarlas en una primera fase. Pero es verdad que el manejo requiere conocer ciertas bases de funcionamiento y práctica. 

			Es habitual que, ante la presencia de un nuevo objeto, se responde con un comportamiento exploratorio con el propósito de identificar posibles amenazas, peligros, o bien determinar un interés de querer conocer más. Pero cuando la novedad es demasiado intensa (y no se cuenta con experiencias anteriores), puede accionarse la «alarma» y se desencadenan respuestas de afrontamiento en lugar de las de investigación.

			Para la construcción de un apego seguro va a ser necesario asegurar parcelas de libertad y autonomía, y de elección. Y relacionado con esto, la incorporación de factores de predictibilidad y control. 

			


			Libertad y autonomía

			Dice el autor y profesor Mark Bekoff que los perros son cautivos. Se refiere en términos generales a la falta de control sobre cualquier aspecto de su vida, hasta los más sencillos, como alimentarse, hacer sus necesidades, elegir duración y zonas de paseo, o de descanso. Actividades, que son necesidades básicas, que pasan a estar bajo nuestro control. 

			En la primera parte detallé las libertades referidas al bienestar animal, a las que Bekoff había añadido otras cinco. A modo de recordatorio serían: favorecer un entorno en el que el perro esté libre de hambre, sed y desnutrición, libre de miedo y angustia, libre de molestias físicas, dolor y enfermedad, libre de manifestar un comportamiento natural y normal, libre para elegir opciones y tener control, libre para jugar y divertirse, libre para disfrutar de privacidad y lugares seguros.

			Esto, que se suelta así en un párrafo, en la práctica es un estilo de vida. Con algunas ideas, es completamente alcanzable. Como en otros puntos, no sugiero un «todo o nada». Cada uno lo que pueda, y lo que le vaya bien a su perro y sea compatible con la vida en el hogar.

			Sobre la libertad de elegir, algunos de esos consejos pueden ser aspectos tan cotidianos como poner varios cuencos de beber, o habilitar varias zonas de descanso, dar acceso a todas las áreas de la vivienda posibles, ofrecer variedad de alimentos (no se trata de montar un buffet, sino de dar alternativas), poner a su alcance varias «chuches» o juguetes, dejar elegir la ruta del paseo, permitir olfatear y caminar a su ritmo (y no al tuyo), llevar la correa laxa con margen de movimiento, evitar molestarle cuando duerme o descansa, asegurar que otros miembros de la familia (especialmente niños y jóvenes) no le molestan, entienden y respetan sus señales de incomodidad.

			Otro bloque de ideas estaría en torno a ofrecer opciones de conductas naturales. Algunos ejemplos son: revolcarse en barro, sobre animales en descomposición o heces, comer hierba, cavar hoyos, rascar, cavar y esconder objetos, despedazar y estirar objetos, ladrar, montar, gruñir, jugar con otros perros, personas, objetos, morder (se entiende que cosas), rascarse y lamerse, derramar agua, robar comida, rebuscar en basura, oler y lamer orines o heces, dormir por la noche y «siestas» de día, marcar con orina, dar vueltas antes de tumbarse, meterse en tu cama, subir al sofá, bañarse en ríos, lagos, mares y cualquier masa de agua, perseguir e intentar cazar pequeños animales, ignorarte cuando le llamas con insistencia y está ocupado, olfatear partes íntimas de perros y humanos, echar las patas encima, sacudirse, y un largo etcétera.

			Apuesto a que la expresión de tu cara ha cambiado después de esta incompleta lista, porque muchas de esas conductas, «actividades», desde el punto de vista humano pueden resultar incomprensibles, innecesarias, repugnantes, o inconvenientes. Además, quizás piensas que a tu perro algunas de estas conductas no le interesan nada, y puede que tengas razón. 

			Pero ¿tiene oportunidad de expresarlas? 

			Con eso no digo que todo está bien en cualquier contexto, es una reflexión. Lamentablemente, muchos no pueden realizar ni una, porque no se les consiente, o no se les da la opción. Cuando nunca han podido expresarlas, a veces no saben ni cómo hacerlo. 

			Conocer lo que es el perro como especie y quién es el perro con que el convives, es una obligación. Siempre. Si has detectado que tu perro tiene ansiedad, parte de la respuesta puede estar aquí. 

			


			Predictibilidad y control 

			Aunque no lo parezca, el cerebro funciona de forma predictiva a los estímulos, no reactiva. Hay tanta información sensorial que se tiene que analizar de manera casi inmediata, que solo es posible a través de un procesamiento predictivo. 

			Esto quiere decir que el cerebro, desde el nacimiento, acumula experiencias sensoriales y aprendizajes que le permite establecer esquemas mentales predictivos. Abarca muchos procesos como la categorización, recuerdos, percepciones, memoria, sentimientos o toma de decisiones. Un cerebro que respondiera de forma reactiva, por un lado, no sería lo suficientemente rápido, y por otro, estaría en estado de sorpresa constante. 

			La situación más estresante para un animal es aquella sobre la cual no tiene el control, y en la cual no puede predecir que va a pasar. El control se relaciona con una reducción en las respuestas del estrés, ya que permite disponer de una respuesta conductual que previene, reduce o elimina el estímulo estresante. Además, la falta de control sobre estímulos aversivos potencia las respuestas de miedo. 

			


			El envejecimiento se ha relacionado con una falta de control, que tiene un componente de percepción física que se asocia a la vez con la sensación de seguridad y un incremento en la vulnerabilidad. O el dolor crónico, que se relaciona con una amenaza del bienestar, y que percibido como un estresor incontrolable puede llevar a la indefensión aprendida. Si un perro está cada vez más expuesto a situaciones desagradables similares que se repiten, los sentimientos de impotencia se pueden llegar a generalizar, y el perro experimenta que no tiene ninguna influencia sobre lo que sucederá, lo que puede pasarle. Esto puede conducir a la letargia y depresión si se alarga en el tiempo. En experimentos con ratones se vio que incluso llevaba a la muerte. Y la explicación puede estar en la correlación con una respuesta del sistema inmunitario reducida, y el estrés mantenido que provoca la situación.

			


			Lo desconocido y la incertidumbre generan ansiedad, en humanos y en perros. 

			En el caso de la incertidumbre, referida al desconocimiento de lo que va a pasar, hay una exposición a algo potencialmente amenazante, o quizás gratificante. En ocasiones, esto está unido a señales. Pero cuando las señales son anticipatorias de seguridad, que ayudan a prepararse antes del estímulo, se produce una disminución de la ansiedad. Por eso a la hora de establecer intervenciones educativas hay que introducir patrones fijos con horarios y actividades que permitan mitigar la sensación de incertidumbre. Progresivamente, queremos introducir cambios de forma gradual para que el perro pueda incrementar su flexibilidad mental.

			En nuestra conducta debemos añadir factores de predictibilidad y previsibilidad. Por ejemplo, establecer rutinas no solo en lo que hacemos, sino también en la forma en la que lo hacemos. Una sugerencia es movernos en los espacios de la casa pausadamente y siempre de la misma forma, evitando movimientos bruscos o erráticos. 

