



[image: ]









[image: ]









© Laura Villamil, 2024


© Editorial Planeta Colombiana S. A., 2024


Calle 73 n.º 7-60, Bogotá


www.planetadelibros.com.co


Diseño y diagramación: Haidy García Rojas


Edición primera edición: Glenda Martínez


Edición segunda edición: Ludwing Cepeda


Corrección de estilo: Vanessa Motta


Primera edición: 2023


Segunda edición: junio de 2024


ISBN 13: 978-628-7707-29-0


ISBN 10: 628-7707-29-1


Impreso en Colombia


Primera edición en formato epub (Colombia): Agosto de 2024


ISBN: 978-628-7707-30-6


Libro convertido a Epub por: Digitrans Media Services LLP
 INDIA


No se permite la reproducción total o parcial de este libro ni su incorporación a un sistema informático ni su transmisión en cualquier forma o por cualquier medio, sea este electrónico, mecánico, por fotocopia, por grabación u otros métodos, sin el permiso previo y por escrito del editor. La infracción de los derechos mencionados puede ser constitutiva de delito contra la propiedad intelectual.









Quiero agradecer a Dios, mi eterno apoyo y dador. A mi esposo Matías, gracias por ser mi constante inspiración en el amor, por creer en mí e impulsarme a enfrentar mis más profundos temores. A mis padres, Marcela y Fabio, a lo largo de mi vida me han enseñado la importancia del amor, la compasión, las emociones y la persistencia en el trabajo. A mis pacientes, que son la razón de mi vida profesional.

 A Maximiliano, mi hijo, cambiaste mi existencia y el rumbo de mi vida. Eres y siempre serás mi amor en esta vida.









Contenido


Agradecimientos


Prólogo


Introducción


Capítulo I. El contexto de las emociones


El miedo


Capítulo II. El Covid-19 y el repunte de las enfermedades mentales


¿Qué son?, ¿de dónde provienen?


¿Los transtornos mentales pueden pasar de padres a hijos?


¿Cuáles son los síntomas más comunes de una enfermedad mental?


¿Qué pasó durante el Covid y el diagnóstico de pacientes?


El sistema emocional y la interacción social


Capítulo III. Aprendiendo a reconocer nuestro estado emocional


Pero, ¿qué es la libertad emocional?


Aprende a calibrarte


Dale la bienvenida al autocontrol


¿Cómo pierdes tu libertad emocional?


¿Cómo puedes comenzar?


¿Cómo se desarrolla nuestro pensamiento hasta el punto de decidir qué es lo mejor para nosotros?


Niños maltratados


Capítulo IV. Aprende a ser el guardián de tus pensamientos


Cómo afrontar nuestras debilidades


Rol del trabajo


Las relaciones personales


Capítulo V. Puedes escribir tu propia historia, aquí y ahora


Evitando las comparaciones y cuidando nuestras relaciones personales


Relaciones sociales y felicidad, un gran matrimonio


Bibliografía









Agradecimientos


Escribir un libro es una aventura, un desafío en el que por momentos te sientes animado y, en ocasiones, procrastinas porque no sabes si lo estás haciendo correctamente. Quiero expresar mi gratitud al Dr. Santiago Rojas por tomarse el tiempo de dejar su huella en este libro; personas como él son una verdadera fuente de inspiración.









Prólogo


“El cuerpo humano es el carruaje; el yo, el hombre
 que lo conduce; el pensamiento son las riendas,
 y los sentimientos los caballos”.
 Platón


En esta singular analogía del filósofo griego podemos ver que, desde la antigüedad, se le daba gran importancia a la relación mente-cuerpo refiriéndose a los sentimientos, que son esas emociones más estables y duraderas, como aquellos que permiten el impulso para moverse, guiados de ser posible por los pensamientos, desde un ser: el yo, que ha de hacerse cargo de su propio camino habitando este viaje en su mismo cuerpo.


