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			PRÓLOGO

			A pesar de lo que muchos piensan o creen, la cantidad de neuronas que tenemos no es lo que más influye en nuestro aprendizaje, sino la manera en la que estas establecen conexiones unas con otras, es decir, mientras más atajos existan –para que viaje la información– es mucho mejor, más rápido y eficaz.

			¿Cómo mantener conectadas y activas nuestras neuronas?

			No parece ser una tarea difícil, ya que podemos desarrollar una serie de conductas o prácticas diariamente; por eso, aspiro a que este libro sirva de herramienta para descubrir qué cosas pueden potenciar el árbol neuronal que todos portamos.

			Un hábito es una conducta que se repite regularmente, una creación de nuestra memoria implícita que exige poco esfuerzo y dedicación, es como andar en piloto automático. Por eso, para cambiar una mala conducta o hábito debemos romper con el patrón mental que lo generó. 

			Es necesario explicitar a nuestra mente lo que se desea cambiar, que va mucho más allá del decir algo. Implementar buenos hábitos requiere fundamentos sólidos - perfeccionables con la planificación y entrenamiento - para que estos puedan consolidarse mediante la construcción de nuevos caminos neuronales. 

			De la misma forma que tener una planta en casa, uno es consciente de que para que pueda vivir necesita de los minerales que le brindan la tierra, el agua y la energía del sol (proceso denominado “fotosíntesis”), análogamente, los buenos hábitos serán la materia prima para mantener saludables, conectadas y activas nuestras neuronas.

			Les propongo realizar unas pocas actividades, hábitos y ejercicios muy simples que redundarán en nuevas formas de ver y comprender la vida. Intentemos mejorar nuestra calidad de vida.

			Les doy la bienvenida a NEUROHÁBITOS.

		


		
			  

			“Leemos libros para descubrir quiénes somos. 

			Para descubrir qué hacen, cómo piensan  y cómo sienten otras personas,  reales o imaginarias.  
Es una guía esencial para que entendamos  qué somos y qué podemos ser”. 

			Ursula K. Le Guin

			


		


		
			NUESTRO BIEN MÁS PRECIADO

			


			


			“Las decisiones que tomamos, 

			y no las circunstancias, son las que determinan 

			el destino de nuestra vida”. 

			Salvador Carrión López

		


		
			  

			Me gustaría comenzar este capítulo con una pregunta: ¿qué es a tu juicio lo más valioso e importante en la vida?

			Te doy un tiempo para pensar tu respuesta. Es muy probable que ningún bien material venga a tu mente, me refiero a un vehículo, una casa o una cuenta bancaria abultada.

			En realidad, podemos pensar que son cosas necesarias según el ámbito de acción donde nos movemos y nuestros objetivos en la vida, aunque no deberían hacer a nuestra felicidad.

			Si uno está enfermo, por ejemplo, pensará que lo más valioso es recuperar el pleno estado de salud. Otros desearían encontrarse con algún ser querido que ya no está, abrazarlo y decirle cosas que se guardaron, debido a que su ausencia nos genera nostalgia y sentimientos de dolor. Puede que con un poco más de certeza, la respuesta a aquella pregunta sea la familia, los amigos, los hijos, etc.

			En mi caso, resulta curioso optar por todas las respuestas posibles que llegan a mi cabeza pero, sin duda, lo más importante es mi “cerebro”, sí, leyeron bien, MI CEREBRO.

			Para dimensionar en términos reales el valor de mi elección es que, desde aquí en más, ofreceré fundamentos por los que este fascinante, atrapante y valioso órgano es el punto de partida de un azaroso camino de conceptos, vivencias, ejemplos y pensamientos que he decidido en llamar: NEUROHÁBITOS.

			


		


		
			NEURODIFICULTADES

			


			


			“La muerte no llega con la vejez,

			sino con el olvido”. 

			Gabriel García Márquez 

		


		
			  

			De las muchas charlas que he compartido a lo largo de mi vida, un tema que siempre vuelve a convocarme es el del paso del TIEMPO.

			Recuerdo una de ellas en particular, que sostuve con mi cuñado a orillas de la laguna Ceferino en la región sur de los Siete Lagos. Ambos sentados en un tronco seco y caído, tomando un descanso luego de un viaje de 300 kilómetros que realizamos en motocicletas.