			Es posible que hayas visto cómo algunos perros se excitan y reaccionan ante niños pequeños y jóvenes, es habitual que suceda cuando se mueven o hablan. Sus movimientos no son precisos, son imprevisibles, lo que es normal, no tienen completo control de su cuerpo, están aprendiendo. Sus voces son agudas, los sonidos pueden ser algo estridentes y para muchos perros, todo resulta confuso, fuera de lo «normal», lo que los lleva a intentar pararlo, apartarlo. Sus respuestas son variadas. Observa que, cuando vas con prisas, o te has alterado, incluso si bailas, cantas o te ríes, tu perro puede responder de forma similar. Son expresiones difíciles de comprender para algunos perros.

			Otro consejo es utilizar las mismas palabras en los mismos contextos, que con el tiempo el perro relacionará. Si a veces le llamas por su nombre, otras con apodos cariñosos, le dices «salimos», o en su lugar «ala, vamos que ya es la hora», o «salimos en un momento», son muchas frases para una misma actividad que sucede todos los días. El perro captará la emoción del contenido, y los gestos que acompañes, pero si utilizas la misma palabra siempre, le estás ayudando a disminuir esa incertidumbre y estás sumando seguridad.

			Dentro de este concepto se pueden incluir los límites y normas. Es importante que sean coherentes y constantes, y que existan. Dan al perro espacios y marcos de referencia que ayudan con esta previsibilidad. De forma simultánea, el perro debe tener oportunidades de autonomía en los que pueda moverse, elegir y expresarse con libertad. 

			


			Algo que podemos añadir a cualquiera de las propuestas que veremos en el siguiente punto es la empatía. Si nuestro perro siente miedo, preocupación, inseguridad, ira, es por una razón, y quizás no podemos reconocer la causa. Pero sí se puede evitar juzgar y proyectar nuestras emociones en respuesta a su conducta. En su lugar, podemos pensar o decirle: «algo te pasa y estoy aquí para ayudarte». Con eso, proyectamos nuestro apoyo a una sensación, da igual si tiene sentido para nosotros o no, porque la tiene para nuestro perro. 

			Esto no quiere decir que lo aparquemos ahí y no vayamos a hacer nada para resolver la situación. Pero una cosa no está reñida con la otra.

			


			Evitación 

			La evitación ha sido ampliamente estudiada y es una de las respuestas habituales en el tratamiento del trastorno de ansiedad. Pero como estrategia se considera ineficaz por contribuir a que la ansiedad persista, no permitiendo que se produzca habituación o experiencia y por tanto aprendizaje de algunas situaciones que a priori se perciben como amenazantes. Se entiende que la evitación funcionaría como un reforzador de los síntomas ansiosos. 

			Esto puede ser así, pero puede que no. Se parte de la base de que es un estímulo externo el que está causando la ansiedad. Y en esto no estoy de acuerdo. Cuando hablamos de trastornos de ansiedad en perros, es cierto que esos estímulos podrían ser en ocasiones producto de un aprendizaje por asociación. Pero diría que en general no es así, o al menos no solo es así. Son diferentes variables las que tenemos que considerar, algunas fisiológicas, otras cognitivas.

			Al revisar las causas de la ansiedad como trastorno, muchas son internas. Esta cruda ansiedad entendida como la alarma en el cuerpo de que hay una amenaza, un desequilibrio. Un estrés fisiológico que afecta a la química cerebral y a la percepción.  Cuando el cuerpo se mantiene en constante alerta, de forma generalizada, hay que evitar los posibles estímulos que la están causando. Y a nivel conductual, si detectamos que el perro necesita ser liberado de los que son excesivos, tenemos el deber de ayudarlo. 

			Si las calles tienen demasiado movimiento, luces, sonidos, perros, personas, y su sistema nervioso no puede tolerarlo, hay que darle un respiro. Tratar de habituarlo a base de exposiciones, puede hacer que se inunde y colapse. Y, además, eso solo sería un síntoma, la causa podría estar en otro lado, que deberíamos tratar de evitar.

			En mi propuesta es importante recuperar el equilibrio, ganar flexibilidad y resiliencia. Y creo que para esto hay una primera fase en la que se debe intentar evitar los estímulos amenazantes o estresores. Todos los que seamos capaces de identificar. 

			Esto permite ganar momentos de recuperación, aunque sean cortos al principio. Y le da posibilidad al cuerpo de recibir nueva información. Porque la ansiedad se retroalimenta, la sensación de estar ansioso crea más ansiedad. Por tanto, lo prioritario es mejorar la calidad de vida y disminuir los síntomas inmediatos para después centrarse en el medio y largo plazo.

			Por supuesto, creo que la vida del perro no puede ser limitante, y que en el momento adecuado hay que introducir estrategias de afrontamiento y de aprendizaje dirigidas. Que deberán ser definidas con una correcta intensidad. Pero hemos de trabajar sobre el origen para poder resolver los síntomas, y no directamente sobre éstos.

			


			Anticipación

			Se suele decir que la anticipación es una característica tan solo humana. Serían las respuestas al estrés que se producen cuando se realizan asunciones de peligros, desde el punto de vista mental. Sin embargo, la anticipación está presente siempre en la ansiedad, entendiendo que el desencadenante se produce milisegundos antes de ser percibido, y que esta percepción sucede un instante antes de responder. Siempre hay anticipación, aunque sea muy breve. 

			Lo que probablemente no sucede en los perros es que estén rumiando sobre lo que pasará en el futuro. Aunque sí vemos cierta ansiedad anticipatoria cuando hay una rutina marcada de hechos que se repiten y que a veces causan ansiedad. Ejemplos pueden ser la preparación del equipamiento para el paseo, de su comida, nuestra preparación para salir como hecho anticipatorio de que se va a quedar solo en casa, ciertos lugares en el paseo, gestos o la presencia de algunas personas.

			Sobre esa anticipación que se produce de manera rutinaria en respuesta a nuestra conducta, o ciertos estímulos ambientales, podemos realizar ajustes sencillos. He comentado lo importante que es la predictibilidad para el perro, y la reducción de incertidumbre en su vida, pero si hay rutinas muy marcadas que le causan ansiedad, deberíamos modificarlas. 

			Con el ejemplo anterior, si cada día todo lo que hacemos antes de salir sigue una misma secuencia, podemos romperla durante varios días. En lugar de levantarnos, vestirnos, desayunar, coger las llaves y salir (y todos los pasos intermedios que solemos hacer de forma mecánica), invierte el orden. Te levantas, coges las llaves, sales. Unos segundos, solo a la puerta. Entras, desayunas, coges las llaves, te vistes, sales. Cuando permanezca tranquilo, le hablas de forma pausada, con palabras que reconoce positivas. Esto no es una pauta para tratar la ansiedad por separación, propongo romper secuencias cotidianas que generan malestar, síntomas ansiosos en el perro que anticipa.