Hoy en día sabemos mucho más sobre esa esencial relación en ambas vías, donde la genética, la alimentación, la actividad física, el descanso y el sueño, el manejo del estrés, así como las relaciones consigo mismo y los demás, —tal como se explica detalladamente en esta obra— determinan en gran medida tanto el bienestar como la salud del cuerpo y la mente. Por lo tanto, considero que ya es hora de valorar por igual la salud mental y la física, ya que somos una realidad integrada. Debemos facilitar todos los medios necesarios para la prevención y promoción de la salud mental, así como para el acompañamiento y tratamiento más adecuado en todas las etapas de la vida humana.


Conocerse a sí mismo, tal cual como los propios griegos ya nos motivaban, sigue siendo el gran reto de todos los seres humanos, para descubrir quiénes somos en esta particular forma de vida que se nos ha dado, con todas sus condiciones y así poder darle el mejor uso posible. Es por esto por lo que resalto que, de manera honesta, humana y a la vez científica, en primera persona, Laura, nos lleva por su vida personal y profesional para descubrir el mundo de las emociones propias y ajenas, la manera de favorecer su convivencia y darles un sentido y dirección, lo que sin duda ayudará en su propio proceso a quien lo lea, para promocionar su bienestar y prevenir alteraciones.


Además, para los que trabajamos con trastornos en la salud mental de otras personas, así como para aquellas que los padecen, esta visión de una psiquiatra, que incluye de manera holística la mirada del ser humano, puede significar un gran aporte con el cual podemos beneficiarnos del esencial y valioso proceso de convivir con esa fuerza de la naturaleza tan poderosa que se nos dio para hacer camino al andar, tomando consciencia también de las riendas que rigen la vida, llevando así ‘el carruaje’ y su ocupante, ‘el yo’, por una vida más agradable, útil y saludable. Gracias, querida Laura, por mostrarnos un camino.


Santiago Rojas Posada, MD.









Introducción


La ansiedad es una emoción universal, es una emoción de la que nadie se salva. Cada persona puede aprender a gestionarla con el tiempo, pero definitivamente si se es ansioso, se puede llegar a una situación incapacitante. En mi caso la ansiedad —y aprender a gestionarla— me llevó nada más y nada menos a una de las cosas que más amo: ser psiquiatra. Para algunos colegas sería complejo admitir que la ansiedad casi les gana la batalla, pero en mi caso solo me genera orgullo y me hace más empática, humana y sensible.


No es fácil admitir que, como muchos de ustedes, pasé por un proceso que por momentos sentí interminable. Fue un proceso largo, pero enriquecedor. Un camino de altos y bajos, de días buenos y malos, de mañanas donde amanecía reconociendo mis cualidades y otras tantas donde solo podía ver mis más oscuros defectos. ¿Pero quién ha dicho que los tesoros se consiguen fácilmente? Todo final feliz tiene un nudo, una historia que a veces puede ser más dramática que romántica o cómica, y un final que, ojalá, sea feliz; y este camino me llevó a darme cuenta de que la fuerza de voluntad que me caracteriza me podía llevar a la autodestrucción o la felicidad y a la tranquilidad.


En mi caso la ansiedad llegó a la cúspide a los 15 años cuando una noche, después de cenar con mis padres, entré al baño y me produje vómito. La cena no había sido copiosa, de hecho, nunca comía demasiado, pero llevaba una vida llena de preocupaciones en torno a la aceptación de mis compañeras de colegio, quienes desde los 10 años me matoneaban por mi figura corporal, criticaban cada gramo de comida que ingería, y me aislaban en los recreos por “gordita”, pues quien pesara más de 45 kilos estaba fuera de los límites establecidos.


Esa noche fue un antes y un después en mi vida. Llevaba con estos episodios de provocarme el vómito mucho tiempo, eran episodios que permitían que mi ansiedad “escapara”. Cada vez que sacaba la comida de mi cuerpo solo sentía tranquilidad, sentía que volvía a tener el control de mi vida. Después de tantos episodios de provocarme vómito ya no funcionaba solo estimularme la faringe con mis dedos, sino que necesitaba un cepillo de dientes para sacar el alimento, era doloroso, sangraba cada vez que lo hacía, me dolía la garganta, los oídos, la cabeza y todo mi ser; pero era un dolor que finalmente traía calma, nunca iba a ser un dolor tan grande como el que llevaba en el alma por el rechazo que vivía diariamente.


