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      A Nando:

      mi hermano, ícono de lucha, de amor y ejemplo;

      a su alma sencilla, sincera y llena de amor.

    

  


  
    
      A manera de presentación


      El cerebro humano tiene un antecedente genético de 4 000 millones de años de evolución, no es el cerebro más grande entre los animales, pero sí el que tiene una mayor cantidad de neuronas en una densidad pequeña, menor, comparada con otros mamíferos, lo que le garantiza una gran eficiencia. Nuestro cerebro evoluciona de una sola neurona a 100 000 millones de neuronas en nueve meses; antes de nacer puede alcanzar una velocidad de división de 250 000 neuronas por minuto y realizar 30 000 conexiones por segundo.


      El cerebro humano integra información a gran velocidad, discrimina con exactitud, compara experiencias, prevé y planifica el futuro y toma decisiones; sin duda es un cerebro privilegiado. Tiene un lenguaje, desarrolla una gran plasticidad neuronal al mismo tiempo que puede reconocer sus capacidades y limitaciones, entiende el impacto ecológico de su desarrollo, integra culturas y es capaz de construir interacciones inmediatas de comunicación a través de redes sociales.


      La inteligencia humana ha permitido viajar por aire, mar o tierra a grandes velocidades, ha explorado el espacio, incluso puede trasplantar órganos a su cuerpo, entre miles de cosas que hace excepcional su actividad. Nuestras neuronas nos permiten apreciar el arte, llorar en un atardecer o emocionarnos al ver una pintura y apreciar la música, son capaces de construir el amor y cuidar nuestra descendencia. Sin embargo, el número de neuronas no es infinito, y después de cierta edad, pierde gradualmente sus células y disminuye sus capacidades, en especial la memoria. Nuestro cerebro se enferma, se obsesiona y es capaz de atentar en contra de sí mismo. El cerebro humano no es perfecto, es vulnerable, nos confundimos, malinterpretamos, editamos nuestros recuerdos.


      De estas cuestiones y muchas más se ocupa El perfecto cerebro imperfecto, pues el cerebro es el órgano más evolucionado y, al mismo tiempo, el más susceptible de enfermedades.


      Este libro está dividido en tres capítulos: el primero señala cómo la cotidianidad tiene eventos positivos y negativos que inciden directamente en la función de nuestro cerebro. Desde un análisis de la importancia del orden, el valor del perdón y la importancia que tiene en su funcionamiento cierto tipo de alimentos y bebidas, hasta la descripción de la necesidad de dormir bien y cómo existe una reciprocidad y determinismo entre aspectos biológicos, psicológicos y sociales.


      El segundo capítulo habla de qué aspectos no le ayudan al cerebro y están presentes en nuestra realidad: discutir los tiempos difíciles, lo prohibido, por qué decide lesionarse y cómo la fatiga y algunos elementos pueden incidir negativamente en sus funciones. El tercer capítulo es un análisis de varias actividades y acciones que podemos llevar a cabo para que el cerebro funcione mejor, procurando con ello explicar lo que nos haría bien para cambiar algunas secuencias, entendernos mejor y, por supuesto, favorecer las cosas buenas que hacemos todos los días gracias a ese órgano maravilloso que es nuestro cerebro, un órgano perfecto que por momentos puede llegar a ser imperfecto.

    

  


  
    
      CAPÍTULO 1


      La cotidianidad

      de lo bueno y lo malo


      EL ORDEN Y EL CEREBRO


      Al cerebro le gusta el orden, la organización, el control. En todos los aspectos de la vida, la manifestación del orden revela un cerebro más organizado, desde nuestra apariencia física en el lugar en donde estamos, hasta el orden de un armario. Cuando el cerebro mantiene orden y control en las circunstancias que lo rodean, se siente más tranquilo y experimenta condiciones de placer más intensas. Recientemente Marie Kondo llegó a las redes sociales, especialmente en YouTube y a través de sus libros, para mostrarnos que las conexiones neuronales de nuestro cerebro tienen muchos beneficios cuando se realiza el orden adecuado y se procura mantenerlo. Desde los consejos más simples como reunir ropa por tamaño, colores, jerarquizar el uso y la manera de doblar la ropa, los resultados inmediatos son evidentes y derivan en un mejor control de las condiciones habituales en la vivienda. La sensación de control, de prevención, así como de hacer más eficiente el tiempo, le han dado la razón sobre la importancia que tiene el orden para conceder seguridad; pero en caso de no tenerlo, genera caos, molestias, procrastinación, así, el desorden se vuelve la base en el proceso de posponer decisiones. El orden tiene efectos inmediatos sobre nuestra conducta: nos lleva a una sensación relajante, proporciona una percepción de satisfacción, el incremento de la autoestima y, sobre todo, el efecto de control.


      El orden es importante en nuestra vida, no se trata de más o menos inteligencia, de muchas o pocas neuronas, pero sí se relaciona con la optimización de espacios y tiempos a través de un orden de pensamiento y las proyecciones de tiempo y lugar. Tenemos un cerebro que jerarquiza ideas, prioridades, incluso atención a personas en nuestra vida. Aprendemos la importancia del orden y de organizar a partir de los cinco años, como un proceso de juego, inicialmente divertido. Sin embargo, gradualmente la organización se complica cuando el cerebro adquiere información, otorga valores de importancia y proyección de las cosas o personas, hasta generar poco a poco sesgos que se aprenden desde la casa y se retroalimentan socialmente. De no aprender la relevancia del orden, los límites y la proyección de nuestros alcances en el tiempo comprendido entre los siete y los 14 años, el cerebro tenderá a ser desorganizado en la etapa adulta, a emanar conductas desafiantes y desajustar socialmente la toma de decisiones y el cumplimiento de las normas de una adecuada convivencia.


      La importancia de saber tender la cama no debe pasar por un simple hecho de cumplir una tarea, sino de generar en el cerebro un hábito; un hábito que normalmente al cumplirlo favorece la organización del desempeño, promueve la satisfacción y es la base de la procuración del respeto. Esta tarea se aprende adecuadamente en la primera infancia y la adolescencia, no otorgarla encamina al cerebro hacia una posible desorganización intelectual y a una falla en la optimización de los elementos básicos para tener orden en la casa. La disciplina se aprende en procesos cortos. Aprender con disciplina conlleva gradualmente a la organización y conexión de grupos neuronales asociados a la memoria, la atención, el aprendizaje y las conductas relacionadas con la satisfacción.


      Los núcleos cerebrales involucrados directamente en el desarrollo y aprendizaje de la disciplina y el orden son los mismos que se utilizan en los recuerdos, las satisfacciones, la interpretación de conductas y la toma de decisiones. Estudios técnicos para valorar la anatomía y fisiología del cerebro, como la resonancia magnética y la tractografía funcional, nos permiten saber que es posible identificar que la generación de un hábito o un cambio de ideas es necesaria para tener una motivación lo suficientemente fuerte, lo cual ocurre por el incremento de sustancias motivantes como la endorfina y la dopamina. Semejante a esto, durante un periodo de 28 días repetir la actividad que genera el hábito de manera constante e ininterrumpida conlleva a una construcción y reorganización de conexiones neuronales que permitan modificar los tiempos de reacción, aprendizaje e interpretación de la nueva tarea, y crear un hábito. De esta manera, aprender una nueva actividad, tener orden, modificar la disciplina o adquirir un nuevo hábito implica realizarlo por lo menos durante 28 días consecutivos; si se interrumpe este proceso, ello incide en no aprenderlo o tergiversarlo, trastocarlo y no cumplir la estrategia conductual que el cambio anatómico neuronal otorga; el hábito —aunque se tenía motivación al principio— no tendrá los cambios neuronales suficientes para mantenerlo. Las redes neuronales de los módulos de toma de decisiones de la corteza prefrontal que cambian las conductas de la amígdala cerebral y el núcleo accumbens (áreas cerebrales relacionadas con las emociones) tardan por lo menos cuatro semanas para modificar la sinapsis (unión funcional entre neuronas), que será la base de los nuevos cambios en la conducta y la forma de pensar.


      La motivación no requiere sólo de un cambio, así como la base del éxito de tener buenos hábitos y un adecuado orden no sólo se basa en motivación, es esencial realizar constantemente la actividad con buen ánimo que a su vez permita mayor eficiencia neuronal.


      
        Enséñale a tu cerebro quién manda


        1) Tener y mantener el orden es importante para muchas actividades que realiza el cerebro durante toda su vida. Un cerebro en un ambiente en el que predomina el desorden es más fácil que caiga en depresión y ansiedad.


        2) Para tener orden en la vida es necesario formar hábitos, éstos no son tan simples de iniciar y mucho menos mantener, es importante tener la motivación para empezarlos y la madurez para no interrumpirlos.


        3) Las redes neuronales involucradas en el orden son también las que ocupan la motivación, el aprendizaje, la interpretación de conductas y las sensaciones placenteras.

