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			Introducción

			La vida es un estado mental..., la edad es un estado mental..., la salud es un estado mental... De acuerdo con estas típicas frases, la mente soporta una gran responsabilidad en este mundo. Realmente, es la esencia de la vida y determina el bienestar individual o la salud.

			La medicina natural ofrece una variedad de terapias para diferentes tipos de enfermedad. Lo que todas comparten y que las diferencia de la medicina tradicional, es una aproximación holística. Los médicos naturistas consideran a toda la persona –mente y cuerpo– en el diagnóstico y tratamiento de pacientes, y sus terapias también respetan esta intención. 

			Por su énfasis en la conexión entre el cuerpo y la mente, las terapias de la medicina natural pueden ser efectivas en el tratamiento de enfermedades mentales como la ansiedad y la depresión. El principal objetivo es cuidar la mente antes de que se desarrolle la enfermedad.

			Una intensa y positiva actitud mental promueve un cuerpo más sano. Una mente y un cuerpo sanos permiten experimentar la vida al máximo y autorrealizarse. Este concepto, defendido por el psicólogo humanista Abraham Maslow, se refiere al potencial de una persona para cumplir sus sueños, deseos y esperanzas. La gente sana es más capaz de usar su energía creativa para alcanzar vidas productivas y satisfactorias.

			Además de tratar la mente y el bienestar global, este libro explora tratamientos de medicina natural para estados mentales específicos. Abarca los efectos del estrés en la salud –cómo afecta a la mente y al cuerpo suprimiendo el sistema inmunológico– y las maneras de afrontarlo en su vida cotidiana. También aborda los orígenes de la ansiedad y la depresión, dos de los problemas mentales más difundidos en la sociedad contemporánea, y ofrece información sobre tratamientos seguros y efectivos para superarlos.

			Desgraciadamente, muchas de las personas que padecen enfermedades mentales no buscan o no reciben ayuda adecuada para sus problemas, generalmente a causa de una ignorancia omnipresente en nuestra sociedad. La enfermedad mental parece estar envuelta en un velo de misterio y vergüenza, como si representase alguna debilidad de carácter por parte de la víctima. Pero lo importante es comprender y recordar siempre que las enfermedades mentales no son distintas de una enfermedad del corazón o una úlcera. Tienen bases fisiológicas, y a veces pueden ser tratadas como las enfermedades físicas.

			De hecho, a veces las enfermedades mentales como la ansiedad y la depresión son causadas por disfunciones físicas o desequilibrios químicos en el cuerpo. Factores ambientales y psicológicos, como el estrés u otros traumas emocionales, también juegan un papel a la hora de provocar o perpetuar estos desequilibrios de la bioquímica corporal. 

			En nuestra sociedad son muy comunes enfermedades relacionadas con el estrés, la ansiedad y la depresión en particular, y sus síntomas son a menudo ignorados o mal diagnosticados. Tanto los doctores como los pacientes necesitan ser más conscientes de los síntomas de una enfermedad mental y de cómo pueden ser tratados. Como sociedad, necesitamos educarnos a nosotros mismos sobre la enfermedad mental para desterrar la ignorancia y la estigmatización relacionados con ella. Solo de este modo podremos crear un entorno más sano para todos.

			La medicina tradicional trata la ansiedad y la depresión con combinaciones de psicoterapia y medicamentos. Las psicoterapias van del psicoanálisis al behaviorismo, del individuo a los grupos, y del habla a la acción concreta. La psicoterapia es un tratamiento natural inocuo y útil para el paciente.