			Cuando mi hijo tenía unos meses y dormía ya toda la noche seguida, un día se despertó llorando, como a las 3 a. m., fui a consolarlo, lo saqué de la cuna, se calmó, lo volví a dejar y se durmió. Pensé que quizás había sido un mal sueño, un sonido, cualquier otra cosa. Al día siguiente, como un reloj suizo, a las 3 a. m. se puso a llorar. Son malas horas para mí, llevo mal despertarme en mitad de la noche. Me levanté, fui a consolarle, pero no le saqué de la cuna. Lo coloqué a dormir y puse mi mano en su pecho hasta que se durmió. Una noche más, misma historia, esperé unos segundos esta vez, fui, pero casi no le hablé, solo le pedí que volviera a dormir, puse mi mano sobre él un momento, y lo dejé. Ya no volvió a despertarse en mitad de la noche. Quizás habría pasado lo mismo si me hubiera comportado exactamente igual a la primera noche, no lo sé. Pero el aprendizaje tiene muchos matices, y puntos había de que se convirtiera en rutina. 

			Atención a lo que aprende el perro, aunque creas que no le enseñas.

			Aprendizaje

			¿Qué papel tiene el aprendizaje en la ansiedad?

			A través de las distintas respuestas conductuales se acumulan las experiencias necesarias para poder adaptarse al entorno, se aprende. Y esto sucede de diferentes formas que se describen a través de las teorías del aprendizaje, las cuales pretenden entender, anticipar y regular la conducta diseñando estrategias que faciliten la adquisición de ciertas habilidades o conocimiento. De manera general, podemos agrupar las distintas formas por las que los perros aprenden: impronta, habituación, imitación (o aprendizaje social) y asociación.

			Algunos comportamientos son heredados, parte de la evolución y son transmitidos genéticamente, algo que ya afirmaba Darwin. En los animales habría unos patrones de comportamiento instintivos, que con la experiencia se mejoran, se optimizan. 

			Dice el profesor Robert Sapolsky que hay aprendizajes «inesperados», y son los que se pueden agrupar dentro de la «impronta». Una variedad de aprendizaje rápido y a la vez irreversible, que tiene lugar en ciertos períodos críticos del desarrollo temprano de algunos organismos. Se dice que es un aprendizaje biológico. Parece que algunos animales tendrían programadas de forma innata algunas conductas, que se activarían ante estímulos en su entorno durante las primeras horas de vida, y que los llevarían a crear vínculos de afecto e identificarlos como referentes de su misma especie. Este tipo de aprendizaje es vital, depende la vida de ello, por lo que es de un solo intento, no permite el ensayo y error.

			Este autor habla de un aprendizaje «preparado» sensorial, que formaría parte de todas las especies, aunque con diferencias. Algunos ejemplos son la cautela o distancia que se pone frente a ciertos animales mortalmente peligrosos, como las serpientes. Esto sucede en el caso de humanos, pero igualmente se puede ver en otros animales que, de manera instintiva, saben que no deben acercarse.

			


			El aprendizaje por habituación es una de las formas más simples de aprendizaje. Se produce por la exposición repetida a un estímulo, e implica una disminución de la frecuencia, intensidad o duración de la respuesta ante estas repeticiones. La habituación es más probable que suceda cuando los estímulos son poco intensos y constantes.

			Como ejemplo de habituación tengo uno que he utilizado en muchas ocasiones cuando me preguntan si me molestan los aviones que sobrevuelan mi casa. Vivo a pocos quilómetros del aeropuerto, y lo hacen frecuentemente. Lo cierto es que ni los oigo, y no es porque el sonido no sea intenso. Simplemente, me he acostumbrado y ni reparo en ellos.

			Otra forma de aprendizaje relacionada, pero opuesta a la anterior es la sensibilización. Supone el incremento de la frecuencia, duración o intensidad de una respuesta ante la repetición de un estímulo. En este caso, es más probable que suceda cuando dicho estímulo es intenso e intermitente. Para este ejemplo, utilizo una situación con Klaus. Cerca de nuestra casa hay un puente que sobrepasa una autovía. Los coches circulan a unos 100 km/h, y a esa velocidad, el sonido es breve y muy intenso, y la altura de unos 8 metros. A Klaus le incomodaba al principio un poco pasar por el puente, pero lo hacíamos raras veces durante el paseo (él suele elegir), casi siempre el fin de semana, que la carretera está más tranquila. Durante unos días él mismo decidió atravesar el puente cada día, en un horario de mucho tráfico. Empezó a sentirse incómodo y a reaccionar hacia los coches, cada día un poco más alterado. Hemos reducido al máximo el cruce del puente, no de forma definitiva. Solo por el momento.

			


			El aprendizaje social se refiere a la exhibición de conductas por imitación, que llevaría a adquirir nuevas habilidades o conocimientos. Un elemento clave en este tipo de aprendizaje es la observación. Las destrezas se obtendrían mirando cómo otros actúan. 

			Si eres aficionado a los vídeos de perros, es probable que hayas visto a perros que abren las puertas. Algunas tienen mecanismos complejos que requieren de varios movimientos para ser abiertos. Hay que cuestionarse si a los perros se les ha podido enseñar a través del condicionamiento, pero hay muchas de estas escenas en las que, por el contexto y tipo de situación, no parece que sea «montaje». La impresión es que han visto muchas veces cómo se abre la puerta y, a base de intentos, lo han conseguido.

			


			El aprendizaje por asociación consiste en que un estímulo llega a conectarse, por medio de la experiencia, con otro estímulo en principio no relacionado. Se reconocen dos tipos de condicionamiento, clásico y operante.

			El aprendizaje por condicionamiento clásico, que se ha llamado condicionamiento Pavloviano, ocurre cuando un estímulo neutro se asocia con un estímulo que produce un comportamiento reflejo o automático (una respuesta incondicionada). Una vez aprendida la asociación, el estímulo previamente neutro es suficiente para producir el comportamiento (y pasa a ser un estímulo condicionado). 

			Pavlov fue el investigador que primero lo observó. Los perros en el laboratorio salivaban (una respuesta refleja) al oír la puerta cuando su asistente les llevaba la comida. Después verificaron que ese sonido de la puerta se podía sustituir por otro como una campana. Tocaban la campana, presentaban la comida. Después de varias repeticiones, los perros empezaron a salivar al oír la campana, incluso cuando no iba acompañado de la comida. Este tipo de aprendizaje se relaciona con la formación de fobias o el miedo.

			El condicionamiento operante o instrumental, se produce a través de la asociación de una conducta con consecuencias en forma de refuerzos y castigos. Esto implica que si una conducta tiene consecuencias positivas para quien la lleva a cabo será más probable que se repita y, por el contrario, si las consecuencias son negativas, la probabilidad de repetirla será menor. Por lo tanto, el objetivo principal de esta técnica es aumentar o disminuir la probabilidad de que una conducta se repita. 

			


			Una de las terapias más propuestas para el tratamiento de la ansiedad tanto en humanos como en perros es la cognitivo-conductual. 

			Esta terapia y sus técnicas se utiliza en perros para trabajar problemas de comportamiento y trastornos emocionales. En términos generales y de forma teórica consiste en identificar (a través de reacciones a estímulos específicos) y modificar patrones de conducta no deseados a través de técnicas de reforzamiento positivo y negativo. Veremos sus herramientas más habituales, que pueden ser útiles, cómo se definen en teoría y la conveniencia práctica en cada caso individual. 