      


      TÚ PUEDES SER EL MEJOR


      ¿Quién no ha admirado las hazañas deportivas de Pelé o de Cristiano Ronaldo? ¿Cuántas veces nos ha emocionado el Super Bowl con jugadores fuera de serie? ¿Quién no ha sentido una gran seducción por la ejecución de un violinista o la voz de un cantante al desarrollar su trabajo y llevarnos a la evocación sutil y la grata emoción? ¿Qué es lo que hace a mujeres y hombres virtuosos, dignos de admiración, cuyo arte los muestra distintos a la gran mayoría de los seres humanos? Todos en común poseen características biológicas y psicológicas que los convierten en los mejores en su trabajo. Recientemente, en el campo de las neurociencias, se inició un debate acerca de qué es lo que puede hacer un ser humano común y corriente para tener las capacidades distintas para realizar excepcionalmente bien un deporte, una obra de arte o cualquier cosa que practique.


      La disciplina está detrás de cualquier cerebro con experiencia y que ostenta la característica de ser experto en lo que hace. Por ejemplo, un músico profesional, no mayor de 25 años, para ejecutar una pieza musical sin errores, se estima que ha pasado más de 10 000 horas en promedio practicando (por ejemplo, si durante un año se dedicara ocho horas diarias a realizar una actividad, esto daría un total de 2 920 horas por año, es decir necesitaríamos 3.4 años para ver los efectos de una dedicación tan ardua), reponiéndose de reprimendas, identificando tiempos correctos y encontrando las fallas motoras en su accionar.


      Sin embargo, muchas personas han pasado más de 10 000 horas realizando su trabajo, pero este tiempo no las hizo expertas e inmunes a los errores; es decir, antes de los 40 años de edad seguramente muchos habremos manejado más de 10 000 horas nuestro automóvil y no por eso lo haremos como pilotos de Fórmula 1. Para ser los mejores en lo que hacemos, el cerebro debe tener práctica constante, con retroalimentación y siempre motivado para mejorar: no siempre es divertido, la gran mayoría del camino tiene sacrificios para generar aprendizaje, en ocasiones se pasa por un sendero de muchas lágrimas. De esta manera, el primer dato que se debe reconocer para ser los mejores en lo que hacemos es repetir tantas veces como sea necesario lo que mejor sabemos hacer, y que esta disciplina quede patente en la memoria que guarda nuestro hipocampo y sepamos motivarla en los momentos oportunos.


      Un cantante de clase mundial, un atleta que ha roto todas las marcas o un magnífico escritor tienen en común haber heredado los genes de sus padres. La genética también es fundamental para realizar nuestra cotidianidad. No sólo es importante la motivación y la disciplina, también es fundamental tener genes que nos permitan convertirnos en campeones del mundo, escribir textos notables, pintar grandes obras… la herencia también se convierte, por momentos, en un factor determinante. Nuestra inteligencia, carácter, capacidad muscular, talla, incluso agudeza visual dependen de nuestras ventajas genéticas. Es necesario reconocer que los coeficientes de herencia son muy altos para los músicos, matemáticos y deportistas. Este talento natural no significa nada si no se asocia con disciplina.


      El ser humano pertenece a una especie que necesita de la experiencia del contacto social. La oxitocina es una hormona que se encuentra tras la formación de vínculos y apegos. Entre más abrazos recibimos, nuestro cerebro libera más oxitocina, lo cual nos otorga pertenencia social, genera indulgencia y nos hace decir más la verdad. Un elemento fundamental para convertirnos en los mejores en lo que hacemos es sentirnos parte de un grupo, de una gran familia, de un gran conjunto de compañeros. Un excelente médico necesita de un gran grupo de colaboradores, un cantante depende de su banda y un magnífico jugador de futbol necesita de la conexión con su equipo. Los mejores equipos desarrollan fuertes relaciones de trabajo. Los grandes equipos saben sus fortalezas y debilidades, establecen hábitos y generan estilos; hasta las estrellas individuales necesitan en algún momento de un equipo para fortalecer su rendimiento. Ningún ser humano triunfa solo. Los grandes logros, las mejores producciones y los mejores rendimientos se logran en conjunto. Tener al lado a un grupo talentoso ayuda mucho a la genética y a la disciplina.


      Ser el mejor en lo que se hace por momentos genera egoísmo y promueve la individualidad. El ego, el orgullo y la falsa superioridad acompañan a veces a los grandes artistas, a algunos deportistas y a muchos profesionales, quienes buscan sentirse aclamados, captar los reflectores y la fama. Sin embargo, tienen en común la fecha de caducidad de su arrogancia. Un último punto esencial, que se encuentra atrás de las mentes brillantes, es no sentirse superiores, por el contrario, un cerebro es mejor cuando sabe compartir y es generoso. Nobleza obliga; las acciones de las mejores personas son las que nos han hecho más creativos y exitosos, de ahí la importancia de saber agradecer y compartir. Es importante ver el vitral de la obra completa, a la que algunos aportaron más que otros; sin embargo, en la obra de nuestra vida debemos saber agradecer, pues con ello la neuroquímica del cerebro nos permitirá sabernos parte de un grupo y nos motivará a buscar nuevos proyectos. Si bien no todos los seres humanos son buenos, la gran mayoría aún busca ayudar a los demás, y esto sí los hace superiores, pues son responsables, en parte, del éxito de los demás.


      
        Enséñale a tu cerebro quién manda


        1) Para destacar y ser los mejores en lo que hacemos, debemos combinar cuatro puntos básicos: disciplina, genética, sentirnos parte de un grupo y saber agradecer.


        2) Si bien no existen fórmulas básicas para el éxito, es importante trabajar duro para mejorar, saber elegir tareas estratégicas conociendo nuestros dones naturales, elegir bien el grupo de colaboradores y familiarizarnos con ellos, además de ayudar a los demás.


        3) No todos los problemas se resuelven de la misma forma, pero saber combinar cuatro puntos esenciales en el cerebro nos acerca más a la solución de problemas.

      


      LA AMISTAD BENEFICIA LA SALUD


      La amistad tiene una gran importancia en la plasticidad neuronal y en la salud de los seres humanos. Un amigo de verdad es aquel que, como un espejo, nos ayuda a lograr el desarrollo de nuestra propia identidad. El cerebro tiene la capacidad anatómica, neuroquímica y fisiológica para sentir, desarrollar y comprender la amistad. Una verdadera amistad logra una dimensión química en nuestro cerebro para conectar neuronas, desarrollar circuitos de memoria y aprendizaje que permiten recuerdos permanentes, momentos de placer que son la esencia de momentos nostálgicos.


      Un verdadero amigo influye en la vida. En particular, la amistad adolescente goza de mayor impacto en la construcción de la confianza y la personalidad, pues a través de esta amistad se aprende y se desarrolla la lealtad, el entendimiento de exclusividad e intercambio de cordialidad. El cerebro aprende gradualmente con la amistad en la adolescencia la competencia y el afianzamiento de grupos.


      La oxitocina es la hormona que favorece la amistad, el apego, la unión, y ayuda a decir la verdad; la oxitocina está detrás de los grandes eventos de generosidad, honestidad y altruismo. Esta hormona se encuentra muy relacionada con los vínculos sociales, el amor y la adhesión familiar. Es la hormona que nos hace ser parte de grupos y cuyos vínculos sociales nos han hecho una especie gregaria. Nuestros primeros amigos de la infancia, sin que lo supiéramos, desarrollaron grandes apegos; estas primeras amistades fueron creando algunos tipos de reglas sociales y vínculos de intercambio de información que sólo nuestros verdaderos amigos lograron en nuestra vida.


      Un verdadero amigo, que nos genera oxitocina, copia conductas positivas más rápido, las reconoce, y éstas incrementan simpatía y fomentan relaciones a largo plazo. Un amigo también motiva, le permite al cerebro liberar beta-endorfinas, adrenalina y serotonina; un amigo se puede convertir en una persona adictiva, analgésica y, sobre todo, un confidente. De tal manera que los lazos que se inician en las primeras amistades de la infancia, cuando se rompen, suelen generar al cerebro un gran sentimiento de amargura y tristeza.


      Cuidar una amistad a medida que envejecemos beneficia la salud mental y física, entre más amigos se hayan hecho en la infancia se favorece más un cerebro sano, feliz y satisfecho. Tener el apoyo de amistades disminuye la incidencia de enfermedades crónico-degenerativas. Estudios recientes indican que la amistad iniciada en la infancia o la adolescencia y que se prolonga (en promedio una convivencia de entre seis y 16 años) en la etapa adulta de la vida, deriva en una mejor salud; ocurre lo contrario con quienes no convivieron con amistades o se la pasaron en soledad.


      La relación positiva entre la salud y los contactos sociales de las personas en la infancia y la adolescencia es cuantitativa después de los 30 años. Aquellos individuos que durante su niñez vivieron experiencias en conjunto con amigos de edades semejantes y experiencias positivas en promedio, a partir de los 32 años, tienen un índice de masa corporal más bajo que aquellos que refieren no haber tenido una infancia con buenos amigos.