			Desde los años cincuenta, cuando salieron al mercado los primeros neurolépticos eficaces, las compañías farmacéuticas han avanzado mucho en el descubrimiento y fabricación de medicamentos para tratar numerosas enfermedades mentales. Muchos de estos medicamentos, a pesar de ser eficaces, conllevan el riesgo de graves efectos secundarios. Los medicamentos son esenciales en el tratamiento de diversas enfermedades mentales como la depresión aguda, desórdenes bipolares y esquizofrenia. El peligro reside en los casos que no los requieren necesariamente. La tendencia de la medicina convencional en su conjunto es prescribir píldoras mágicas que alivien los síntomas del paciente. Pero es importante tener en cuenta a todo el individuo –su trabajo, estilo de vida, hábitos, dieta, etc.– para determinar las causas profundas de la enfermedad. En los casos de la ansiedad y la depresión leves, las causas a menudo pueden ser aliviadas sin medicamentos, con solo unos ajustes en la vida cotidiana. En tales circunstancias, los medicamentos simplemente ocultan los síntomas sin tocar las verdaderas causas subyacentes.

			La mayoría de enfermedades mentales requieren alguna forma de psicoterapia. Aunque la medicación pueda ser esencial para algunas personas y enfermedades, los tratamientos naturales presentados en este libro son complementos beneficiosos de la medicina convencional.

			La medicina oriental, las terapias físicas, la hidroterapia y el ejercicio juegan todos un papel vital en la reducción de la tensión y el estrés. Los tónicos homeopáticos y de hierbas pueden ayudar a restaurar el equilibrio de la bioquímica corporal. La buena alimentación es, obviamente, otra llave para reforzar la salud en su conjunto.

			Este volumen le ayudará a comprender mejor la conexión entre la mente y el cuerpo. Explora las maneras cómo la mente afecta a la salud física, y aborda tratamientos alternativos para enfermedades mentales específicas. Combinadas con la medicina convencional, estas terapias naturales pueden ayudarle a conseguir una curación máxima, y a promover y mantener un bienestar total.

		

	
		
			¿Cómo se desarrolla una buena salud mental?

			¿Qué es la salud mental? ¿Qué significa estar mentalmente enfermo? ¿Cómo se desarrolla una enfermedad mental? La psicología o estudio de la mente es una ciencia fascinante pero imprecisa. Aunque es difícil determinar la causa exacta de muchas enfermedades mentales, la mayoría de psicólogos y médicos naturistas creen que en el desarrollo de los desórdenes mentales están implicados factores fisiológicos, sociales, genéticos y ambientales.

			Desde los años cincuenta, han tenido lugar enormes progresos tanto en la comprensión de estos factores como en el desarrollo de medicamentos para controlar los desequilibrios bioquímicos. En algunos casos, la medicación es necesaria para corregir aspectos biológicos de los desórdenes mentales. En otros, solo es necesaria una reducción de los factores de estrés. La medicina natural, utilizada en solitario o como complemento de los tratamientos médicos tradicionales, puede en algunos casos restaurar su equilibrio biológico y psicológico con el fin de mejorar su estado.

			Aunque la medicina alopática admite cada vez más la conexión entre la mente y el cuerpo, la medicina natural ha reconocido desde siempre la importancia de la mente y su papel en la salud. De hecho, es la mente –el nivel más profundo de la existencia– lo primero que se debe tratar cuando intenta curarse de cualquier enfermedad, física o mental.

			La mente es crucial a nivel fisiológico y psicológico. Se encarna en el cerebro, los nervios y las hormonas cuyo desequilibrio perturba la mente. A veces, los factores fisiológicos o psicosociales como el aprendizaje precoz, el condicionamiento y el estrés pueden desencadenar desequilibrios biológicos. La medicina natural, al ser holística, trata tanto los factores psicológicos como psicosociales de la enfermedad mental, ya sea en solitario o en combinación con los medicamentos tradicionales. La gente sana también puede recurrir a varios tratamientos alternativos para prevenir el desarrollo de desórdenes mentales.

			La historia de la enfermedad mental

			Las referencias más antiguas a la conducta pueden encontrarse en la Biblia, los escritos de Platón y el rey babilonio Hammurabi (1750 a. de C.). En todas se señala a los espíritus como la causa de anormalidad.