No sé qué pasó esa noche, no comprendo cómo sucedió, pero el cepillo de dientes se fue por mi esófago, no había podido vomitar y tenía un cepillo de dientes dentro de mí. Sentí muchísima ansiedad (otra ansiedad, más asociada al miedo) y que mi vida iba a terminar, además, me sentí descubierta, ya que este comportamiento era, hasta ese momento, un secreto. Ese día, aunque aterrador fue mi antes y mi después, en esos segundos caí en cuenta de que el miedo al rechazo, el estúpido pensamiento en torno al “qué dirán”, solo me estaba llevando a la destrucción emocional y física.


Hasta entonces no tenía idea de quién era, solo sabía y me reconocía como me describían mis profesores: “una niña introvertida, tímida y sin amigas”. Este episodio amargo me abrió la oportunidad del autoconocimiento, me di cuenta de quién era realmente, me volvió fuerte, entendí que no era necesario tener un montón de personas que me aceptaran y no era obligatorio tener en cuenta lo que los otros decían de mí, ya que esto generaba pensamientos sobrevalorados de minusvalía, frustración y que finalmente son los son solo eso: pensamientos, y no constituyen una realidad.


Por otro lado, las emociones son inherentes a los seres humanos, están con nosotros desde que nacemos hasta el día de nuestra muerte, aparecen la mayoría de las veces de forma automática, sin avisar. Algunas personas cuentan con la suerte de saber gestionarlas, pero para muchos otros, es una tarea inverosímil. En mi caso, no supe hacerlo hasta el episodio que pudo acabar con mi vida.


Las emociones aparecen de acuerdo con los sucesos del día a día: cuando alguien nos sonríe, cuando escuchamos gritos de auxilio, cuando nos imaginamos en nuestro mejor día de la vida, o cuando escuchamos una historia lamentable. Los sucesos del día a día son percibidos mediante nuestros órganos de los sentidos (vista, gusto, olfato, tacto, audición), son transportados como señales hasta ciertas regiones de nuestro cerebro, como la corteza prefrontal y la corteza insular, en donde surge una serie de respuestas como las emociones, el comportamiento, el pensamiento, entre otros.


Desde pequeños relacionamos nuestras emociones con los pensamientos que atraviesan nuestra mente y que son producto de la crianza, las experiencias de vida, la cultura, la religión, los comentarios de nuestros padres y de nuestros allegados. Cuando uno tiene una imagen negativa de sí mismo por todos los elementos anteriormente mencionados comúnmente no trata de mejorar este autoconcepto, sino que, por el contrario, procura tener actitudes que lo refuercen, que confirmen esta terrible percepción. El paciente que se considera feo o poca cosa, procura buscar una pareja que refuerce su imagen negativa, que sea poco detallista, que no muestre admiración e incluso respeto.


Las emociones son poderosas, los pensamientos también, y en ocasiones pueden llegar a que uno mismo busque por parte de su entorno comentarios negativos que refuercen la depreciación que se tiene de sí mismo. Esto no se hace por sadismo o masoquismo, sino por un profundo deseo de coherencia, ya que si uno se considera introvertido, aburrido, poco interesante finalmente terminará buscando que las personas a su alrededor piensen lo mismo para que la situación parezca congruente. El problema de buscar esa “congruencia” absurda es la carga emocional que le otorgamos y que puede terminar por enfermarnos.


La pandemia fue un momento de quiebre para los seres humanos, fue un momento en el que los que eran ansiosos, depresivos o tenían una patología mental de base vivieron estas situaciones de incertidumbre con gran preocupación, pues era imposible dejar de lado las noticias, los casos cercanos de muerte y las situaciones complicadas. A raíz de este fenómeno mundial, los que no les daban la importancia necesaria a las emociones, empezaron a abrir sus ojos, dándose cuenta de que no podemos desconectarnos de este mundo de respuestas de la mente, que surgen a partir de impulsos eléctricos y químicos de nuestro cerebro, llamadas emociones.