			El tema pasaba por la VEJEZ, y los puntos de vista que cada uno tenía al respecto, él como anestesiólogo y yo, en mi rol de educador. Coincidimos los dos en nuestro elevado respeto hacia los adultos mayores y las derivaciones que traen aparejadas la edad y lo efímero de la vida, consecuentemente, cómo poder gozarla y disfrutarla con plenitud e intensidad. 

			Durante el inevitable paso del tiempo, algunas de nuestras funciones cerebrales se van deteriorando naturalmente, esto depende muchas veces de los hábitos de vida que adoptamos y de los estímulos intelectuales que buscamos. En pocas palabras, si nosotros estimulamos nuestro cerebro de la forma correcta, la densidad (la cantidad) de nuestras neuronas y el peso cerebral aumentarán con la edad en lugar de deteriorarse.

			El fenómeno es conocido como “reserva cognitiva”1, a una mayor reserva cognitiva disminuye el posible riesgo de presentar enfermedades cerebrales en la etapa de la vejez.

			Aunque el envejecimiento cerebral es real y progresivo con los años, en el mejor de los escenarios, puede llevarse a cabo de forma muy lenta y sutil, en líneas generales, nuestra vida social o laboral no se verían irremediablemente afectada por más que pasen los años.

			Por lo general, lo que se conoce de las enfermedades neurodegenerativas o mentales es que estas comienzan o tienen una incidencia latente a partir de los sesenta y cinco años, con una variación en más o menos ocho años. Esto no quiere decir que seas propenso a una enfermedad neurológica, sino que apunta a preguntarnos: ¿qué análisis merece esto?

			


			Muy simple: “no programes disfrutar de la vida una vez comenzada tu vejez”.

			


			El momento PRESENTE es en sí una fantástica oportunidad para poder disfrutar, aprender y ser más creativos. Entendamos que nadie está exento de dificultades, tragedias y decepciones, pero todos tenemos la capacidad interna de revertir situaciones y lograr cambios en nuestro estado de ánimo, aplicando una porción de pensamiento positivo y proactivo: “reemplacemos el posponer por el disponer para hacer”.

			Llegados hasta este punto, supondrás –con acertada razón– que cualquier deterioro en nuestra memoria a corto o largo plazo, producto o no de una enfermedad mental, la desorientación espacio-temporal, las alteraciones de la conducta (depresión, ansiedad, aislamiento, etc.) pueden afectar nuestra capacidad de disfrute de la vida, y más allá de que tengamos una escala de valores e intereses (familia, trabajo, amigos, creencias, etc.) perfectamente constituida, se pueden perder o alterar porque nuestras funciones corticales como el juicio y el pensamiento abstracto ya están perturbados2.

			


			Cualquier deterioro en nuestra memoria a corto o largo plazo puede afectar nuestra capacidad de disfrute de la vida.

			


			La salud mental es algo tan importante que deberíamos cuidarla y no subestimarla. Ningún libro de autoayuda puede mejorar, cambiar o paliar un trastorno mental o cognitivo, pero sí existen profesionales y hábitos saludables que se pueden recomendar para atender a esa fortaleza.

			A tales hábitos apuntaré en cada uno de los capítulos que siguen. Por lo pronto, trataré de cuantificar las funciones cerebrales que son las más importantes con un lenguaje llano.

			


			


			

			
				
					1  Cfr. Manes, F. y Roca, M. Descubriendo el cerebro. Editorial Planeta. 2017. 

				

				
					2  Cfr. Drlje, M. L. Enfermedades neurológicas. Ediciones Atam. 2007.

				

			

		


		
			ME ENCONTRÉ
UN LINDO CEREBRITO

			


			


			“Los hombres deberían saber que del cerebro 

			y nada más que del cerebro vienen las alegrías, 

			el placer, la risa, el ocio, las penas, el dolor, 

			el abatimiento y las lamentaciones”.

			Hipócrates 

		


		
			  

			A medida que vas creciendo tus circuitos neuronales específicos para distintas funciones van evolucionando, es decir, las diferentes partes del cerebro se van especializando gradualmente. Así, un cerebro joven, que es muy reactivo y plástico, tendrá un potencial prometedor si se entrena y recibe los estímulos adecuados.