			Esta creencia perduró desde tiempos de Hammurabi hasta el siglo XVIII, y el tratamiento para expulsar a los espíritus malignos incluía cánticos, oraciones y purgantes para inducir el vómito. En la Edad Media (entre los años 500 y 1500) la Iglesia católica publicó el Martillo de hechiceros (Malleus Maleficarum en latín) con detalladas descripciones de exorcismos. Estos procedimientos, destinados a expulsar al demonio de una persona poseída, empezaban con oraciones e incluían eventualmente la tortura si el tratamiento no funcionaba.

			Si la tortura tenía éxito, la persona era enviada a la hoguera para salvar su alma del diablo. Hipócrates fue uno de los primeros médicos que afirmó que los desequilibros biológicos –y no los demonios– producían enfermedades mentales. Creía que el cuerpo estaba compuesto de cuatro fluidos o humores –sangre, flema, bilis negra y bilis amarilla– cuyos desequilibrios eran la causa de los problemas. Aunque esta teoría se demostró falsa, anticipó otras sobre las causas físicas de las enfermedades mentales.

			A principios del siglo pasado, el médico alemán Richard von Krafft–Ebing descubrió que un desorden psicológico agudo denominado «paresia» era una etapa tardía de la sífilis. De este modo, se estableció la causa física de un desorden mental. Hasta entonces los médicos evitaban cualquier contacto con las enfermedades mentales, pero a partir de esta nueva evidencia sobre sus causas biológicas, se implicaron más en el tratamiento de enfermos mentales. Los médicos empezaron a ser nombrados al frente de instituciones mentales, y se instituyó la práctica de la psiquiatría.

			Sin embargo, las causas biológicas de otras enfermedades mentales no quedaron tan claras como la de la paresia. A pesar de las evidentes diferencias entre las personas mentalmente sanas y enfermas, es difícil precisar las causas físicas de los desórdenes mentales, y los científicos más modernos creen que también los factores psicológicos están implicados.

			Pitágoras, el padre griego de la geometría, creía en las causas psicológicas de la enfermedad mental. Enviaba a sus pacientes a templos donde descansar, practicar ejercicio y comer adecuadamente. También reconocía el valor terapéutico del habla, y daba a la gente la oportunidad de charlar con él para comprender sus problemas y aconsejarles sobre cómo mejorar sus vidas. A través del tiempo, han surgido otras conjeturas sobre los factores psicológicos implicados en comportamientos anormales, pero estas ideas no fueron reconocidas hasta que Sigmund Freud formuló sus teorías sobre el desarrollo de la personalidad y el comportamiento consciente e inconsciente.

			Como Pitágoras, los médicos naturistas reconocen la importancia de los factores psicosociales y ambientales en el desarrollo de la enfermedad mental. El estrés, la ansiedad, los miedos irracionales, las alteraciones del sueño y la depresión son desórdenes que usted puede controlar o prevenir con un correcto cuidado de su mente. La psicoterapia, la biorretroalimentación, las técnicas de relajación, las hierbas medicinales y otros tratamientos alternativos pueden ayudarle a superar problemas mentales y afrontar sus causas.

			Consideraciones sociales y ambientales que pueden enfermar la mente

			La salud mental se caracteriza por la capacidad de afrontar una amplia gama de situaciones que van de la alegría a la tristeza, de lo agradable a lo trágico. Si en el transcurso de su vida ha desarrollado modos efectivos de dominar el estrés –o si es capaz de localizar y eliminar sus causas cuando surge– probablemente es una persona mentalmente sana. Sin embargo, si no ha aprendido maneras de controlarlo, puede experimentar formas de pensar, sentimientos o comportamientos que le impidan vivir una vida productiva y feliz.

			Su mente puede enfermar como resultado de ciertas condiciones sociales y ambientales. La educación que recibió, las relaciones con sus padres y hermanos, la manera como aprendió a pensar y a comportarse, pueden afectar a su vida de adulto. Por ejemplo, si sus padres le exigían y criticaban mucho, como adulto puede ser un perfeccionista o trabajador incansable, demasiado exigente consigo mismo, obsesionado por triunfar y ser el mejor en todo lo que haga. Si no soluciona este estrés autoinfligido, puede padecer problemas de ansiedad o depresión.