			La estrategia común para la ansiedad es la exposición gradual, controlada y positiva, a las situaciones o estímulos que desencadenan la ansiedad, una desensibilización sistemática. Es una exposición repetida en el tiempo y progresiva, busca establecer contacto con el estímulo, pero sin que llegue a desatar la reacción de ansiedad, vinculándolo a la sensación de sentirse relajado, que es una respuesta incompatible con sentirse ansioso. El sistema nervioso no puede responder a la vez de forma antagónica. 

			Aunque la desensibilización sistemática ha demostrado ser una técnica eficaz en muchos casos, ha recibido críticas. Algunas de las limitaciones que se le atribuyen incluyen:

			1) La efectividad puede variar entre individuos. No todos responden de la misma manera, y algunos pueden no experimentar el mismo grado de alivio de la ansiedad que otros.

			2) No es adecuada para todos los trastornos o situaciones de ansiedad. Hay casos en las que otras formas de intervención pueden ser más efectivas. Esto es así especialmente en formas de ansiedad poco específicas o generalizadas. Cuando no se puede identificar los estímulos que la provocan.

			3) La exposición gradual a situaciones temidas puede ser intensa y desafiante para algunos perros, es complicado determinar esa intensidad, lo que puede llevar a resistencia o abandono del tratamiento.

			


			Otra de las técnicas que se utilizan en la ansiedad, es el contra condicionamiento. Se trata de, ante una situación que genera ansiedad, enseñar nuevas conductas que puedan sustituir una emoción que tiene valencia negativa, como es la propia ansiedad, por otra que es positiva. 

			Mi preferencia sería siempre elegir conductas alternativas que están en la naturaleza del perro y que el animal está motivado a hacer, y no conductas definidas o deseadas desde el punto de vista humano. Una sugerencia de algunos profesionales en casos de miedo a otros perros es enseñar al perro a que se tumbe y se quede quieto cuando se producen encuentros. Esto limita, inmoviliza, pero no contra condiciona. Estar tumbado en ese contexto no tiene una valencia positiva. Y, de hecho, puede incrementar la ansiedad. 

			Otra forma sería presentarle comida, que puede considerarse positivo, aunque depende del contexto y del perro. Se trata de distraerle, sacarle de ese estado mental para que su cuerpo recupere físicamente el equilibrio. Mientras su cerebro gana el tiempo necesario para percibir que la amenaza ha pasado, o que no era tal. Repitiendo este ejercicio, se pretende que el perro realice asociaciones de ese estímulo con algo positivo, con lo que disminuye el disparador, y deja de causar esa respuesta de estrés y ansiedad. En realidad, si el estímulo se expone a baja frecuencia, bien en distancia o intensidad, permitiría esta asociación y aprendizaje. 

			Estas dos técnicas se utilizan a menudo de manera conjunta. En la práctica se pone en marcha la desensibilización, con esto se facilita que se produzca procesamiento de la información, y cuando la intensidad de la emoción del sentimiento es baja, es el momento en que se puede contra condicionar.

			Cuando hablamos de un trastorno de ansiedad, supone una dificultad añadida porque requiere de la interpretación que hagamos de los estados emocionales del perro y de sus procesamientos mentales. En mi opinión, muchas veces nos falta información muy valiosa. Por ejemplo, somos incapaces de estimar los estímulos sensoriales que el perro recibe, incluidas señales a nivel fisiológico y cómo le están afectando. Las variables son muchas, difíciles de identificar y de controlar.

			Por otro lado, esos síntomas de ansiedad que estamos viendo a través de la conducta del perro, no es lo que deberíamos querer modificar. Es lo que molesta, o preocupa, pero no es una causa en sí misma. Esa respuesta está generada por las señales que el cuerpo envía, y que crean una «emoción», una sensación, que hace que se genere una conducta. 

			Retomando el ejemplo del inicio con el perro que se altera si ve a otros perros, cuando ese estado tiene la causa en un desequilibrio interno fisiológico, como por ejemplo es la deshidratación o los picos de glucemia, le hace estar en estado de alerta, irritable y percibir amenazas en su entorno. Su conducta reactiva hacia otros perros no debería ser contra condicionada. Su fisiología no va a cambiar.

			A lo mejor piensas que es una exageración, y esto no pasa. Si convives con niños pequeños (y no tanto) o los tienes en tu entorno, sabrás que, si tienen hambre o sed, sueño, o han consumido demasiado azúcar, pueden tener comportamientos muy vistosos, como no poder parar, pataletas, lloros, gritos, mal humor, todo sin filtro. Distraerles puede ayudar, por un breve periodo de tiempo, pero como no soluciones la necesidad, la verdadera causa, la conducta vuelve a aparecer más pronto que tarde.

			


			Sobre las técnicas de modificación de conducta para tratar la ansiedad, tengo reservas. Como digo, puede haber demasiadas variables en la conducta que se está observando y en las que no se observan y suceden. Dirigir un programa de este tipo en exclusiva para tratar la ansiedad me parece algo demasiado complejo, que requiere de una exhaustiva planificación y habilidad profesional. Ante una situación generalizada en la que el entorno tiene difícil control, y en un ambiente familiar, no sería para mí recomendable. Sin entrar a valorar aspectos más éticos o morales sobre el control de la conducta que estas técnicas pueden tener implícitos en la práctica.

			La terapia cognitivo-conductual puede tener utilidad, pero en el momento y forma que añada valor. Y ante un trastorno de ansiedad, en mi opinión, nunca de forma exclusiva.

			Algo distinto sería cuando hay situaciones muy concretas que generan ansiedad, y estímulos identificados correctamente, entonces es más que probable que se puedan trabajar a nivel conductual con el uso de refuerzos y de técnicas como la desensibilización y contra condicionamiento. 

			A propósito de esto, realizar sencillos ejercicios con reforzadores a modo de juego no es algo que descarto para algunos perros como estrategia complementaria en el tratamiento de la ansiedad. Puede tener ciertos efectos positivos a nivel cerebral y emocional. En esta línea, Marc Bekoff propone el entrenamiento y el aprendizaje como una forma de comunicación que contribuye a encontrar el equilibrio entre las conductas naturales y la convivencia en la sociedad humana. Un proceso a lo largo de la vida del perro que no consiste en enseñar comandos a la orden, o trucos, sino encontrar una forma de comunicación para poder establecer orientación y límites dentro de la estructura social. 

			Cuando se aborda de la forma apropiada, el entrenamiento no gira en torno al control del comportamiento de tu perro, sino que se dirige a que le enseñes cómo conducirse con éxito en casa y en ambientes humanos en general. Las técnicas de entrenamiento proveen un medio de comunicación entre tu perro y tú, método que ambos aprendéis y comprendéis juntos. Dando por hecho que elegiremos un entorno seguro, y que garantice el éxito. 

			Tampoco quisiera descalificar el deporte y el entrenamiento necesario para su práctica. Hay actividades bien llevadas que pueden ser divertidas y terapéuticas. Mi duda surge cuando es elección del humano sin valorar aspectos tan básicos como la preferencia del perro, su capacidad, predisposición, o algo tan elemental como su estado emocional.

			


			Entorno emocional

			Tenemos un papel protagonista en el estado emocional del perro y, por tanto, podemos influenciar para producir mejoras en la gestión de su ansiedad. 