Ante los estímulos, las emociones, se reflejarán mediante risas, llanto, gritos, etc. El cerebro genera ciertas respuestas a nivel de nuestro organismo que las desencadena: por ejemplo, al sentir miedo debido a una noticia desagradable o inesperada se activan ciertos sistemas que harán que sintamos el corazón latiendo rápidamente, ganas de salir corriendo, dificultad para respirar, y múltiples pensamientos negativos, e incluso catastróficos, que empiezan a pasar a grandes velocidades por nuestra cabeza.


Pero las emociones hacen parte de la evolución humana, nos ayudan a reaccionar ante un momento de peligro, nos ayudan a responder ante un desplante, o a generar empatía o simpatía ante una persona amable. Son universales y los seres humanos pasamos por todas a lo largo de nuestra vida: todos en algún punto nos hemos sentido ansiosos, irritables, tristes o felices; lo que difiere en cada ser es lo que desencadena la emoción, y de eso depende la cultura, la religión, o la sociedad a la que pertenece.


De acuerdo con las emociones que se vayan viviendo y las situaciones que las desencadenan, nuestros cerebros irán generando nuevos circuitos de aprendizaje que ayudarán no solamente a nuestra supervivencia, sino a reaccionar ante ciertos eventos. El cerebro de cada persona es único e irrepetible, es como nuestras huellas digitales, y cada uno emite ciertos impulsos químicos y eléctricos ante las situaciones dependiendo de las circunstancias y al contexto vivido por cada persona.


Aunque las emociones se viven de forma única, nadie, absolutamente nadie, ha dejado de sentir, y no dejará de hacerlo mientras esté vivo. La pandemia vino a recordarnos lo que las emociones pueden generar, por ejemplo, la sensación de falta de control, y lo que el desconocimiento sobre ciertos temas puede producir. Fue un fenómeno que afectó a todas las personas alrededor del mundo.


Mientras veíamos cómo miles de personas se contagiaban o morían, muchos otros sufrieron de estrés emocional al tener crisis económicas por la pérdida de trabajo o por las mismas medidas de aislamiento que impedían el contacto con los seres amados más cercanos. El aislamiento tuvo un costo altísimo a nivel emocional debido a la separación de los seres queridos, la pérdida de la libertad, la monotonía del encierro y la incertidumbre que nos embargaba frente a la llegada de una posible vacuna o medicina que frenara la mortalidad.


La conexión social, a pesar de no valorarla, es crucial para la salud mental y física de los seres humanos. Las relaciones sociales son tan positivas como no fumar o como hacer ejercicio. El sentimiento de comunidad y el compartir con personas con gustos afines disminuye el riesgo de sufrir de ansiedad y depresión. Las adecuadas relaciones interpersonales disminuyen el riesgo de morir prematuramente, la soledad lleva al consumo de alcohol, tabaco, al sedentarismo, al sobrepeso y al desarrollo de cualquier cantidad de patologías cardiovasculares. Por ejemplo, durante la pandemia, claramente vimos que muchos aumentaron la ingesta de alcohol, alimentos altamente dulces y, consecuentemente, aumentaron de peso, como producto del aislamiento.


Dada esta situación que nos hizo pensar en nuestras debilidades, en nuestra propia muerte o en la muerte de nuestros  seres amados, quise escribir este libro, con el que, además, busco que el lector comprenda cómo funcionan las emociones y cómo todos —incluyéndome— podemos ser víctimas de un trastorno mental si no cuidamos nuestros pensamientos y nuestras relaciones sociales.


Estando en el siglo XXI, muchas personas piensan que los trastornos mentales son exóticos, aún las personas se avergüenzan de sentirse tristes o preocupadas y es casi inconcebible contar que se sufre de una patología mental, ya que se sigue relacionando con debilidad o con locura. La verdad es que la enfermedad mental es muy común y casi todos los seres del planeta seremos víctima de alguna en el paso por la vida; suena increíble, pero así es. Muchos hemos pasado por un trastorno de adaptación, hemos tenido alteraciones del sueño, entre otras situaciones afectivas o mentales, pero no todos consultan, así su funcionalidad se haya visto interferida por miedo, pena, o simplemente por sentir que “se puede salir de eso solos”.