			Del mismo modo, considere las actitudes de sus padres durante su infancia: si se preocupaban demasiado o eran el tipo de gente que siempre ve la botella medio vacía, quizás también tienda a pensar negativamente; si se peleaban sin cesar, probablemente habrá aprendido que esa es la manera de solucionar problemas y conflictos, y si padeció abusos físicos o emocionales, según los investigadores tiene más posibilidades de cometer abusos. Así, el tipo de entorno y atmósfera en el que creció tiene un profundo efecto en el modo como piensa y se comporta.

			La socialización es otro factor crucial que contribuye a la salud mental y la adaptabilidad. ¿Ha hecho siempre amigos con facilidad, o es un solitario? ¿Le apoyaban sus padres durante su infancia y adolescencia? ¿Estableció relaciones sólidas con otros miembros de la familia? Es importante tener una red de amistades para afrontarlas dificultades y celebrar los triunfos. Si no tuvo un sólido apoyo familiar siendo niño, puede convertirse en un adulto retraído. Quizás sienta que lo más importante es ser independiente y no sea capaz de pedir ayuda a los demás. Este tipo de aislamiento social o distanciamiento puede contribuir al desarrollo de problemas emocionales o mentales.

			Por último, la mente también puede enfermar a causa de las dolencias o accidentes físicos. Por ejemplo, una lesión cerebral, debida a un golpe o trauma severo en la cabeza, puede desencadenar problemas mentales como inestabilidad emocional, pérdida de control sobre el comportamiento o fallos de memoria, según el área del cerebro afectada. La enfermedad de Parkinson, el sida, la enfermedad de Alzheimer y el hipertiroidismo son dolencias que pueden afectar al cerebro y causar desequilibrios mentales.

			Las causas precisas de los desórdenes mentales no son conocidas, pero está claro que en su desarrollo están implicados una combinación de factores sociales, ambientales y biológicos. Aunque no pueda cambiar o borrar las experiencias pasadas que han conformado su estado mental actual, sin duda puede aprender a cambiar su comportamiento, su manera de pensar y de dominar el estrés, para recuperar o mantener una buena salud mental. Cuando su mente enferma de algún modo –ya sea un simple estrés o un problema más severo– todo su ser se resiente. La medicina holística, que comprende la importancia y vitalidad de la mente, ofrece una amplia gama de tratamientos para conservar la salud.

			Un misterio llamado mente

			Para entender la enfermedad mental y sus tratamientos, es esencial abordar primero el extenso tema de la mente. ¿Qué es la mente? ¿Cuándo y dónde empieza a funcionar? A pesar del conocimiento y la tecnología actuales, la mente sigue siendo un misterio incluso para los más astutos médicos y filósofos. Los médicos chinos ven la mente como chi, los homeópatas lo llaman «nuestra fuerza vital». Podemos empezar a desenmarañar el misterio de la mente considerando cómo se encarna en el cerebro.

			En el habla común, utilizamos la palabra «mente» para referimos a cosas como la cognición, la memoria, los sentimientos, la inteligencia, la razón, la percepción y el juicio. El cerebro, eso que la mente necesita para funcionar, está relacionado con las hormonas y neuronas extendidas por el cuerpo. Pero la mente parece habitar el cuerpo entero, en sentido físico y espiritual.

			Puede concebir la mente desde un punto de vista fisiológico, como encarnada en el cerebro y el sistema nervioso, o metafísico, como energía que se difunde por el cuerpo y hace de nosotros individuos únicos. Sea cual sea su forma de definirla, está claro que juega un papel fundamental tanto en las enfermedades físicas como en las mentales, un papel que la medicina natural considera el más importante.

			La mente, o el nivel más profundo del ser, es la base de la salud, y si uno cae enfermo, puede desarrollar síntomas tanto físicos como psicológicos. Para los naturistas, examinar la salud mental es imprescindible para lograr un bienestar global.