			Una forma de enfocar una dinámica de trabajo es comenzar con nosotros mismos y asegurar que nuestro sistema nervioso está en el modo adecuado para que nuestro perro se sincronice, co-regule con nosotros. Este aspecto puede parecer teórico o ambiguo, pero vamos a ver que en la práctica se comprenderá mejor. 

			La investigadora Ann-Sphie Sundman llevó un experimento en el que comprobó que los niveles de cortisol de perros y sus humanos en situaciones de estrés a largo plazo se sincronizaban. Y se ha visto que además del estilo de vida, el estado emocional humano afecta a los niveles de estrés del perro.181

			Esto es algo que en el día a día podemos vivir y observar. El estado emocional en el que estamos afecta a nuestros perros. Cuando nos movemos con prisas, alteramos la voz o nos enfadamos, nos cambia la expresión, la tensión corporal, y se traslada al ambiente y al manejo del perro. Además de verlo, parece más que probable que los perros «huelan» la ansiedad y estrés del momento. Esto se ha comprobado en investigaciones de la Universidad Federico II de Nápoles, en las que los perros identificaban el sudor de personas que habían experimentado miedo.182

			


			¿Es su ansiedad o tu ansiedad? 

			Esto es algo de lo que se habla a menudo. Si el perro tiene una conducta emocional concreta, ¿cómo estás tú? ¿qué le estás transmitiendo? 

			Desde algunas corrientes de educación y adiestramiento canino se responsabiliza del comportamiento del perro al estado emocional de sus humanos de referencia. Bien, hemos visto que esto no es así, por norma. Pero es innegable que hay una transmisión emocional y que hay opciones de ayudar a nuestros perros a través de esta co-regulación de los sistemas nerviosos de ambos.

			Según Stephen Porges, esta co-regulación se produce a través de los mecanismos de neurocepción. Y explica ésta como los circuitos neuronales que se encargan de distinguir si las situaciones son amenazantes. Es como un sistema de detección fuera de la conciencia. Y de la misma forma que podemos captar las amenazas, se puede captar la seguridad. 

			Utilizando técnicas de resonancia magnética, se han identificado áreas del cerebro y estructuras neurales relacionadas con la detección de riesgo, que evalúan la situación como segura o amenazante, y que captarían aspectos como los movimientos corporales, faciales y las vocalizaciones que conforman la impresión de seguridad o de confianza.183 Esto explicaría por qué a veces los perros reaccionan ante una situación, personas u otros perros extraños, algunos sonidos, olores, de manera instintiva, y nos cuestionamos qué le ha podido pasar para sentirse amenazado.

			Cuando se reciben señales de amenaza, el sistema lleva a la activación del eje simpático, a la movilización de energía y bloqueo cognitivo. Estas señales de peligro saturan el sistema, el organismo colapsa y se pierde, por así decirlo, conciencia de la realidad. Es esa fase en la que las amenazas se perciben de una manera desmesurada. Esto aplicado a la realidad de los perros con ansiedad limitante, crea además una incomprensión y frustración por parte del humano, que no entiende cómo el perro puede estar reaccionando de manera tan exagerada a estímulos que, según la persona, no son amenazantes o peligrosos. 

			Al contrario, cuando la neurocepción recibe señales de seguridad permite la co-regulación. La simple presencia del referente de un perro le brinda consuelo en momentos de estrés.184 Esto se ha medido por la variabilidad y frecuencia cardíaca ante estas situaciones, en concreto en experimentos en los que el perro se dejaba en una habitación con una persona extraña. Estas variables eran distintas si su cuidador estaba presente, por lo que se concluyó que, para el perro, su humano era una base segura ante situaciones estresantes o de temor. Tenlo en cuenta en contextos como por ejemplo la visita al veterinario o a la peluquería, y pide siempre (que se pueda) estar presente.

			Los sistemas nerviosos de animales sociales parecen de alguna manera conectar con los de los otros. Y esto son señales de seguridad biológicas, que se han llegado a denominar imperativos biológicos. Son necesidades reales de conexión que tienen como objetivo la supervivencia. Por tanto, es importante la conciencia de un sistema nervioso propio regulado y también lo es co-regular con los demás. 

			Podemos decir que todo en el universo es energía, esto parece incuestionable desde cualquier perspectiva, y que hay una conexión entre los seres vivos y los objetos. Esta energía es vibracional y las emociones, que tienen de por sí mucha energía, se traspasan, se «contagian». Según explica la ciencia, esto sucede, por ejemplo, a través de micro expresiones, o del olor de las hormonas en nuestro cuerpo, químicos que pueden ser indicativos de estrés, miedo y otras emociones, que son aspectos que los perros pueden captar, como nosotros. 

			En la práctica, cualquiera puede experimentar cómo las emociones de los otros nos afectan, somos seres empáticos. Hay una química y física en este fenómeno, que podemos vivir y sentir, sin necesidad de pasar por un laboratorio. Si alguien está triste, llora, su sentimiento nos afecta. Cuando alguien muestra ira, o nerviosismo, nos pasa lo mismo. Las personas o seres más sensibles lo captan inmediatamente al entrar en una habitación, y se generan respuestas en base a estas señales. Por tanto, si estamos ansiosos, es probable que nuestro perro también lo esté. 

			¡Toma nota!, puede suceder al revés y hemos de ser conscientes y, por tanto, trabajar esto para contrarrestarlo. Lo que, sin duda, ayudará al perro. 

			Cuando un perro muestra signos de ansiedad, puede trasladarnos esas sensaciones. Lo vemos en este caso cuando un perro tira de la correa frecuentemente, ladra a otros perros, reacciona a personas, objetos, etc. Esto «estresa» a la persona. Se podría discutir si anteriormente había sido al revés, pero hay muchos otros factores a considerar, y no es constructivo culpabilizarnos o responsabilizarnos del estado emocional de nuestros perros, al menos, no siempre y no como único factor. Lo que sí es absolutamente cierto es que tenemos un papel fundamental en el tratamiento y recuperación de la ansiedad y en el mantenimiento del equilibrio de su estado emocional.

			Lo mismo sucede con las emociones de carencia positiva, la risa y alegría, que se contagian, ¡utilízalo!

			Respiración 

			Hemos hablado de la respiración en varias ocasiones. Ha sido mencionada la acción de respirar, su alteración ante la respuesta de ansiedad y cómo a través de ella podemos recuperar el reequilibrio del sistema nervioso.

			Siempre respiramos, parece una obviedad. Respiramos de forma automática, no hay que pensarlo, ¿o sí? 

			


			Cuando entendí que mi propia ansiedad era «cruda», una de las técnicas que primero introduje en mi día a día fue la respiración. Al informarme sobre la influencia de la respiración en la ansiedad, comprendí que, junto con otros síntomas físicos, llevaba años sin respirar. Respiraba, claro, pero no de forma efectiva. Respiraciones cortas nasales que me mantenían de forma crónica en alerta. Al cambiar conscientemente mi respiración y hacerla profunda, noté un gran cambio.