Por otro lado, la mayoría de patologías mentales no son crónicas, contrario a lo que se piensa, la mayoría de patologías mentales son de corta duración o al menos tienen una solución para llegar a su mejoría. En este libro busco que el lector encuentre la importancia de la salud mental, que empiece a entender que, así como es importante hacer un diagnóstico precoz de un cáncer de seno, de próstata, o implementar precozmente medidas para no presentar un infarto, adquiriendo hábitos alimentarios saludables, debemos crear mecanismos de promoción y prevención de salud mental, que surjan desde nuestra casa, para nuestras familias y para nosotros mismos. Los problemas mentales son universales, es más exótico el que nunca ha tenido un trastorno mental, al que sí lo ha sufrido y, por este motivo se deberían contemplar medidas para tener el mismo cubrimiento que se tiene con patologías crónicas comunes, como diabetes, hipertensión arterial o hipotiroidismo.


Reconocer que la enfermedad mental afecta a personas de todos los continentes, de todos los estratos sociales, de todas las razas y regiones, ayudaría a quitar el estigma y a normalizar la búsqueda de ayuda con un psiquiatra.


Bienvenidos, entonces, a este espacio de reflexión y de historias que he conocido durante mis seis años como psiquiatra. Espero que disfruten de este relato y aprendan cómo convivir con las emociones.









CAPÍTULO I
 El contexto de las emociones


Todos los seres humanos sentimos. Las emociones nos acompañan desde el nacimiento, desde pequeños cuando vemos a nuestra madre, cuando nos dan de comer; en la adolescencia, cuando conocemos a alguien que nos fascina; y en la adultez, cuando nos diagnostican una enfermedad o cuando logramos algún sueño por el que hemos persistido, aparecen automáticamente.


A pesar de que las emociones dependen de circuitos cerebrales, de reacciones químicas y eléctricas para desarrollarse, las expresamos en el rostro a través de sonrisas, llanto, carcajadas, caras de decepción, gritos. Sin embargo, no se pueden reducir a ser simplemente reacciones químicas y fisiológicas, pues al poderse expresar y al tener un gran peso a la hora de definir el curso de una conducta o de una decisión se les debe dar la importancia necesaria, ya que son una forma de relacionarnos con nuestro entorno e intervienen al momento de actuar ante ciertas situaciones.


Todos los humanos, al tener emociones, debemos responsabilizarnos de su gestión para evitar caer en la enfermedad física y mental. Debemos encargarnos de no caer en ataques de rabia, de superar el duelo por la pérdida de una relación o de un trabajo, o de dar rienda suelta a una fantasía, a una pasión, a un sueño. En resumen, debemos asegurarnos de evitar caer en la exageración de nuestras reacciones, y para aprender a darle manejo a las emociones se requiere una gran dosis de autocontrol y disciplina, pues asistir a terapia no es fácil, no garantiza resultados inmediatos o rápidos; sin embargo, con el pasar del tiempo podremos darnos cuenta de que nuestra inteligencia emocional irá aumentando y lograremos una mejor relación con nosotros mismos y con nuestros allegados.


Como psiquiatra y apasionada de las neurociencias y de la conducta humana me impresiona en la consulta del día a día cuando las personas llegan relatando sus anécdotas y preguntando cosas como: “¿cómo hago para olvidar el mal trato que viví en mi infancia?”, “¿cómo hago para olvidar la infidelidad de mi esposo?”, “¿cómo hago para revivir el amor por mi pareja que es bueno, pero ya no me gusta?”. Todos esperan una respuesta o solución inmediata y la respuesta es que no hay claridad al respecto, es imposible saberlo en una primera cita ya que las emociones, a pesar de surgir en ciertas regiones cerebrales que son bien conocidas, son muy propias de la experiencia de cada ser humano. A pesar de saber cómo funciona el cerebro, de identificar las sustancias químicas, neurotransmisores, hormonas, genes implicados en la respuesta emocional, es muy difícil tener una única respuesta al control de las emociones teniendo en cuenta que nuestra vida, además, está regida por la crianza, las experiencias, la cultura en la que se creció, los valores inculcados en casa, entre otros.