			Existe un cúmulo de estudios que comprueban que “todo” comienza en el vientre materno. Si tu madre tuvo que experimentar momentos de estrés junto con una deficiente dieta, es muy probable que todo eso pueda ejercer efectos a corto o largo plazo en el desarrollo de tu cerebro y conducta en la niñez3.

			La concurrencia de numerosos factores genéticos influye en la estructura cerebral y en el temperamento de la niñez, por eso, se puede decir que la genética actualmente está investigando qué genes son los responsables de estas variaciones y cómo influyen en nuestra manera de sociabilizar y relacionarnos con el entorno4.

			En el momento de nacer, ya están establecidas estructuras físicas esenciales en el cerebro que se pueden dividir en tres regiones:

			-	el cerebro anterior o prosencéfalo,

			-	el cerebro medio o mesencéfalo,

			-	el cerebro posterior o rombencéfalo.

			


			A continuación, presentaré de manera breve la función de esta tríada. Lo importante es que puedas conocer cómo intervienen, actúan y accionan nuestros procesos mentales, fisiológicos y de regulación de nuestra biología interna.

			


			En el momento de nacer las estructuras cerebrales esenciales están debidamente constituidas.

			


			Cerebro anterior o prosencéfalo: es la típica imagen del cerebro que todos conocemos Es el portal de entrada de toda la información sensorial que recibimos del exterior, donde se recopila y analiza absolutamente todo. Durante el desarrollo embrionario el prosencéfalo se divide en diencéfalo (tálamo e hipotálamo), y telencéfalo, que se divide en dos secciones o hemisferios que en su conjunto, reciben el nombre de córtex o corteza cerebral, las cuales son visiblemente simétricas y se encuentran separadas mediante una gran fisura denominada cuerpo calloso.

			Lo interesante es que estos hemisferios cerebrales cumplen funciones distintas; siendo el izquierdo el que se encarga del lado derecho del cuerpo y, el derecho, del lado izquierdo, respectivamente. Pese a que estas dos porciones comparten muchas funciones, también se analizan otras que le son propias. Tal asimetría funcional lleva el nombre de lateralización hemisférica5.

			Detente a pensar por un momento en una familia que tiene dos hijos, uno que estudia ingeniería y otro que asiste a la escuela de arte. El primero es un muchachito estructurado, con importantes habilidades numéricas y científicas; un espíritu crítico cargado de razonamiento, le fascina el armado de crucigramas y cualquier cosa que implique un desafío cognitivo. El segundo, en cambio, tiene una bandita de música que los fines de semana ensaya en el garaje de la casa, tocando como instrumento el bajo, le encanta dibujar rostros y lo hace con mucha maestría. Le fascina la poesía y uno de sus pasatiempos es la degustación de vinos, ya que participó de varias capacitaciones vinculadas a la enología.

			Las funciones del hemisferio izquierdo están relacionadas con el joven que estudia ingeniería, hablamos de capacidades para usar y entender el lenguaje hablado y escrito, habilidades numéricas y científicas, aptitud para usar y entender el lenguaje de signos y el razonamiento.

			El hemisferio derecho se relaciona con el segundo hijo, donde son más importantes las habilidades musicales y artísticas en general, la percepción espacial y de patrones, el reconocimiento de caras y el contenido emocional del lenguaje, así como la generación de imágenes mentales de lo que se observa, oye, degusta, toca y huele en general.

			


			Laterización hemisférica es sinónimo de asimetría funcional, donde cada hemisferio cerebral cumple un rol distinto.

			


			En términos generales, todos tenemos algo de ambos hemisferios o ambos muchachos, pero, lógicamente, predomina un hemisferio más que otro en nuestra manera de actuar, resolver desafíos cognitivos y relacionados con nuestro entorno.

			Lo importante es descubrir qué funciones nos caracterizan para que de esa manera se puedan explotar al máximo nuestras habilidades.

			Los hemisferios se pueden dividir en cuatro lóbulos, cada uno con sus funciones particulares.

			El lóbulo frontal, que se encuentra detrás de la frente, está encargado de regular las emociones tales como la empatía; de la misma forma en que se encarga de procesar el pensamiento consciente y controlar nuestros impulsos.

			El lóbulo temporal, ubicado por debajo del frontal y el parietal, procesa el lenguaje y los estímulos auditivos. 
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