      Asimismo, la gran mayoría de los sujetos que pertenecieron a grupos escolares, equipos y conjuntos semejantes refieren tener presión arterial en promedio más baja que aquellos individuos solitarios en la adolescencia; estos últimos tienden a la hipertensión. Algunas variables etiológicas fueron consideradas en estas investigaciones, como tipo de alimentación, ejercicio y factores genéticos. La soledad de la adolescencia sí trasciende en los valores de la actividad cardiovascular del futuro adulto.


      Las buenas amistades fomentan el bienestar físico y psicológico de una persona. Desde el punto de vista hormonal y metabólico, una verdadera amistad genera la tendencia de sentirse menos angustiado, reduce el estrés o cambia el proceso de preocupación ante los detonantes de riesgo en nuestra vida. Compartir las risas, contar las anécdotas, sentir el abrazo afectuoso de un amigo en la infancia y llevar una buena relación con ellos a lo largo de la vida se asocia con un menor riesgo de padecer diabetes mellitus tipo 2, cardiopatías isquémicas o trastornos de la personalidad como obsesión, depresión o crisis de ansiedad. Es increíble cómo la vida social durante la infancia y la adolescencia contribuye a fortalecer la salud en la etapa adulta, de ahí la importancia de tener esta convivencia independientemente de la edad que tengamos.


      
        Enséñale a tu cerebro quién manda


        1) Los verdaderos amigos son para toda la vida, se quedan en los recuerdos más fuertes del hipocampo, las emociones de la amígdala cerebral y las carcajadas que emanaron del área tegmental ventral. Los amigos nos ayudaron a conectar las áreas cerebrales con las que evaluaremos las emociones propias y de extraños en nuestra vida.


        2) Los grandes amigos de nuestra vida generaron una neuroquímica específica para entender que son pocos, pero de gran importancia para toda la vida. A ellos les debemos los primeros incrementos de dopamina, adrenalina, oxitocina y beta-endorfina. Con tan sólo ver la foto de la infancia de esos niños es suficiente para retroceder en el tiempo y ver ese momento como si hubiera sido ayer.


        3) Las enfermedades crónico-degenerativas tienen una diversidad de factores etiológicos: biológicos, psicológicos y sociales. Nos conviene entender que algo tan simple como una verdadera amistad puede cambiar la historia de algunas complicaciones de enfermedades; los grandes amigos siempre van a estar de nuestro lado. Una visita en el hospital, verlos mientras pasamos por un problema difícil tal vez no cambie nuestra realidad, pero los amigos nos ayudan a recuperarnos más rápido.

      


      ATENCIÓN Y MEMORIA, CAMINAR EN

      SENTIDO INVERSO Y EL COLOR AZUL


      Para cualquier persona que desee mejorar su memoria y atención, sin importar la edad, actividad y grado escolar, es fundamental saber que estas capacidades y procesos se pueden mejorar. La memoria es la capacidad que tenemos para retener información y conjugarla voluntariamente; estructuralmente se encuentra en el hipocampo, la corteza prefrontal y el cerebelo; es la principal capacidad que se afecta con la edad, el estrés, la alimentación y los hábitos de sueño-vigilia. Resulta interesante saber que la memoria tiene una relación muy importante con el neurotransmisor denominado dopamina; a mayor liberación de dopamina los procesos memorísticos se incrementan.


      La atención es un proceso y una capacidad que tenemos para discriminar estímulos y eventos; a través de ella seleccionamos, dirigimos y mantenemos la activación de redes neuronales que le resultan relevantes al cerebro, y al mismo tiempo ayuda a disminuir la actividad de otras redes para ignorar y ser selectivos en la información que ingresa al cerebro.


      La atención es un recurso limitado de nuestro cerebro; por ejemplo, más de tres impulsos al mismo tiempo hacen que las neuronas categoricen lo más importante, si bien hacemos tareas automáticas, otras nos exigen altos recursos de atención, para esto el cerebro genera tareas controladas que dependen mucho del estado neuroquímico y metabólico neuronal. Resulta interesante señalar que hay actividades cotidianas que pueden rehabilitar, mejorar y estimular la memoria y la atención.


      Se ha identificado que cuando caminamos hacia atrás, con mucho cuidado y poniendo atención en el movimiento corporal, sincronizando adecuadamente el movimiento de los pies de una manera secuencial y haciéndolo en periodos repetitivos, generamos con ello un hábito de ejercicio que nos puede ayudar a recordar con mayor facilidad experiencias pasadas, es decir, poner atención cuando caminamos hacia atrás puede ayudarnos a mejorar la memoria. Cuantitativamente, caminar 10 metros hacia atrás ayuda a incrementar la memoria a corto plazo, mejora el orden cronológico de nuestros sucesos en la línea del tiempo y facilita los recuerdos de experiencias previas. Este hallazgo resulta de gran importancia clínica, ya que en la terapia ocupacional o en procesos de rehabilitación física para pacientes que han perdido momentáneamente la memoria o están en un proceso de recuperación de procesos quirúrgicos o enfermedades degenerativas como la enfermedad de Parkinson o demencia senil de tipo Alzheimer, el simple hecho de una terapia de 20 a 30 minutos caminando hacia atrás puede ayudar a incrementar la recuperación funcional en relación con la memoria. Es más, al tratamiento que lleva manejo farmacológico, control del sueño, actividad física y una dieta adecuada se puede agregar una terapia de ejercicios con desplazamiento hacia atrás para contribuir a una mejor recuperación o mejora de la memoria.


      Uno de los grandes problemas académicos cotidianos en clases es que los profesores refieren bajos niveles de atención por parte de sus alumnos después de un descanso o cuando las clases resultan abrumadoras o aburridas en horarios después de comer o cuando los alumnos están cerca de concluir su jornada académica.


      En contraste con lo que sucede en una sala de operaciones de un hospital, donde en los quirófanos que están pintados de color verde agua o azul cielo se ha identificado que los estudiantes se encuentran más despiertos, con mayor atención cuando las paredes de sus salones están pintadas de color azul. Además, un hallazgo reciente reveló que en grupos infantiles y juveniles estimulados durante la mañana dos días consecutivos con tubos fluorescentes de 1 000 luxes de color azul durante 20 minutos, todos tuvieron mejor desempeño en una serie de problemas matemáticos, comprensión de lectura e incremento de la atención selectiva. Comparado con otro grupo de alumnos que recibieron estimulación con colores rojo o amarillo, el color azul es el único en intensificar la capacidad de influir sobre la comprensión de la lectura y la solución de los problemas de lógica y matemáticas.


      La estimulación con color azul incrementa la puntuación de mayor atención, y esto sin duda contribuye a un mayor número de respuestas correctas y a la rapidez con la que se contestan exámenes. Una respuesta inmediata ante este hallazgo es que la luz de color azul sincroniza el reloj biológico que en el hipotálamo se realiza con los ciclos naturales del día y la noche, cambiando la liberación de varios neurotransmisores, como melatonina, histamina, serotonina y dopamina. A través de este proceso neurofisiológico la luz regula la sensación de sentirnos despiertos, somnolientos, relajados, y puede disminuir la tensión. Lo interesante de las conclusiones de estos experimentos es que se necesita sólo una breve exposición al color no mayor de 20 minutos.


      Ambos hallazgos, caminar hacia atrás y la exposición a luz azul, pueden ser importantes en el tratamiento también de pacientes con trastornos de déficit de atención o aquellos que tienen tratamientos prolongados con metilfenidato, medicamento que incrementa los niveles de dopamina buscando mantener más atención. Una posible nueva aplicación de estos datos indica que cada vez nos acercamos más a algunos factores coadyuvantes para mejorar con eficiencia nuestra atención y memoria.


      
        Enséñale a tu cerebro quién manda


        1) Contamos con nuevas posibilidades para incrementar memoria y atención. Caminar hacia atrás funciona muy bien; simplemente hacer el esfuerzo, y con mucho cuidado dar pasos hacia atrás, hace que el cerebro genere conexiones neuronales que pueden ayudar a incrementar nuestra capacidad de recuerdos, una nueva serie de ejercicios muy simples puede contribuir a una mejor calidad en nuestra salud mental.


        2) Es posible que no podamos pintar el salón de clases, el cuarto donde estudiamos o la biblioteca donde leemos, pero seguramente en breve aparecerán aplicaciones en los teléfonos inteligentes, computadoras o tabletas para otorgarnos estimulación con luz azul que ayuden a relajarnos, y esto implica directamente un cambio en el factor de relajación y atención del cerebro; así que pongamos más atención al color azul en nuestro entorno, desde ahora y durante algunos minutos, pues tal parece que el color azul está siempre del lado positivo.


        3) Es un hecho que los colores rojos estimulan, los amarillos distraen y los grises-negros cansan en relación con nuestros niveles de atención. Pero ojo, hay que considerar algunos riesgos de una estimulación fotónica a nuestro cerebro, no todas las estimulaciones y frecuencias pueden ser positivas, así como tampoco todos pueden ser candidatos a recibir la estimulación con luz, porque puede incrementar su actividad cortical, como en el caso de pacientes epilépticos; es importante reconocer que la estimulación con luz azul debe ser previamente sugerida por un médico especialista.