Las respuestas emocionales de cada ser humano son únicas, en ocasiones completamente indescifrables y esta es una de las razones por las cuales unas personas llegan a enfermarse del sistema nervioso central y otras tantas no. Las emociones, aunque inicialmente resultan de procesos fisiológicos, pueden convertirse en situaciones personales realmente espinosas.


Cuando me he enamorado, he sentido “mariposas en el estómago”, pensamientos recurrentes e incluso obsesivos por el otro, ganas de ver a esa persona, me he quedado minutos viendo la pantalla del teléfono celular esperando un mensaje suyo, pero nunca me he sentado a pensar en las respuestas de neurotransmisores entre la dopamina, serotonina y la feniletilamina que pudieran estar sucediendo en mi cerebro al estar viendo al otro. Al no saber nada o por no pensar neurobioquímicamente, no concibo que mi reacción no cambió con mi pareja o con esa persona que me gustaba, pues, finalmente, a pesar de las reacciones químicas, lo que resaltó en estas relaciones fue mi personalidad, los mecanismos de afrontamiento, el vínculo que desde la infancia generé con mis padres y que impacta ampliamente en mis relaciones actuales, la imagen que en su momento tenía de mí misma, los vacíos e inseguridades que aún no había trabajado en terapia.


Todos estos factores finalmente se van a traducir en el desarrollo de la arquitectura de nuestro cerebro y, por ende, de nuestra personalidad (forma de ser). En la medida que experimentamos situaciones, superamos traumas, aprendemos de los momentos adversos o hermosos de la vida, se van creando conexiones entre diferentes tipos de neuronas. Estas conexiones y funciones cerebrales dan lugar al comportamiento, al pensamiento propio de cada ser humano y al riesgo de sufrir de una enfermedad mental.


La genética es un factor importante; sin embargo, hay hermanos gemelos idénticos con personalidades opuestas, con formas de reaccionar completamente distintas, con diferencias enormes a la hora de gestionar las emociones. También hay otros factores importantes a la hora de hablar de un trastorno mental: en  primer lugar, no es tan poco frecuente que una persona desarrolle uno, pues actualmente vivimos en un mundo donde tenemos demasiados factores de riesgo y son pocos los que, así como se cuidan de tener un peso adecuado, cuidan de su salud mental. La personas al hablar de enfermedades mentales se imaginan que todas hacen referencia a situaciones crónicas, sin cura, que simplemente sentenciarán al paciente al medicamento de por vida, se imaginan un paciente atado en una camisa de fuerza intentando agredir a la familia o al personal médico; sin embargo, la mayoría de enfermedades psíquicas son de corta duración o no son tan graves, aunque, como en todo, pueden complicarse debido a la falta de tratamiento oportuno o por la falta de apoyo de la familia o de los seres alrededor, pues hasta el trastorno más simple y de corta duración puede generar un caos en la vida del afectado.


En segundo lugar, puede deberse a la inflamación generada por la alimentación rica en alimentos ultra procesados y azucares refinados. Muchos de los “alimentos chatarra” o ultra procesados carecen de valor nutritivo, contienen una gran cantidad de azúcar y sal para hacerlos más agradables al paladar, y colorantes para llegar a ser más vistosos, pero así mismo contienen una cantidad de pesticidas que, con el pasar del tiempo, inflaman e intoxican nuestros organismos. Al estar tan llenos de sal y azúcar nuestro cuerpo queda expuesto a un sinfín de enfermedades como diabetes, hipertensión arterial, hiperlipidemia y todas las relacionadas con alteraciones metabólicas, ya que nuestro cuerpo será en algún momento incapaz de sinterizar insulina y las hormonas necesarias para metabolizar estos alimentos dulces, quedándose en sangre y generando cuadros de diabetes y de patologías cardiacas por acumulación de grasa en sangre y arterias que con el tiempo podrán desencadenar daños irreparables y permanentes debido a infartos (imposibilidad del oxígeno para llegar al órgano blanco) cerebrales o cardiacos. Así mismo esta mezcla inexplicable y en ocasiones imperceptible de sabores nos llevará a una liberación exagerada de dopamina, nos activará todas nuestras vías de recompensa a nivel cerebral y terminaremos por desarrollar una adicción imparable al  azúcar y a la comida. La adicción a la comida no está mal vista por la sociedad, de hecho en muchas familias todas las reuniones y el amor de manifiesta por medio de la alimentación y, nuevamente aquí, a la hora de ofrecer un gran pastel de arequipe o un tamal con chocolate caliente no se está pensando en el mundo de reacciones químicas a nivel orgánico y cerebral que se están desencadenando y que muchas veces es diferente a los que pensamos están generando un impacto completamente negativo en nuestro organismo y en nuestra mente.