			Durante los paseos observo a Klaus y noto que en ocasiones se altera. Pueden ser estímulos visuales, olfativos, auditivos, la mayoría son para mí imperceptibles. Cambia el ritmo, su postura corporal y expresión. He comprobado cientos de veces que, si entonces respiro de forma más profunda, su ritmo se reduce inmediatamente y su postura y expresión se relajan. Estoy segura de que me escucha respirar, es probable que lo sienta a través de la correa. Aunque los mismos «experimentos» los he hecho sin correa, con un resultado similar. Lo sé, no tiene ninguna validez científica, pero con probarlo no se pierde nada, y sí se puede ganar una nueva estrategia.

			Hay mucha, muchísima información sobre el trabajo de respiración y su influencia en el sistema nervioso. Dependiendo del enfoque o del terapeuta, se recomiendan unas técnicas u otras. Si bien la respiración abdominal parece ser la más efectiva, hay otros métodos relacionados que incorporan, por ejemplo, el tiempo de las inspiraciones y expiraciones. Un ejemplo sería inspirar en 6 segundos, expirar en el mismo tiempo. Este lapso es algo que, con la práctica, se puede ir incrementando. 

			El método mencionado Wim Hof, o una adaptación de la técnica Valsalva son opciones que puedes practicar en ti mismo. Colócate en una postura cómoda, sentado, y empieza con los ojos cerrados. Inspira de forma completa manteniendo en tus pulmones el oxígeno inhalado. Con la expiración, reposiciona tu espalda, cuello y columna, y vuelve a inspirar. Mantén este tipo de respiración durante unos minutos, entre 10 y 15. Con cada respiración, enfócate en las sensaciones de tu cuerpo. Una de las habituales que se identifica con la activación del nervio vago y la relajación, es la salivación. 

			Cuando te acostumbres y practiques varias veces al día este tipo de respiración, vas a ser más consciente de los cambios físicos que se producen en tu cuerpo. Y vas a poder aplicarlo en otros contextos, como durante el paseo.

			El profesor de la Universidad de Stanford Andrew Huberman explica en su popular podcast (Hubermann Lab) una técnica de respiración para momentos intensos de estrés o ansiedad. Consiste en inhalar de forma intensa y profunda y, cuando casi ya no podemos más, hacer una breve inhalación adicional. Seguidamente, se exhala de forma pausada todo el aire. Se puede repetir un par de veces. 

			


			¿Hay alguna forma de enseñar a los perros ese tipo de respiración? 

			Hay algo de información sobre este tema, no mucha. He encontrado algunos entrenadores, en positivo, que lo trabajan. Utilizan trozos de comida a modo de refuerzo para que sus perros «respiren». Lo hacen premiando cuando hacen una inspiración profunda que, en realidad, no lo es. Es una respiración olfatoria al aproximarse al premio. Después, lo enlazan con una palabra como «respira».

			No sería mi elección, porque dudo que se está reforzando el tipo de respiración que buscamos.

			Otras técnicas hablan de ejercicios de yoga con tu perro. Esta línea me gusta más, porque entiendo que lo que se busca es encontrar un momento de calma compartido, una conexión emocional que pasa por ti y que intentas transmitir a tu perro. Me parece una opción, aunque tampoco hay ningún tipo de evidencia sobre un posible efecto o beneficio, más allá del compartir una actividad.

			Lo que sin duda puedes intentar, es estar en contacto con tu perro y tratar de sincronizar vuestras respiraciones. Elige un momento tranquilo y, siempre que lo permita, colócate a su lado. Inicia tus respiraciones profundas y nota cómo el nervio vago se estimula, como decía, uno de los síntomas de que estás entrando en modo parasimpático es que vas a notar saliva. Es importante que te encuentres en relajación, tu pulso se va a estabilizar y colocando una mano sobre el corazón o abdomen de tu perro, continúa por un tiempo respirando de ese modo. 

			Una recomendación al realizar esta técnica es iniciarla con una expiración. Es la parte de la respiración profunda que más contribuye a la relajación. Tu perro se va a sincronizar, es esa co-regulación que hemos comentado.

			Parte del contacto físico, y otra vez, siempre que tu perro lo aprecie, es abrazarlo. El abrazo se relaciona con la estimulación del nervio vago, y con la secreción de neurotransmisores y hormonas como la oxitocina. Pero, cuidado, porque para muchos perros, el abrazo puede ser demasiado invasivo. De hecho, es un tema bastante controvertido. Es una restricción de movimiento, que puede causar el efecto contrario. Por lo tanto, no vayas abrazando (o tocando) perros desconocidos, y si son los de casa, verifica con su expresión corporal que verdaderamente lo aprecian. 

			A Klaus le gusta el contacto, sin ser pegajoso. Pero no le gusta que le abracen típicamente cogiéndolo del cuello. Sin embargo, se coloca de lado y te presiona, entonces puedes pasar un brazo por su pecho y colocar la otra mano sobre la zona lumbar. Es abrazo, pero no típicamente «humano».

			


			Vuestro canal de comunicación

			Tenemos en común con los perros que somos especies sociales. Con un elaborado rango de señales que permiten que interactuemos a nivel social. Como humanos contamos con una comunicación única que es el lenguaje. Pero cuando se trata de relacionarnos con los perros, otras formas pueden ser más eficaces. 

			Miles de años de convivencia, hacen que el perro sea probablemente el único animal que puede entender algunos gestos faciales y señales, como apuntar con el dedo hacia algo. Esto no son todos, hay que decir. Asimismo, reconocen diferentes expresiones faciales emocionales como miedo, ira, felicidad o tristeza.

			Los perros pueden aprender a asociar ciertas palabras. Las revistas científicas hablan del caso del perro de nombre Rico, que podía asociar 200 objetos con palabras. Con esto no digo que deberíamos bombardear a los perros con ese tipo de ejercicio, al contrario, creo que es preferible en el día a día, utilizar el sentido común y cuando queremos que el perro entienda (y aprenda) algo, que es útil para la convivencia, se use siempre la misma palabra, y se eviten frases largas. Cuando soltamos parrafadas al perro, no entiende nada, más allá del tono y la emocionalidad. Pero se lo complicamos con tanta verborrea, y algunos se confunden o frustran. Otros se han podido acostumbrar y les da un poco igual lo que les cuentes. Pero en el contexto de la ansiedad, queremos evitar la incertidumbre. 

			Todos o casi, utilizamos palabras para comunicar con los perros, movimientos corporales o posturas. Utilizar el cuerpo, manos o brazos para hacer evidentes nuestros movimientos y puede ayudar al perro a interpretarnos más fácilmente. Es algo natural, intuitivo, frente a las palabras que requieren un mayor procesamiento y esfuerzo mental.

			


			Por otro lado, los perros también comunican. Para eso hay que permitírselo. 

			Esto parece obvio, pero sus señales y forma de comunicar tienen el propósito de interactuar con el medio y obtener una respuesta. Cuando no funciona, porque no les entendemos, con mayor probabilidad dejarán de hacerlo o buscarán otras alternativas. 

			Al observar perros que ladran insistentemente por todo, siempre me pregunto si acaso en algún momento no utilizaron métodos más discretos y sutiles, sin éxito. De hecho, en algunas fuentes se cita el ladrido como un «sub-producto» de la domesticación, sin función biológica evidente pero que, en la comunicación con humanos, parece funcionarles. Se ha visto en experimentos que somos capaces de diferenciar ladridos según varios contextos, si son de felicidad, de lucha, soledad.185 Similar a como sucede con los bebés, cuando puedes reconocer si es de hambre, dolor o soledad.