			Para entender del todo los conceptos de mente y enfermedad mental, es necesario explorar los componentes fisiológicos: el cerebro, el resto de sistemas nerviosos y el sistema endocrino.

			El cerebro

			El cerebro es una compleja masa de células nerviosas o neuronas, que tienen la capacidad de pensar, calcular, sentir, regular y comunicar. Aunque está compuesto de partes especializadas, todas ellas trabajan como una sola unidad.

			El cerebro posterior es la parte más baja del cerebro, situada en la base del cráneo. Es responsable de las funciones rutinarias que mantienen al cuerpo en funcionamiento. Está compuesto por la médula (esa protuberancia al final de la espina dorsal que controla la respiración; los reflejos) y el cerebelo (una masa tras la médula que mantiene la coordinación y tono muscular).

			El cerebro medio es una pequeña área situada encima del cerebro posterior, sirve de transmisor de los mensajes que provienen de los ojos y oídos. El cerebro frontal, que ocupa la mayor parte del cráneo incluye el tálamo, el hipotálamo y el córtex cerebral. El tálamo dirige los mensajes del cuerpo a las partes apropiadas del cerebro. El hipotálamo está implicado en el movimiento, las emociones y el funcionamiento involuntario de los órganos internos. Es especialmente importante en la regulación de la temperatura del cuerpo, el sueño, la actividad de la glándula endocrina, las secreciones del estómago y los intestinos, y el ritmo cardíaco. El córtex cerebral, que controla la experiencia consciente y la inteligencia, está implicado en el sistema nervioso voluntario. Se divide en dos mitades o hemisferios, unidos por una estructura que facilita su comunicación: el corpus callosum.

			El sistema nervioso

			El cerebro es el mayor órgano del sistema nervioso. Está conectado a un grueso haz de nervios, la médula espinal, que corre a lo largo de la columna dorsal. Los nervios, que se ramifican a partir de la médula espinal hacia todas las partes del cuerpo, llevan mensajes del cuerpo al cerebro y viceversa. El cerebro y la médula espinal constituyen el sistema nervioso central, y los nervios que se ramifican a partir de la médula, el sistema nervioso periférico. Los nervios se componen de células llamadas neuronas, que transmiten los mensajes de un modo fascinante. 

			Cada neurona está compuesta de un cuerpo celular, dendritas (ramificaciones que reciben mensajes de otra neurona y los transmiten al cuerpo celular) y un axón (estructura que sobresale del cuerpo de la célula y transmite mensajes a la próxima neurona a través de impulsos eléctricos). Las dendritas y axones están recubiertos de una capa denominada vaina de mielina, que aísla la neurona y facilita la transmisión de los impulsos eléctricos. La transmisión puede acelerarse permitiendo que los impulsos salten a través de los orificios en la vaina, en vez de recorrer toda la neurona.

			Las neuronas no están directamente conectadas sino encadenadas. Los impulsos eléctricos pasan a través del espacio entre neuronas, denominado «sinapsis». La facilidad con que lo hacen depende de los neurotransmisores: sustancias químicas liberadas por dendritas que estimulan las de la siguiente neurona para que el impulso se transmita por esta.

			Hay diferentes neurotransmisores funcionando en diversas partes del cerebro. Algunos, son excitantes: permiten que la neurona transmita el impulso eléctrico; otros, son inhibidores: dificultan la transmisión. Dada la especificidad de la acción de los neurotransmisores en el cerebro, la medicación ha tenido éxito tratando sus desequilibrios, particularmente en desórdenes mentales como la depresión y la ansiedad.

			El término general «sistema nervioso» se refiere realmente a dos sistemas: el voluntario, que controla los procesos voluntarios y conscientes como el movimiento y el lenguaje, y el autónomo o involuntario, que controla las acciones de los órganos internos como el latido cardiaco, la respiración, la digestión, el sudor, el impulso sexual y las emociones. Por ello, en un estado emocional extremo siempre hay un componente físico: taquicardia, dolores de cabeza o estómago.