      


      EL PERDÓN Y LA VENGANZA

      EN EL CEREBRO


      La convivencia, la interpretación de las conductas, la calidad de los apegos, el estado de ánimo, incluso el cansancio y el hambre son la base inevitable de interpretaciones, malentendidos, enojos, rupturas sentimentales o el fin de una relación. El resentimiento de una persona no sólo está basado en la forma como interpreta su enojo, sino también en antecedentes, proyecciones, la edad del cerebro y su madurez psicológica.


      De manera interesante y al mismo tiempo como fenómeno antagonista, el perdón está relacionado con las redes neuronales que también procesan la venganza. De tal manera que odiar y perdonar se encuentran bajo una circuitería en el cerebro que lo hacen ponderar las diversas actividades y consecuencias sobre las que tomamos decisiones. Debemos considerar que un suceso se valora en forma diferente dependiendo de la situación y el tiempo que haya pasado.


      Los mecanismos neuronales del perdón activan sistemas cognitivos que han evolucionado para abordar los desafíos y las dificultades sociales. El perdón tiene beneficios sobre las complejidades de las interacciones sociales. Perdonar es un evento que el cerebro necesita realizar, le conviene hacerlo. El perdón ofrece ganancias potenciales en interacciones futuras para evitar daños sociales, biológicos o psicológicos. Una disculpa depende de dos factores fundamentales: la víctima y el ofensor. Desde un análisis psicológico, perdonar es un cambio de motivación interpersonal marcado por una disminución de la necesidad de represalia acompañado de sentimientos de reducir la evitación y una mayor voluntad hacia la solución del problema. Socialmente representa beneficios a largo plazo, ya que incrementa una interacción productiva y favorece un mejor entendimiento entre las personas.


      Cuando se tiene más culpa, vergüenza y remordimiento se suele pedir más perdón; de esta manera el perdón tiene factores neurológicos y psicológicos que buscan disminuir la tristeza y la hostilidad. El principal miedo que se tiene al ofrecer una disculpa es que la otra persona se aproveche de esa vulnerabilidad y desoiga las disculpas, lo cual puede ser contraproducente e incrementar la sensación de odio.


      En contraste, la venganza conlleva costos secundarios de alto riesgo tanto social como biológico, además disminuye los procesos adaptativos. Las represalias disminuyen por completo la interacción social, disuelven los vínculos afectivos y generan una secuencia de eventos negativos. Estas medidas punitivas sólo garantizan daños que pueden poner en riesgo el estado emocional, la salud mental y la condición física.


      El cerebro humano es producto de una evolución del entendimiento. Los humanos hemos evolucionado de una dirección de motivaciones violentas o evasivas hacia el entendimiento y el hecho de procurar mayor benevolencia, un bien común, con el objetivo de una mejor calidad de vida y procurar condiciones beneficiosas a corto plazo. El perdón y la venganza se entrelazan en los sistemas de atención, memoria y aprendizaje diseñados en la evolución y modificados en nuestra cotidianidad.


      El cerebro humano tiene diseñado un sistema para sentir, generar y exigir venganza. Los núcleos cerebrales llamados accumbens y caudado están relacionados con el placer y la motivación, y también se encuentran íntimamente relacionados con comportamientos orientados a las promesas de recompensa, como puede ser lo que se espera al comer cierto tipo de alimentos, la adicción a drogas, pero también hacia resultados sociales deseados. Visto así, la venganza es la exigencia de una recompensa anticipada, la necesidad de infligir castigo y que la magnitud de éste tenga relación con el despertar de cierto tipo de placer como un fenómeno compensatorio. Toda venganza tiene una motivación; la evaluación y magnitud del castigo están en función de la actividad de otras áreas cerebrales, como el incremento de la actividad de las neuronas del núcleo estriado ventral izquierdo y regiones del lóbulo parietal. En contraste, una persona que perdona es capaz de valorar el suceso, reconoce la culpa y su nivel de empatía es muy grande; una persona que odia comúnmente no otorga el valor a las cosas, su comportamiento es antipático de manera crónica y su nivel conciliatorio es muy bajo.


      El cerebro perdona más fácil cuando los vínculos afectivos entre víctima y agresor son más íntimos. Las personas con más experiencia perdonan con relativa mayor facilidad. Algunas culturas relacionadas con la religión suelen también generar una conducta de benevolencia. Sin embargo, es necesario indicar que, de acuerdo con la gravedad del delito, el cerebro tomará la decisión de no perdonar, incluso de mantener la posibilidad de venganza latente aun ante expresiones sinceras de arrepentimiento o actos de contrición.


      El cerebro humano valora la conducta e interpreta las lágrimas de una manera distinta a como lo hacen los demás mamíferos; en el caso del reconocimiento de la ofensa, el ofrecimiento de actos compensatorias o palabras sinceras, la activación de redes neuronales modifican el estado neuroquímico cerebral para generar una conducta indulgente. Las personas que perdonan más en la vida suelen tener una mejor salud tanto física como mental. En general, las mujeres suelen expresar una mayor conducta indulgente que los varones y muestran menos motivaciones vengativas, además existe un factor relacionado con el aprendizaje de estas conductas. Datos recientes indican que cuando las mujeres tienen un trato injusto, su cerebro activa de una manera más fuerte y con mayor rapidez las áreas cerebrales relacionadas con recompensa, y esto puede motivar a pensar en castigos compensatorios. Contrario a los varones, que suelen tener códigos de enojo y castigo del todo o nada.


      El odio y la venganza activan una zona común, la ínsula, la cual, además de procesar interpretaciones corticales, ordena el proceso del dolor para diferentes regiones del cerebro. Ante una ofensa o la necesidad del perdón las redes neuronales de la ínsula se activan. Cuando las neuronas de la ínsula incrementan su actividad traen como consecuencia psicológica la demanda de respuestas justas, es decir, esta área es el principal rastreador de la injusticia. De tal manera que una ofensa también procesa la sensación de dolor y cambia la interpretación de la persona que ofende o también de la persona que ofrece disculpas.


      Otra estructura cerebral que también se activa comúnmente con el enojo, la mala voluntad, la necesidad de venganza y el perdón es la amígdala cerebral. Por ejemplo, la percepción de una mala voluntad, la exclusión social y la percepción de evaluaciones incorrectas hacen que la ínsula y la amígdala cerebral se activen de manera inmediata. Así, la percepción de riesgo, dolor, hambre o enojo modulan la manera en que interpretamos una ofensa. También esas estructuras neuronales participan en el entendimiento del dominio social, la empatía, los gustos y el asco, lo cual explica en parte por qué una ofensa puede considerarse mayor cuando el cerebro interpreta que socialmente una persona que agrede representa un estatus social diferente. La fuente neurobiológica del aprendizaje de muchos actos discriminatorios inicia por la activación de estas redes neuronales que escapan totalmente del control social.


      De manera interesante, tanto el perdón como la venganza son impulsados por centros de recompensa del cerebro; sin embargo, de acuerdo con la actividad de la corteza frontal, la sensación de satisfacción y plenitud que genera el perdón puede durar más tiempo, no así en el caso de la venganza. Una de las causas de este proceso neurobiológico es que el perdón inhibe de una manera más efectiva a la amígdala cerebral del cuerpo estriado, además de que el perdón se relaciona directamente con la función de la corteza prefrontal. El cerebro humano que tiene mayor actividad prefrontal es menos rencoroso y más benevolente, puede identificar el trato injusto, pero exige menos respuestas punitivas; quienes actúan así suelen ser individuos alentados a perdonar o a detener las condiciones de venganza.


      Cuando el cerebro perdona, activa con gran modulación la corteza parietal y la corteza prefrontal, así, las redes neuronales están involucradas en los procesos de mentalización, proyección de vida y funciones cerebrales superiores, es decir, en los frenos sociales y la proyección. Un adecuado marco de salud mental indica claramente que el cerebro humano se siente incómodo cuando se adelanta un juicio en su contra, cuando se le lastima por prejuicios o cuando se le culpa deliberadamente. Estas cortezas cerebrales son altamente inteligentes y evaluadoras, por lo que hacen uso de la información preexistente en el hipocampo sobre experiencias y creencias, y de esta manera entra en juego lo que el ser humano tiene como códigos y normas sociales, aprendizaje de culpa y vergüenza, así como el entendimiento de la paciencia.


      La liberación de oxitocina es fundamental para calmar el sentimiento de venganza y favorecer la generación del perdón. Por ello, las personas a las que más queremos son a las que más fácil podemos perdonar; es cierto que nos pueden lastimar y hacer sentir muy mal, pero también son las personas que nos ayudan a regular la disminución de miedos, a reducir la actividad de la amígdala cerebral y específicamente a disminuir el proceso de traición social. Entre más oxitocina, más benevolentes somos, pero esto también indica que nos engañan con mayor facilidad. Niveles adecuados de serotonina en la corteza prefrontal tienen beneficios a largo plazo, ya que incrementan la cooperación social; altos niveles de serotonina están relacionados con conductas de perdón, de la misma forma, ante situaciones como la depresión, ésta se caracteriza por una disminución de los niveles de serotonina; ello indica claramente que una persona con depresión suele perdonar con menor frecuencia. El sistema judicial de muchos países expone a un agresor o victimario para recibir el perdón de las víctimas; de manera sorprendente, cuando el cerebro humano se ve perdonado es más fácil que evite la conducta vandálica nuevamente, si bien esto no sucede en todos los países, en la gran mayoría de las ciudades disminuye los actos de reincidencia por parte de los individuos agresores que son perdonados.