			Puede parecer complicado entender lo que el perro quiere decir. Seguro que sí, pero informándose y observando, se pueden establecer buenos diálogos. 

			En la primera parte recomendaba algunos manuales como los de Turid Ruugas, Roger Abrantes, los etogramas de Alexa Capra u otros. De comunicación canina y explicación de gestos y posturas hay mucha información. Me gusta particularmente, y por eso vuelvo a recomendar, el libro Dogs in Translation. Creo que no está traducido, pero tiene muy poco texto y montones de imágenes con diferentes perros y situaciones.

			Los perros se entienden con los otros perros, pero esto tiene matices. Hoy en día hay muchos que no han tenido unas adecuadas fases de socialización, y éstos pueden encontrar problemas en ese lenguaje perro-perro. Un aspecto fundamental es tener la oportunidad de interactuar con otros perros diferentes, tanto en raza, como edad y con distintas habilidades comunicativas, que les permitan aprender. 

			A veces, los humanos inhibimos la comunicación entre ellos. Ese perro adulto que avisa con un gruñido a otro que se está excediendo o que no le gustan sus formas, y es reprendido por su referente. Esto forma parte del aprendizaje, pero cuando por cualquier motivo no se ha producido, tenemos algunos perros que no entienden las señales de otros congéneres, o que han dejado de comunicar. Tampoco las correas ayudan a expresar libremente a nivel corporal, de movimientos. 

			Hay rasgos físicos de otros que pueden confundir a los perros, como ciertos tipos de orejas, colas, pelo largo que cubre los ojos, forma de caminar, ojos de distinto color, asimetrías en el color de la cara o la expresión, si llevan alguna prenda tipo chubasquero, cojeras o movimientos descompasados, por poner algunos ejemplos. Y otros que nos pasan desapercibidos como los olores de algunos perros, por medicaciones, estados hormonales, enfermedad u otras causas, que pueden enviar señales confusas. 

			Por otro, el perro va a comunicar cada vez más si se siente comprendido, esto evita confusión y frustración, refuerza su autoconfianza y la sensación de seguridad hacia ti y su entorno. 

			


			Aunque no directamente relacionado con la comunicación, tenemos las palabras que elegimos para referirnos a nuestro perro, que van a tener un impacto en nuestra mente. Convivir con la ansiedad, un perro ansioso o la ansiedad que experimentamos nosotros y otros a nuestro alrededor puede ser complicado de entender y de gestionar. Cuando hablamos, estamos creando imágenes para nuestro cerebro. Si utilizamos frases negativas, nuestro cerebro lo cree. 

			Sucede al referimos a nuestro perro como, difícil, reactivo, ansioso, miedoso, o si utilizamos los verbos «ser» y «estar», que son muy poderosos para la mente, como «es ansioso», «está estresado». El autor del método Sedona, Hale Dwoskin, recomienda con respecto a las palabras que utilicemos conjugaciones como «me siento», y lo mismo para nuestro perro, «se siente». En un momento, como una foto. Ningún perro es todo el tiempo ansioso, o reactivo, o agresivo. Ni siquiera lo está todo el tiempo. Se siente así. Solo con pensarlo, estamos empatizando, y acercándonos a lo transitorio del momento, y de alguna forma a querer entenderlo y, con eso, a ayudar a resolverlo.

			Todo esto se recoge en técnicas como PNL (programación psiconeurolingüística) y otros métodos mentales con los que podemos trabajar nuestras emociones.

			


			Observación, pero sin obsesión

			Casi para finalizar, relacionado con el entorno emocional y físico, me gustaría reiterar la importancia de la observación del perro. Como indica el título, «sin obsesión». No quisiera incitar a estar todo el tiempo analizando cada movimiento del perro, tratando de interpretar sus señales. Y, sin embargo, sí creo que a través de la observación podemos detectar valiosa información de cómo el perro se encuentra, a nivel físico y emocional.

			Algunos problemas de comportamiento tienen detrás una cuestión de salud. Los diferentes estudios no consensúan un porcentaje, pero hay una relación causal entre el dolor y la ansiedad, y de comorbilidad. Las más habituales son el dolor músculo esquelético, neuropático, problemas gastrointestinales, incluyendo desequilibrios de la microbiota, problemas dermatológicos, neurológicos, auditivos, visuales, dentales y dermatológicos. 

			Esto es algo que de manera observacional se ha de descartar siempre que existan signos de ansiedad y problemas de comportamiento. Y la visita al veterinario para pruebas complementarias es obligada.

			


			Una breve lista de aspectos a los que tenemos que prestar atención incluye la observación de:

			- Forma en que come y bebe, cuándo, cómo se comporta antes y después. 

			- Excreciones, en cuanto a formas, frecuencias.

			- Sueño y descanso, patrones y otras características. 

			- Interacciones sociales y situaciones que le alteran. 

			- Forma de caminar, paso, posturas al sentarse, tumbarse y levantarse, o en otros contextos. 

			- Piel, pelaje, posibles cambios que se hayan podido producir. 

			No se trata de diagnosticar, sino de observar y poder registrar hábitos y comportamientos. Identificar cambios y contrastar con lo que es «normal». En esto puede haber cierto reto, puesto que muchas veces damos por normal lo que es habitual en el perro, y esto no siempre es así.

			En el punto sobre el movimiento mencionaba posturas y patrones motores que pueden observarse y que pueden ser indicios de algún problema. Las expresiones son una fuente valiosa de información, así como lo es la palpación.

			Tocar, cuando sea posible, y palpar el cuerpo del perro es algo que deberíamos incluir en las rutinas de cuidado. A través del tacto se recibe un montón de información útil sobre el bienestar del perro. Revisar el estado de la piel, músculos, atendiendo a aspectos como la tensión, temperatura, movimiento de la fascia. También las articulaciones, orejas, mandíbulas, dientes y encías, patas, falanges. Y valorar a través de sus señales posible malestar en algunas áreas.

			


			


			Capítulo 6

			Un final que es un principio

			Decía Hipócrates, y yo adapto entre paréntesis, que «cuando deseas el bienestar y salud (de tu perro), te tienes que preguntar primero si estás dispuesto a suprimir las causas de su malestar». Nada cambia si no cambias nada.

			Casi al principio te contaba que a la ansiedad se le llama «epidemia» y lo confirmaba con datos estimados del número de perros a los que les limita en sus relaciones, convivencia y que les supone un problema de salud y bienestar. Son millones.  

			Así que ahí hay dos noticias, una buena y una mala. La mala es que, por probabilidad, tienes puntos de que tu perro forme parte de esa amplia mayoría. La buena, que no estáis solos.

			Es por la magnitud de este problema por lo que se le viene prestando mucha atención, y se le ha dedicado mucha tinta. Pero a pesar de poner el foco, no se encuentran soluciones definitivas. La mayoría de las propuestas no son más que «parches» sintomáticos, no se enfocan en el origen. Ni aportan una visión sistémica del perro, integral. Sin embargo, los sistemas en el cuerpo se interrelacionan. Cuando uno falla, inevitablemente otros relacionados fallarán también. 