			Durante un período de intensa emoción, el sistema nervioso autónomo se excede, desequilibrando varios órganos.

			Los sistemas nerviosos voluntario y autónomo están conectados al cerebro de tal modo que los pensamientos pueden influir en las emociones y viceversa. Aunque el sistema autónomo es difícil de controlar conscientemente, puede lograrlo si regula sus emociones y relaja el cuerpo. Puede aprender a controlar algunas de esas funciones mediante la biorretroalimentación. 

			El sistema endocrino

			Ya hemos explicado cómo el sistema nervioso transmite mensajes a través del cuerpo, pero ¿qué son exactamente estos mensajes? ¿De qué se componen? La respuesta reside en las sustancias químicas conocidas como hormonas.

			El sistema endocrino abarca todas las glándulas que segregan hormonas (mensajeros químicos que controlan los órganos intemos).

			Las glándulas suprarrenales segregan epinefrina, que acelera el ritmo cardiaco, y norapinefrina, que aumenta la presión sanguínea, estimula el metabolismo, aminora la velocidad de la digestión, y hace que el hígado libere en el flujo sanguíneo el azúcar almacenado. Cuando sufre estrés para que su cuerpo pueda afrontar las causas, las glándulas suprarrenales aumentan la producción de estas hormonas.

			Los islotes de Langerhans, glándulas incluidas en el páncreas, regulan el azúcar de la sangre a través de dos hormonas: el glucagón, que estimula el hígado para convertir la sangre almacenada en azúcar sanguínea y verterla al flujo sanguíneo, y la insulina, que reduce la cantidad de azúcar en la sangre al facilitar su absorción por parte de las células. El nivel de azúcar en la sangre es un importante factor que determina la sensación de energía que tenga una persona.

			La glándula tiroidea, situada bajo la caja vocálica, regula el metabolismo y segrega tiroxina: una hormona necesaria para el adecuado desarrollo mental de los niños. En los adultos, controla el peso y la actividad. Cuatro pequeñas glándulas paratiroideas dentro del tiroides segregan paratormona, necesaria para el correcto funcionamiento del sistema nervioso.

			La glándula pituitaria, situada cerca de la cúspide del cerebro, tiene quizás el trabajo más importante: segrega hormonas que regulan la actividad de las demás glándulas, la presión sanguínea, la sed y el crecimiento.

			El desarrollo del cerebro y la mente

			El cerebro despunta mientras el cuerpo humano crece en el útero y se desarrolla en el transcurso de toda la vida. Cuando una persona nace, es cuando su cerebro contiene más células nerviosas; a partir de entonces, estas se consumirán progresivamente. También tiene lugar una lenta desaparición de neurotransmisores y de conexiones entre las neuronas. A medida que uno envejece, se envían menos mensajes, porque hay menos neurotransmisores para transmitirlos y menos receptores para recibirlos. Aunque se puede funcionar con cada vez menos neuronas, el funcionamiento se vuelve menos eficiente.

			Para compensar la pérdida de neuronas, en las células sanas del cerebro crecen más dendritas o ramificaciones nerviosas para favorecer la comunicación entre ellas. Si bien hay menos neuronas, se vuelven más activas y establecen nuevas conexiones. A medida que una persona crece y se desarrolla, pierde células, pero el cerebro se adapta para sacar el mayor partido de las que quedan.

			Aunque estas pérdidas aumentan con la edad, el intelecto permanece intacto. La inteligencia cristalizada –vocabulario, comprensión y conocimiento global– no declina mucho con el envejecimiento del cerebro. Sin embargo, la inteligencia fluida –conservación de la memoria y habilidad para procesar información rápidamente– se ve afectada por la edad. A medida que envejece, sus reacciones son más lentas, no recuerda la información tan bien como antes y la procesa más despacio. La resistencia, la fuerza y la coordinación también suelen disminuir. No obstante, cada individuo experimenta la edad de modo diferente. Aunque las funciones, capacidades y habilidades disminuyen, la mente, que es flexible y adaptable, puede utilizar la experiencia y sabiduría acumulada para compensar esas pérdidas.