      
        Enséñale a tu cerebro quién manda


        1) Para el odio y la venganza se requiere de la actividad de por lo menos dos personas, en consecuencia, los conflictos deben estar también en relación con la empatía y el apego para lograr la indulgencia o, en su defecto, incrementar la sensación de venganza. El costo-beneficio biológico y social hace entender que al cerebro humano le conviene más perdonar que mantener las condiciones de enojo y violencia. La necesidad de desquitarnos hace que el cerebro tenga enojo crónico, amargura interminable, inseguridad constante y en ocasiones melancolía.


        2) El cerebro es capaz de analizar los hechos acontecidos de diferentes formas. Perdonar no significa olvidar, sin embargo, entender los hechos que contribuyan a aliviar la sensación de estar herido moralmente ayudan a recuperarnos más rápido de un problema. Un cerebro capaz de perdonar incrementará los niveles de oxitocina, así como los niveles de endorfina, serotonina y dopamina, lo cual conmina a una neuroquímica para reducir el dolor moral, disminuir la vergüenza y atenuar los sentimientos de culpa no sólo por el agresor, también para él.


        3) Mientras el cerebro se sienta enojado, ofendido, la decisión de perdonar no será sencilla ni fácil. Asesinato, violaciones y abuso sexual son los procesos que difícilmente el cerebro humano perdona; 43% de la población es incapaz de sentir empatía con quien comete esos delitos. El cerebro establece jerarquías en su evaluación del perdón y odio; la gravedad de los hechos hace que el cerebro tome decisiones de no perdonar grandes ofensas, y esto incrementa su necesidad de venganza.

      


      EL PICANTE Y SUS EFECTOS

      NEUROLÓGICOS


      La forma de saborear los alimentos en América Latina no sería la misma si no tuviéramos el picante, el chile, en nuestra dieta. Los seres humanos somos una especie única que asociamos el dolor y el placer de una manera muy especial, en particular cuando nos alimentamos. Cada vez que tenemos un dolor físico, el cerebro gradualmente tratará de atenuarlo liberando una molécula que disminuye el dolor y genera poco a poco una sensación de placer: la beta-endorfina, por eso después de una gran sensación desagradable de dolor, de menos a más se sentirá el acompañamiento de una sensación de goce. Cada vez que comemos unos tacos con salsa picosa, dulces con chile, frutas con picante o botanas con alto contenido de picante, el cerebro percibe el dolor asociado a una sensación de incremento en la temperatura en la boca y eventualmente, en cuestión de minutos (tres minutos en promedio), las redes neuronales del cerebro liberan beta-endorfina para tratar de disminuir esa sensación.


      Por esta razón, podemos estar con lágrimas en los ojos, con secreciones en la nariz y tratando de meter rápido aire por la boca como manifestación conductual evidente de sufrir los efectos del chile, no obstante, tenemos un incremento de apetito, queremos seguir comiendo, incluso aumentamos la cantidad de lo que es picoso y que en ese momento estamos comiendo, es decir, nos “enchilamos” por el picante y esta sensación de dolor se acompaña después de una sensación placentera que puede durar tres veces más tiempo que el dolor, esto nos puede llevar a la adicción, pues el cerebro quiere repetir la sensación de placer y satisfacción.


      Fisiológicamente, el principio activo del picante se llama capsaicina, su estructura molecular es semejante a la vainilla. Reconoce a los receptores TRPV1 y 3 que se encuentran en los carrillos bucales, los labios y la lengua, estos receptores están en relación con la detección térmica de lo que comemos. Estos receptores también se encuentran en la piel asociados a los folículos pilosos; cuando las terminaciones nerviosas son altamente estimuladas por la capsaicina, la detección de temperatura y dolor lleva al cerebro a detectar un cambio de temperatura e inicia el procesamiento de dolor. Rápido se activan áreas cerebrales de la región parietal, pero en especial la región denominada ínsula. El receptor TRPV1 desempeña un papel importante en el aprendizaje y la memoria, ya que su activación produce cambios en las conexiones neuronales, por lo que queda muy claro que el proceso de comer picante esté involucrado indirectamente con la manera en que ponemos atención y recordamos.


      Cuando el receptor TRPV1 se activa por la capsaicina, se envía información al cerebro a través del quinto par craneal e inicia la percepción de dolor en la boca; una respuesta inmediata al sufrimiento es el incremento en la producción de saliva, también aumentan los niveles de adrenalina y la actividad de la deglución; a su vez se incrementa la producción de mucina, alfa-amilasa (una enzima que ayuda a la digestión de carbohidratos) y en especial la producción de anticuerpos que tiene la saliva (IgA), en otras palabras, la boca se prepara para protegerse en contra de bacterias y se predispone a la reparación de tejidos. El incremento de adrenalina se asocia con el acto de poner más atención y con el aumento de la frecuencia cardiaca.


      La comida picante estimula el apetito, primero a nivel local, en la boca, después con un efecto neurofisiológico ascendente que desensibiliza al hipotálamo en el proceso de saciedad; por eso, entre más picante tiene la comida, el hipotálamo puede incrementar la ingesta calórica hasta 20%. Si en realidad estamos pensando en hacer dieta para bajar de peso, el picante puede ser un enemigo que impedirá disminuir la ingesta calórica.


      El picante genera un incremento importante en el volumen de la saliva y en su composición, y en la modulación efectiva del sistema nervioso autónomo. Este proceso dura de seis a 10 minutos, lo cual abre una ventana de tiempo para que los alimentos se degusten con mayor placer, en especial cuando comemos comidas saladas, agrias y dulces, muy importante en la evolución del ser humano, ya que después de los 70 años es muy frecuente que la calidad de la saliva y su producción disminuya significativamente, por lo que las comidas picantes para los ancianos representan un buen proceso fisiológico para mejorar la salud de su boca.


      Comer picante también induce cambios en la actividad de la corteza cerebral cuantificada por un electroencefalograma (EEG); se ha demostrado claramente que las personas al momento de comer picante incrementan el ritmo beta del EEG, el cual se asocia con poner más atención y mayor reflexión, también ayuda a disminuir el enojo, bajar el estrés o la frustración; de ahí que antes de iniciar una discusión o tratar de resolver un problema es bueno primero comer picante, y después de unos 10 minutos, ya con los niveles de beta-endorfina elevados y con los cambios electroencefalográficos obtenidos, la persona discutirá con menor vehemencia o al menos se sentirá menos enojada.


      El comer picante todos los días tiene un proceso farmacológico implícito, nos hacemos adictos a la beta-endorfina que libera el chile, ésta fascina al cerebro y crece el placer que sentimos después de degustar la comida picosa. Queda claro que el picante nos tranquiliza, nos agudiza la atención y puede cambiar la percepción e interpretación de un dolor físico que se tenga. La próxima vez que comas picante en cualquiera de sus variantes, independientemente de la hora del día, analiza que con ello cambia tu actividad cerebral y en tu boca incrementas la protección contra posibles infecciones pero, sobre todo, advierte la extraña relación proporcional: entre más picante, mayor placer en la vida.


      
        Enséñale a tu cerebro quién manda


        1) Futuros medicamentos para el control de un malestar estarán relacionados con el uso de la capsaicina para mejorar el tratamiento contra el dolor de algunas enfermedades delicadas y crónicas, con el dolor físico como principal factor adverso, como es el caso del cáncer. Esto indica que, si bien las penas con pan son buenas, con picante pueden ser mejor toleradas.


        2) Dadas las características neuroquímicas que se inducen al comer una dieta abundante con capsaicina, la generación de placer, atención selectiva y modificación del incremento en la calidad de la saliva, puede ser un excelente preámbulo o inductor para alentar la actividad sexual.


        3) Estudios recientes indican que los individuos que tienen ingesta frecuente de picante tienen menor probabilidad de padecer cáncer y alteraciones cardiorrespiratorias. No es un factor directamente responsable de protección, pero es un elemento coadyuvante asociado a la calidad de vida que tenemos, la genética y el control del estrés.

      


      EL CEREBRO INVITA EL CAFÉ


      Una invitación a tomar un café es sinónimo de amistad, pero también sirve para cerrar un trato o buscar la consolidación de una relación; va implícito el deseo de platicar o disfrutar un buen momento. Tomarse un café con alguien se ha vuelto un sinónimo de intercambio social, amistad y reciprocidad, un lenguaje sin fronteras.


      Esta bebida contiene muchísimas sustancias: varios flavonoides, ácido clorogénico, el compuesto eicosanoil 5 hidroxitriptamida, ácido cafeico, hidroxihidroquinona y, por supuesto, cafeína. El café contribuye al consumo general de cafeína en los adultos (entre 70 y 80% de la población consume al menos una bebida con cafeína al día) y tiene un potencial efecto que promueve la salud, ya que se encuentra relacionado con la disminución de efectos adversos que puede tener el virus de la hepatitis C, el carcinoma hepatocelular, la diabetes mellitus tipo 2, el hígado graso, reduce los cuadros depresivos y la expresión de algunos trastornos neurodegenerativos como la esclerosis lateral amiotrófica, la enfermedad de Alzheimer y el Parkinson.