La alimentación inadecuada además puede acelerar procesos de envejecimiento, ya que la comida rápida o chatarra contiene un altísimo contenido de radicales libres (moléculas químicas que al ingerirlas demasiado van a tener un efecto perjudicial al alterar las membranas celulares, dañando nuestro material genético, ADN). El tener una alimentación rica en alimentos poco saludables solo desencadenará una serie de procesos catastróficos a nivel de nuestra función cerebral y del control del apetito, los azucares refinados y las grasas poco saludables tendrán un impacto muy negativo en las funciones del hipocampo (región cerebral encargada de desempeñar funciones cognitivas, memoria, orientación espacial y capacidad para tomar decisiones en relación a comer o no hacerlo), este, al verse afectado a corto plazo, provocará problemas de aprendizaje y a largo plazo cuadros más severos como deterioro cognitivo, fallas en memoria e incluso cuadros demenciales.


El tercer factor importantes es el sedentarismo, otro disparador de la enfermedad mental. Muchos, aparentemente, comprenden que moverse es muy importante para la salud física y mental, pero no todos lo logran poner en práctica. El ejercicio regular disminuye el riesgo de sufrir de patologías cardiacas, de infartos cerebrales o de diabetes, y además reduce la aparición de ciertos tipos de cáncer, mejora nuestro ánimo, aumenta nuestra autoestima, hace que aumente nuestra masa muscular, disminuye la aparición de patologías óseas como osteoporosis y obviamente ayuda a mantener un adecuado peso corporal. El sedentarismo, por su parte, como la mala alimentación, puede desencadenar inflamación.


Entonces, movernos tiene un sinfín de efectos positivos como el aumento de la capacidad intelectual (mejoría en funciones que requieren atención, organización y planificación), reduce el riesgo e incluso mejora síntomas relacionados con depresión y ansiedad, potencia el sistema inmune disminuyendo el riesgo de sufrir de ciertas patologías cancerígenas, mientras que el quedarnos quietos nos inflama. El ejercicio para ser beneficioso no tiene que ser intenso, muchos piensan que deben convertirse en maratonistas o triatlonistas; sin embargo, se ha demostrado mediante varios estudios que el ejercicio moderado como caminar 30 minutos diarios a paso rápido, al menos cinco días a la semana, aporta grandes utilidades en el sistema nervioso y mejora la función cognitiva. El ejercicio aeróbico ayuda a mejorar funciones cognitivas como la atención, planificación y la memoria de trabajo. A nivel endocrino mejora la liberación de adiponectina, que es una hormona que mejora la sensibilidad a la insulina y tiene un efecto antiinflamatorio disminuyendo el riesgo de síndrome metabólico y diabetes. A nivel inmunitario previene de los estados proinflamatorios. A nivel del sistema muscular y esquelético favorece la eficiencia muscular disminuyendo el riesgo de fracturas, esguinces y caídas. Al cambiar la epigenética algunos genes a su vez pueden desactivarse o activarse ayudando a desarrollar o evitar algunas patologías.


El cuarto factor es el estrés. Está de moda estar estresado, cada vez es más frecuente escuchar que personas jóvenes, adolescentes e incluso niños se estresan fácilmente, vivimos en un mundo que no para. En mi caso vivía obsesionada con trabajar, producir y demostrarme que podía pasar muchas horas en un hospital para evadir ciertos problemas con mi novio, quien era muy radical y confrontativo en cualquier discusión por pequeña que fuera. Muchas personas se estresan por grandes problemas y otras tantas por situaciones tan simples como el clima o tener tiempo libre. El estrés puede ser un factor positivo en la vida de un ser humano, pero así mismo puede ser la puerta de entrada a una enfermedad mental.
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