			En este sentido, la edad es solo un estado mental. Algunas enfermedades pueden perjudicar el cerebro durante el proceso normal de envejecimiento. En ese caso, puede volverse despistado y torpe, hablar de modo incoherente, y ser incapaz de reconocer a los demás. Estos son algunos de los síntomas de la demencia, que afecta aproximadamente a tres millones de personas en Estados Unidos. En muchos casos, la demencia tiene causas reversibles, como depresión, deficiencias del tiroides, carencias vitamínicas y efectos secundarios de la medicación. Sorprendentemente, entre el 55 y el 60% de las víctimas de demencia sufren la enfermedad de Alzheimer, una dolencia progresiva, irreversible y degenerativa que recibe el nombre del psiquiatra alemán Alois Alzheimer, que la identificó a principios de siglo. A causa de esta enfermedad, el deterioro de las células se acelera, el cerebro se encoge y muchas funciones mentales quedan mermadas.

			Existen dos categorías de enfermedad de Alzheimer: la demencia senil, la más común, aparece entre los sesenta y setenta años de edad; la demencia presenil, surge entre los cincuenta y sesenta, y se caracteriza por una degeneración más rápida. Los primeros síntomas de la enfermedad de Alzheimer son la progresiva pérdida de memoria, la depresión, cambios de humor, desorientación, alteraciones de la personalidad y problemas físicos. La enfermedad se diagnostica a partir de los síntomas y la eliminación de otras posibilidades, actualmente no es posible hacerlo con un test de laboratorio.

			Las causas de la enfermedad de Alzheimer son actualmente desconocidas. Pueden estar implicados factores genéticos; algunos investigadores creen que es causado por un virus lento, es decir, un virus que penetra en el cuerpo mucho antes de la aparición de los síntomas. La gente mayor tiende a tener sistemas inmunitarios más débiles y es menos capaz de defenderse de los virus. Por otra parte, los pacientes de Alzheimer tienen entre un 60 y un 90 % menos de los enzimas que sintetizan la acetilcolina, un neurotransmisor esencial para la memoria. Es posible que otros sistemas de neurotransmisores también estén implicados en la enfermedad.

			Aunque el proceso de envejecimiento implica la pérdida de neurona, la merma de funciones y capacidades, existen varios modos de afrontarlo. El entorno y el estilo de vida son factores claves de la salud mental y física, especialmente durante la vejez. Permanecer activo y desarrollar actividades sociales confiere resolución y confianza en uno mismo, ejercitar la mente y el cuerpo permite mantener la agudeza y claridad mental. Desgraciadamente, mucha gente mayor se enfrenta a la soledad, enfermedades, problemas económicos, miedo a la muerte, pérdida de su cónyuge o seres queridos. Las depresiones causadas por estos problemas pueden aliviarse con redes de apoyo social y programas de viviendas para ancianos.

			Por último, seguramente no existe mayor obstáculo para un envejecimiento sano que el estrés. Aunque todos estemos expuestos a él, solo afecta negativamente a quienes no han encontrado formas constructivas y positivas de afrontarlo. Como he mencionado antes, cuando se sufre estrés, las glándulas suprarrenales segregan unas hormonas, llamadas glucocorticoides, que ayudan al cuerpo a lidiar con la tensión. Demasiados glucocorticoides pueden hacerle enfermar, pues causan hipertensión crónica e incluso la muerte de células cerebrales. El estrés crónico suele aparecer cuando sienta que es incapaz de predecir o controlar acontecimientos. Es importante aprender a relajarse y distanciarse de los problemas, porque las cosas no siempre pueden controlarse, ni marchan como se creyó.

			El estrés juega un papel principal no solo en el proceso de envejecimiento, sino también en la salud e inmunidad global. Los efectos del estrés sobre el cuerpo y la mente son abordados con más detalle en el capítulo siguiente.
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