      El café, a través de la cafeína, muestra un potente efecto estimulante en la actividad neuronal ya que disminuye el cansancio y activa las redes neuronales para poner más atención. El mecanismo farmacológico es muy simple, en la medida en que nos cansamos, nos estresamos, estamos desvelados o tenemos un desgaste físico importante, nos gastamos las moléculas de alta energía como lo es el ATP, produciendo AMP e inosina, que al ocupar los receptores neuronales son responsables de que nos sintamos cansados. En el momento que tomamos café, la cafeína ocupa los receptores (A2a) de inosina y AMP, quitándonos la sensación de agotamiento. Además, la cafeína permite el incremento muy importante de un segundo mensajero intracelular, denominado AMPc, el cual tiene múltiples efectos estimulantes en las neuronas, el corazón y el riñón. El eicosanoil 5 hidroxitriptamida disminuye selectivamente la agregación proteica de algunas toxinas en las neuronas y reduce la capacidad inflamatoria en estas células; por otra parte, el ácido clorogénico disminuye la toxicidad oxidativa que puede inducir la dopamina cuando es liberada en grandes concentraciones. La cafeína incrementa, además, las concentraciones de calcio intracelular aumentando la excitabilidad neuronal.


      La cafeína también puede entrar al cerebro a través del olor; el simple hecho de pasar por un sitio donde están tostando el grano de café hace que las sustancias volátiles, entre ellas la cafeína, con sólo oler el grano, sean capaces de activar la expresión de 11 genes responsables de la producción de sustancias antioxidantes en el cerebro, es decir, no sólo nos activa, también protege el cerebro de radicales libres, moléculas que llegan a ser tóxicas y responsables de la muerte neuronal.


      El café tiene efectos protectores en el cerebro, corazón, riñón e hígado. Pero también tiene un lado b, una ingesta en exceso puede ser responsable de inducir dolores de cabeza y un aumento en la presión arterial, provocar taquicardia, favorece la agitación psicomotora, además de provocar trastornos gastrointestinales, incremento de la ansiedad y nerviosismo, así como incitar las náuseas. La ingesta crónica puede generar adicción a la cafeína y por lo tanto también puede inducir síndrome de abstinencia (tolerancia y dependencia).


      Es cuestión de sólo 15 minutos en los que después de tomar el primer sorbo de café, aparecen los primeros efectos de la cafeína en nuestro cuerpo, y el efecto puede durar hasta dos horas, aunque en algunos seres humanos puede llegar hasta las cuatro horas y media. La dosis adecuada promedio es de una a tres tazas de café al día, dependiendo de una adecuada alimentación y un óptimo estado en la funcionalidad del estómago e intestino, pues es sabido que la ingesta crónica de café también se encuentra relacionada con la gastritis y la colitis.


      El café tiene una gran activación neuronal pero también puede ser utilizado en la terapia farmacológica contra la enfermedad de Alzheimer, pues disminuye la expresión de la proteína beta-amiloide, responsable del trastorno degenerativo del olvido en esta demencia senil, asociado a un incremento en la producción de una proteína sumamente importante en las neuronas, la ATPasa Na+/K+, la cual se encuentra incorporada en el incremento del flujo sanguíneo cerebral y en la formación de nuevos vasos sanguíneos cerebrales.


      Debido al alto contenido de flavonoides y del compuesto eicosanoil 5 hidroxitriptamida, que modulan procesos inflamatorios en el cerebro, el café disminuye significativamente la secuencia de la cascada de la inflamación en el cerebro, en especial en las áreas cerebrales relacionadas con el inicio de la enfermedad de Parkinson. Los efectos benéficos sobre la memoria al tomar un café no sólo se quedan en la activación: a mediano y largo plazo permiten un incremento en la concentración liberada del factor de crecimiento neuronal derivado del cerebro (BDNF, por sus siglas en inglés), específicamente en el hipocampo, evitando significativamente el deterioro cognitivo.


      La próxima vez que tu cerebro invite el café, reflexiona sobre la gran cantidad de efectos fisiológicos que generará en tu cuerpo. Es una bebida con capacidad energética, grandes efectos benéficos para el cerebro y prevención de trastornos neurodegenerativos. Después del agua embotellada, el café es la bebida más vendida a nivel mundial, tiene más de 800 moléculas volátiles diferentes; podemos reconocer que quien bebe café sin llegar a la dependencia, puede vivir más años.


      
        Enséñale a tu cerebro quién manda


        1) Las personas que beben en promedio tres tazas de café al día tienen una probabilidad 10% más baja de mortalidad, independientemente de su dotación genética y de las enfermedades que tengan. No obstante, como el café tiene efectos estimulantes en la actividad cardiovascular, los bebedores de café también tienen una menor probabilidad de morir por una afección cardiovascular.


        2) Un café en la mañana tiene mejores efectos que uno después de las siete de la noche, definitivamente; después de esta última hora, a 82% de quienes lo toman les quita el sueño. La cafeína desajusta los relojes internos de nuestra fisiología. La rutina de beber café por la mañana cambia notablemente la posibilidad de padecer depresión, pues disminuyen los factores negativos de percepción y sensación de tristeza.


        3) Tomarte un café con una persona los hará más activos a ambos, se genera un incremento de la velocidad cuando caminamos, induce a que se digan más palabras por minuto y se incrementan los procesos de memoria; pero ten cuidado, durante un estrés muy fuerte, en el cerebro de las mujeres el café puede incrementar la eficiencia de memoria, pero en los hombres la empeora, por lo que no es recomendable para los varones tratar de disminuir su estrés tomando café.

      


      EL CEREBRO MUSICAL, GRANDES EGOS:

      CHOPIN Y STRAVINSKI


      Una persona que causa problemas constantemente durante la convivencia cotidiana, con la familia y con la sociedad, a la que le cuesta trabajo controlar su comportamiento y expresar sus emociones y con relaciones inestables; con un temor profundo de abandono, además, y que no tolera estar sola, tiene un trastorno llamado personalidad limítrofe.


      Este tipo de persona muestra relaciones intensas, pero inestables, idealiza a las personas y al mismo tiempo suele ser cruel con otras. Expresa sentimientos de vacío y constantemente puede enojarse o tener un manejo inadecuado del estrés, pierde el control de su fuerte temperamento con mucha frecuencia, suele ser sarcástico y amargado. A nivel cerebral estos personajes tienen una modulación distinta en las regiones de la impulsividad y la agresión, en la amígdala cerebral, la cual comúnmente es ligeramente de mayor tamaño que la de las personas que no tienen trastorno limítrofe; esto se asocia con una disminución en la concentración de los niveles de serotonina. Es muy probable que Federico Chopin, un virtuoso del piano, también expresara datos de enfermedad limítrofe.


      Ígor Stravinski, además de ser un excelente músico, era un visionario hombre de negocios, cosmopolita y políglota, expresaba regularmente sentimientos de grandeza y le daba una gran importancia al dinero y al poder. Frecuentemente exageraba sus atributos y cualidades, y solía tener rechazo cuando las personas captaban su egolatría. Le encantaba generar envidias, era extraordinariamente superficial en el trato social y en algunas ocasiones distorsionaba la realidad. Le costaba mucho trabajo soportar críticas, y aunque solía compararse con los demás, siempre solía ponerse arriba de todos a quienes consideraba su competencia. Si bien la personalidad ególatra no es un trastorno como tal, y por momentos es bien vista, está atrás de los trastornos de posición desafiante y posiblemente de un trastorno limítrofe.


      De esta manera la genialidad, el caos, la creatividad y las malas decisiones también se encuentran detrás de cerebros ególatras, burlones y de grandes egos; la originalidad y la genialidad no son sinónimo de humildad o de un éxito como resultado del esfuerzo constante.


      Federico Chopin es el máximo representante del romanticismo, excelente compositor de grandes obras musicales de piano; combinó la música clásica con la música popular y la danza. Era un hombre de 1.70 metros estatura ¡con apenas 45 kilos de peso!, es decir, era sumamente delgado, predispuesto desde las primeras etapas de su infancia a las enfermedades respiratorias. Educado en un ambiente con tres hermanas y su madre, comúnmente estuvo lleno de atenciones y dietas especiales desde pequeño; recibió clases de violín y obtuvo una beca para estudiar tres años piano. Este genio de la música lo tuvo prácticamente todo desde la infancia hasta los últimos días de su vida.


      Chopin tuvo una gran educación, socialmente bien integrado, era conocido por las altas esferas como un hombre cortés y reservado; pero alrededor de su núcleo social más cercano y el de sus alumnos solía aparecer su verdadera personalidad: un carácter terrible, difícil, burlón, insoportable y violento, en especial cuando se desarrollaba como académico al enseñar el piano: gritaba y agredía con vehemencia a sus alumnos cada vez que se equivocaban, incluso podía romper lo que tenían en sus manos como forma de castigo y así expresar su desasosiego.