			Por eso se dice que es multicausal. Quizás hubo una primera causa, un desencadenante, pero el perro se va sensibilizando a su entorno y perdiendo capacidad de adaptación. Pero hay algo en común, la pérdida de equilibrio. La señal de alarma. Que provocarán diferentes expresiones, en la conducta, y repercusiones en la salud. Y por eso estoy convencida que solo un enfoque integral puede contribuir a una respuesta definitiva.

			Identificar y reconocer que hay un problema es siempre un primer paso. Sobre todo, si a partir de ahí, se valoran las opciones. En un segundo, para mí, y espero que para ti, está entender por qué puede estar pasando y tener una explicación. Los porqué. 

			Cuando cuentas con el conocimiento, entras en una nueva fase, en la de buscar soluciones, desde un estado más relajado. Dice Ferran Cases, autor de El cerebro de la gente feliz y otros títulos, que el conocimiento te hace libre y, cuando eres libre, el temor deja de existir. Y cuando no hay temor, la ansiedad se desactiva.

			Eso es lo que he pretendido en la primera parte del libro, poner en contexto la situación y apuntar a los principales causantes de la ansiedad, que forman parte de lo que conocemos como «estilo de vida», y esto es una buenísima noticia, porque quiere decir que lo podemos modificar. Esos cambios que puedes introducir en vuestro día a día son los que he querido proponer como estrategias o herramientas de intervención, relativamente fáciles, casi siempre económicas o gratuitas, para incorporar como hábitos de vida.

			Te advertía al principio que no iba a darte un protocolo, un plan de acción, sino distintas opciones para que elabores el tuyo, a tu medida. Esto no significa que estéis solos ante el peligro. A partir de esta información se puede desde ya poner en práctica muchas ideas, investigar más, o contactar con fantásticos profesionales que os ayuden a avanzar más deprisa y con seguridad. Sabiendo que el conocimiento facilita estas elecciones.

			


			Para no finalizar así, te propongo un último ejercicio para poder empezar. Uno de autoreflexión.

			¿Por qué crees que tu perro tiene un problema o trastorno de ansiedad? ¿Cuáles son sus conductas? ¿Puede que sean normales o naturales? Si no lo tienes claro, revisa el listado de expresiones, conductas y de otros síntomas físicos relacionados con la ansiedad.

			Si crees que existe un problema, ¿sabes cuál es el origen, o qué factores pueden estar manteniéndolo o agravando? 

			Vamos a recordar cuáles eran las principales causas, que pueden y suelen entrelazarse:

			1.	El dolor. Ya te decía, y me baso en mucha de la documentación que he aportado, que cuando hay ansiedad hay dolor. Toca a tu perro y observa cómo se mueve, zonas de tensión o dolor. Visita a su veterinario para que lo revise y conversa sobre su ansiedad y esa relación con el dolor. Está ahí, aunque no lo reconozcáis. Pero, además, considera la posibilidad de causas orgánicas, enfermedades que se relacionan. Y recuerda que suele ser bidireccional. La ansiedad puede estar causando las dolencias y al revés.

			2.	Analiza los tóxicos ambientales a los que el perro está expuesto, tanto en la vivienda como en su alimentación, o pautas antiparasitarias, vacunación y otros medicamentos. Y minimízalos. Este es un punto obligatorio.

			3.	Sistema digestivo y microbiota. Tanto si tu perro tiene problemas digestivos como diarreas, estreñimiento, alergias alimentarias, como si no, este factor lo puse en primer lugar por algo. Cuando hay ansiedad y estrés se va a ver afectada la digestión, incluso si no hay signos que puedas identificar. Esto es fundamental, porque el cuerpo del perro y su mente requieren de energía y nutrientes que han de ser absorbidos. Sí o sí, toma medidas para sanar las mucosas y barreras, y asegurar que su microbiota está equilibrada.

			4.	Relacionado con el punto anterior, y una vez asegurado, revisa la dieta y cámbiala. Si has optado por productos procesados secos, valora las alternativas. Y cuestiónate qué es lo que te impide que cambies. Te aseguro que cuando te informas, no es más caro, ni menos seguro o higiénico, ni otra alternativa te «ocupa» más espacio. Y ya sabes que no es verdad que sea completo o saludable, algo que veterinarios y hasta los fabricantes empiezan a reconocer de manera bastante pública. 

			Todo es mejorable, incluso si mantienes el «pienso» o «croqueta», garantiza que esté rehidratado y complementa con ingredientes reales. Es totalmente factible. No dejes que te cuenten rollos sobre diferentes digestiones y peligros de mezclar comidas. 

			Si alimentas natural, revisa la dieta, intenta incluir alimentos antiinflamatorios y valora hábitos relacionados con la alimentación (esto último, en todos los casos). 

			5.	Medita sobre la relación y vínculo que tienes con tu perro, cómo das respuesta a sus necesidades y libertades. Incorpora cambios, dale opciones de elegir, orden en sus rutinas y asegura su descanso y un ambiente en calma. Elimina de forma momentánea los estresores o situaciones que le alteran demasiado. Pasead en la naturaleza, disfrutad de los rayos del sol. Asegura sus áreas y tiempos de descanso. Potencia el contacto, incluye técnicas manuales y físicas que ayuden en vuestra conexión y en su recuperación.

			


			Y recuerda que sus conductas son la expresión de lo que está sintiendo y la forma que tiene de relacionarse con el entorno. En el interior hay problemas, sin duda, pero son la respuesta a un entorno que no le permite adaptarse. Pon el foco ahí, en el entorno. En ambos, el entorno externo, lo que os rodea, y el entorno interno, esas respuestas fisiológicas que suceden en el interior del cuerpo y que ya sabes que están ahí, aunque no puedas verlas. Son la cruda ansiedad.

			


			He convivido con la cruda ansiedad, propia, de perros con los que he tratado y convivido. Conocí la ansiedad con Chester, esa que impacta en la salud de forma sutil y silenciosa, que avanza poco a poco y se va cronificando, pasando a formar parte del día a día hasta convertirse en lo «normal», para la raza, para la especie. 

			Con Klaus viví otro tipo de ansiedad, la que está detrás de la conducta y se expresa en forma de pura reactividad. Esa que hace difícil la convivencia, que es más molesta, que te desestabiliza emocionalmente a ti también, pero que es de agradecer, porque al menos da la cara. 

			Espero haber iluminado vuestro camino y haberlo allanado, aunque sea en parte. Es largo, porque la convivencia no es un instante, es continuidad. Los problemas de ansiedad para cuando los ves, se han estado cociendo a fuego lento. Hay que hacer un ejercicio de humildad y reconocer que nos hemos podido equivocar, y no pasa nada. Porque eso da la oportunidad de hacerlo mejor a partir de ahora. 

			Como decía aquel poema que fue canción, «se hace camino al andar». Y tú, ya has dado el paso más importante.

			Bibliografía

			A lo largo del libro encuentras a pie de página referencias bibliográficas concretas. Pero son muchos los títulos y otras fuentes que he utilizado y con las que me he documentado para crear una idea general y de algunos comentarios. Por la extensión de la lista, y para no hacer el libro más pesado, puedes encontrar esta información en mi página web: www.naturaltempos.dog
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