      Generalmente Chopin buscaba controlar las cosas, y cuando tenía incertidumbre su carácter se desquiciaba y hablaba mal de todos. Sufrió de tuberculosis desde muy joven, y las complicaciones de esta enfermedad pulmonar fueron las que le causaron la muerte. Su exploración y búsqueda para calmar sus compulsiones, buscar el amor y encontrar reconocimiento lo convirtieron en un asiduo visitante de prostíbulos. Se enamoró varias veces de prostitutas de manera intensa y tormentosa, buscaba el sufrimiento y al mismo tiempo evitaba que lo abandonaran. Disfrutaba al sentir que no lo querían y su constante necesidad de ser amado lo hacía tener conductas contradictorias.


      Ígor Stravinski fue un músico ruso educado por su hermana y supervisado meticulosamente por su padre. Se nacionalizó francés y murió siendo estadounidense. Fue uno de los más importantes vanguardistas del siglo XX, especialmente en el ballet; era excelente cantante, compositor sumamente creativo y abogado. Estuvo casado dos veces, pero con un historial muy grande de diversas amantes; después de haber estado casado 33 años con su prima, decidió unirse en matrimonio con quien consideró el amor de su vida, de manera muy romántica murió prácticamente en los brazos de su segunda esposa.


      Era muy elitista, miraba con desprecio la cultura de las clases populares, su carácter solía ser hosco y hostil. No era atractivo ni fotogénico, de apenas 1.65 metros de estatura y muy delgado, solía menospreciar a sus críticos, colegas y por momentos era desafiante, además de terriblemente crítico, con sus contemporáneos.


      Stravinski era sumamente inteligente, rigorista: rasgos evidentes de una gran comunicación neuronal en su cerebro y altos niveles de dopamina. Pero tenía dos adicciones terribles que lo mermaron los últimos años de su vida: la cocaína y el whisky. Murió a los 88 años y posee una estrella en las calles de Hollywood, como un elogio inequívoco y premio a su personalidad ególatra.


      Chopin y Stravinski tuvieron grandes egos asociados a la creatividad, con un trastorno de la personalidad en ciernes, esto indica que a veces admiramos una obra, pero no necesariamente a quien está detrás de ella, comúnmente solemos admirar más al personaje que a su creatividad, lo cual repercute más en el artista, aunque por momentos resulta difícil disociar a uno de otro.


      
        Enséñale a tu cerebro quién manda


        1) Algunos cerebros privilegiados pueden llegar a ser déspotas, hostiles y humillantes. Chopin y Stravinski nos muestran que la intolerancia a veces va relacionada proporcionalmente con la creatividad. Es muy común que la personalidad perfeccionista sea intolerante ante los errores, esto habla de los clásicos cerebros que no toleran una equivocación porque la proyectan hacia las personas que consideran incapaces de aprender; este tipo de personalidades muestra claramente el sufrimiento y las carencias emocionales que fueron gradualmente superadas a través del esfuerzo para aprender y el conocimiento.


        2) Algunos cerebros con dopamina elevada suelen perder los límites fácilmente y buscan el placer a través de escrutar en relaciones personales superficiales o en la generación de codependencia con las personas que tienen apegos, el placer inmediato y la búsqueda de tener satisfactores en los procesos de vulnerabilidad autoinfligida. Otros cerebros acostumbrados al placer buscan continuarlo o encontrarlo a través de drogas, las cuales incrementan los niveles de dopamina, pero generan adicción.


        3) La música de Chopin y Stravinski es increíble, seductora, maravillosa e irrepetible. Semejante a las estrellas de rock de nuestros tiempos, el cerebro que se encuentra con un trastorno de la personalidad puede disociar al monstruo creativo de su maravillosa obra, esto les sucedió a ambos.

      


      LA MICROBIOTA INTESTINAL

      Y EL SEGUNDO CEREBRO


      ¿Por qué es importante desayunar? ¿Por qué ante una infección intestinal nos sentimos fatales y nos cambia el estado de ánimo? ¿Por qué una dieta puede influir en nuestra conducta? ¿Algunas enfermedades neurodegenerativas como el Parkinson, la esclerosis múltiple y el Alzheimer tienen que ver con el intestino?


      Los microorganismos (bacterias simbióticas) que viven en nuestro intestino (microbiota, aproximadamente 10 × 1014 bacterias) tienen una interacción química, inmunológica y metabólica directa con la función de nuestro cerebro.


      La comunicación entre el intestino y el cerebro es bidireccional, ya que el cerebro modifica los movimientos, la llegada de sangre al intestino y la liberación de sustancias para modular la actividad intestinal, en tanto que el intestino libera hormonas, mediadores inmunológicos, metabolitos activos neuronales y algunos neurotransmisores.


      La composición de la microbiota es dinámica y cambia continuamente, se adapta a la dieta, a la región donde vive el ser humano y al consumo de antibióticos. Cuando hay cambios en la composición de la microbiota, que a su vez afecta a las secreciones intestinales, se pueden relacionar con algunas enfermedades como la depresión, la ansiedad, el autismo o el colon irritable.


      Una gran cantidad de precursores para la formación de serotonina, adrenalina y dopamina se sintetizan en el intestino, en especial 90% de la serotonina que será utilizada en el cerebro tiene una relación directa con el triptófano formado en el tubo digestivo, aminoácido precursor de la serotonina, de ahí que, en infecciones intestinales, si disminuye la serotonina, sea uno de los principales componentes conductuales y derive en la sensación de tristeza y vulnerabilidad.


      Una explicación rápida: la disminución de serotonina hace decaer el ánimo y la sensación de placer por la vida, esto nos acerca a la depresión. La dopamina requiere de la disposición de tirosina, la cual también es sintetizada por la microflora intestinal; por ello, trastornos de la personalidad o la enfermedad de Parkinson mejoran cuando se dan alimentos que favorecen la función de la microbiota. El principal neurotransmisor inhibidor de la corteza cerebral, el GABA, es altamente modulado por la actividad de las bacterias intestinales; se ha demostrado que la administración de probióticos mejora algunos datos clínicos del autismo.


      Un adecuado estado de la microbiota intestinal permite la disminución de citocinas proinflamatorias (interleucinas 1a, 1b, 6, así como impide el factor de necrosis tumoral) que caracterizan al estrés crónico; cuando estas citocinas ingresan al cerebro activan la función de varias redes neuronales, promoviendo señales para cambios conductuales y percepción dolorosa, en otras palabras, con infección intestinal el ser humano suele predisponerse a efectos nocivos de un estrés sostenido, lo cual puede ser revertido si tenemos una adecuada alimentación.


      La salud intestinal debe estar relacionada con una adecuada salud mental. Por ejemplo, los primeros elementos en la vida son fundamentales para una adecuada actividad intestinal, la presencia del oligosacárido 2-fucosil-lactosa, producido a partir de la leche materna, activa directamente al hipocampo para generar trenes de activación relacionados con la memoria y el aprendizaje. En el hipocampo se produce una gran cantidad de GABA y de factor de crecimiento neuronal, cuyas concentraciones son directamente proporcionales a la actividad de los metabolitos que sintetiza el intestino a partir de la microbiota.


      También los carbohidratos derivados del metabolismo de las bacterias intestinales son importantes para formar moléculas de adhesión en neuronas de formación en el niño. Una afirmación médica importante es que, en el trastorno de déficit de atención e hiperactividad, en el autismo o en enfermedades autoinmunes como el lupus eritematoso sistémico, la administración de probióticos disminuye la expresión clínica de estas alteraciones, además puede ayudar al cuerpo a luchar contra tumores malignos; el efecto no es directo, en este caso las baterías incrementan la actividad inmunológica para que algunos tumores crezcan lentamente.


      El conocimiento de la flora intestinal y su relación con el cerebro han llevado a realizar, en la gran mayoría de los casos de manera exitosa, trasplantes de materia fecal para el tratamiento de la depresión.


      En condiciones semejantes a cualquier donación de tejido, previo a un estudio de histocompatibilidad entre el donador y el receptor de materia fecal, el donador debe tener la característica de no haber recibido antibióticos y tener un buen estado de salud mental; la materia fecal se prepara con solución salina, y en condiciones que un quirófano otorga se procede a introducir al intestino la materia fecal del donador para que reciba una nueva microbiota que le ayude a la biosíntesis de serotonina; los trasplantes han mostrado una mejoría clínica en la sintomatología conductual de la depresión, lo cual sin duda abre nuevos conocimientos para el manejo de este trastorno de la personalidad.


      
        Enséñale a tu cerebro quién manda


        1) La próxima vez que no tomes alguno de tus alimentos, desayuno, comida o cena, piénsalo dos veces, la importancia de mantener adecuadamente funcionando al intestino no sólo repercute en un adecuado balance energético, sino también en la función cerebral.


        2) Cuando tenemos una infección intestinal y el principal componente es la diarrea, la sensación de cansancio y tristeza es muy fuerte, es el principal marcador conductual de que la flora intestinal no está produciendo adecuadamente los neurotransmisores. Ahora imagina un paciente con depresión o Parkinson, el desbalance neuroquímico bien pudo iniciarse en el intestino; en un futuro no muy lejano los tratamientos de estas enfermedades también irán en función de establecer una adecuada microbiota intestinal.


        3) El sistema inmunológico, el responsable de defendernos de infecciones virales y bacterianas, también está modulado por las sustancias que libera el intestino; en especial las enfermedades autoinmunes pueden disminuirse en su expresión y crisis cuando mejoramos la microflora intestinal. La importancia de los probióticos en la dieta se hace cada vez más evidente.

      


      LA PALABRA NO EN EL CEREBRO


      No, sin duda, es una de las palabras universales cuyo significado es semejante en diferentes culturas, así como su forma de expresarla a nivel corporal. Para aprender una palabra y entender su significado, el cerebro necesita repetirla en promedio entre 15 y 20 veces. Algunas palabras son más fáciles de aprender que otras, la palabra no es de las primeras en asimilarse en la vida.


      Al cerebro infantil le cuesta más tiempo procesar el significado de no comparado, por ejemplo, con las palabras leche o juguete, ya que estas últimas tienen un significado tangible y asociado a un elemento-material, por eso el cerebro las analiza como palabra-objeto. Después de entender, comprender y memorizar la palabra no, el cerebro la asocia con desaprobación o para detener una acción; una vez aprendida la palabra, nunca se olvidará.


      Existe un juego semántico que al anteponer no a varias afirmaciones rápidamente el cerebro elimina o reduce su principal significado, quedando como una afirmación en nuestro cerebro, por ejemplo: no quiero que te imagines a un hombre muy guapo, no quiero que veas la casa enorme y hermosa arriba de la colina, no quiero que sientas el aire fresco en tu cara o no quiero que percibas ese hermoso olor a rosas.


      El cerebro traduce inmediatamente con imágenes y contexto lo que lee y escucha, sin embargo, cuando escucha o lee varias veces la misma palabra, ésta va perdiendo su sentido y entendimiento, a este proceso se le llama saciedad semántica. Las áreas de entendimiento cerebral van disminuyendo su actividad, se desensibilizan las neuronas, por lo que el cerebro empieza a no escuchar o entender lo que entendía. La palabra no no escapa de esto, por eso al repetirla varias veces puede ser que en ocasiones el cerebro no la identifique.


      Palabras como madre, esposa, hogar, protección suelen activar áreas cerebrales semejantes, pero la palabra no tiene diferente proceso neuronal semántico, esto depende a quién se le contesta, la prosodia en la que se habla (el tono o emoción como se dice lo que hablamos) y las consecuencias de lo que se espera. Es decir, el diccionario cerebral se abre y le da lectura o respuesta a un “no” dependiendo de cómo lo decimos, que emoción tenemos y qué cambio esperamos de su percepción.


      El cerebro aprende más rápido si hay una emoción, independientemente de si es positiva o negativa. Por eso un “no” difícilmente se olvida en la medida en que estemos muy felices o demasiado enojados. Dos áreas cerebrales son fundamentales para interpretar la palabra no, la relacionada con la interpretación de emociones y el dolor emocional: el giro del cíngulo y la ínsula; las neuronas de estas áreas cerebrales se activan mucho cuando decimos o nos contestan “no”, por eso una negación puede doler moralmente y enmarcar fuertes interpretaciones de conductas, al mismo tiempo que tenemos la sensación de que nos cae agua fría o nos duele el pecho, es decir sufrimos internamente.


      La palabra no se oye, se lee y se piensa en diferentes áreas neuronales, mientras mueve patrones de activación eléctricos complejos. El cerebro tiene anatómicamente áreas y neuronas para cada palabra, en especial para la palabra no. Cuando escuchamos no la actividad del cerebro se incrementa desde el área temporal izquierda, frontal inferior y parietal superior izquierda. La gran mayoría de nuestro lenguaje es entendido y hablado por el hemisferio cerebral izquierdo; aunque algunas palabras pueden estar entendidas en ambos hemisferios cerebrales, el cerebro derecho sabe entender la palabra no de manera distinta, principalmente en contextos abstractos. Palabras semejantes activan también a las mismas neuronas, de esta manera decir “negativo”, “niégalo” lleva a las neuronas a que entiendan un “no”.


      Setenta y cinco por ciento de nuestro entorno: hambre, decisiones, atención y lenguaje que escuchamos, depende de nuestra interpretación, por lo que, en ocasiones, a la palabra no nuestro cerebro la interpreta con enojo, tristeza o gusto. Los neurotransmisores relacionados con la felicidad interpretan con mayor atención el proceso de un “no”, generando atención selectiva y procurando darle más significado.


      El cerebro entiende en 300 milisegundos el significado de un rotundo “¡no!”, la sensación es desagradable, más cuando se esperaba otra respuesta; si la expectativa era muy grande, entonces el “no” activa áreas neuronales que procesan, además de dolor, enfado y llanto, casi de forma inmediata.


      Esta emoción asociada a un proceso puede a llegar a ser tan grande que, dependiendo del contexto social en el que se da, puede propiciar odio, aumentar el estrés, lastimar la autoestima o inducir a tomar decisiones sin pensarse en las consecuencias. Un “no” puede generar de inmediato en cerebros inmaduros la necesidad de venganza o la búsqueda de alternativas conductuales para reducir la frustración, y otorgar una sensación de haber fallado. El cerebro se tarda menos para aprender cuando hay elementos negativos.


      Una personalidad con buena salud mental se recupera adecuadamente y más rápido de lo negativo de la vida. Un cerebro maduro o entrenado, al enterarse de un “no”, sabe salir más rápido del dolor moral, controlar mejor las emociones y se valora más el proceso del silencio.


      Ciertos medicamentos antiinflamatorios como el acetaminofén o el ácido acetilsalicílico disminuyen la sensación de dolor o enojo de un “no”. Esto se descubrió en forma indirecta, conste: no hay que abusar. La disminución de prostaglandinas disminuye la percepción negativa. Comer picante puede disminuir el enojo de un “no” inesperado, la capsaicina, principio activo del chile, genera liberación de endorfinas, que disminuyen o modifican el enojo o una posible discusión.


      Abrazar, tocar y argumentar con calma libera más oxitocina en el cerebro; en estas condiciones, explicar tocando al interlocutor, un “no” puede aceptarse más rápido o nos hace sufrir menos.


      
        Enséñale a tu cerebro quién manda


        1) El significado de la palabra no está presente en la naturaleza humana. Una palabra de gran utilidad que si la dijéramos más seguido ayudaría en gran medida a la conducta humana y a la construcción de una adecuada personalidad; saber decir “no” a tiempo ayuda a construir los límites del cerebro.


        2) No entender adecuadamente un “no” puede generar dolor moral, pues activa directamente las zonas cerebrales en las que hace relevo del dolor moral. La prosodia hace una gran diferencia cuando en una conversación la palabra no llega a ser la principal inductora de emociones negativas en la sociedad.


        3) Lo interesante de decir la palabra no es que también puede cambiar su significado o insinuación dependiendo del estado neuroquímico, metabólico y de cansancio que puede tener el cerebro.

      


      EL CEREBRO QUE COMPITE


      El cerebro humano es producto de una evolución de 4 000 millones de años, el cual en la edad adulta llega tener 16.3 billones de neuronas, aunque algunos autores mencionan 80 000 millones de neuronas. Estas neuronas están en una densidad muy grande en un espacio pequeño, esta relación no la tiene ningún mamífero, en la evolución somos los animales con un mayor número de neuronas conectadas.


      El cerebro evoluciona de una manera impresionante, pues de una sola neurona ¡pueden hacerse 100 000 millones de neuronas en sólo nueve meses! La tasa de división neuronal en nuestro cerebro antes de nacer puede alcanzar una velocidad de 250 000 neuronas por minuto y realizar 30 000 sinapsis por segundo.


      El cerebro humano tiene gran capacidad de integración y formación, de discriminar, comparar experiencias previas, prevenir y planificar el futuro, y tomar en promedio 2 160 decisiones al día. Cuando las neuronas son capaces de adaptarse a nuevas actividades, como consecuencia de una reorganización de conectividad asociada a cambios neuroquímicos, le llamamos plasticidad cerebral. La voz humana es la que tiene la mayor capacidad de inducción de reorganización neuronal, de ahí la importancia que tiene el hecho de que nos hablen en las primeras etapas de la infancia.


      Tenemos un cerebro hermoso que hace cosas que difícilmente otras especies realizarían, como lo es el pensamiento simbólico, la capacidad indicativa musical y motora, el entendimiento de la capacidad del impacto ecológico, la capacidad de entendimiento de redes sociales y la creación de relaciones a largo plazo. A partir de los 40 años perdemos 5% del volumen cerebral por década, de esta manera acumulamos lo que consideramos más importante en nuestra experiencia de la vida, pero también perdemos neuronas todos los días, disminuye nuestra memoria y nos hacemos más vulnerables a enfermedades degenerativas.
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