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MENSAJE EDITORIAL
La Quimica

del AMOR

s mdgico el momento en que dos seres humanos se cono-
cen, cruzan miradas, y sienten algo inexplicable que los une
por unos momentos. Eso que no habian sentido por nadie
mds; algo que sélo se siente entre dos.

Esa sensacion o cUmulo de sensaciones, si que tienen una
explicacién cientifica y bioldgica, la que tal vez desconozcamos porque
no somos expertos en la materia, pero que nos hace decir: siento mari-
posas en el estdmago; estoy enamorada (o). Sensaciones que asociamos
directamente con el corazén:"Te quiero con todo el corazén” decimos,
aungue en realidad se frata de la quimica del amor que nace en el cere-
bro, jsil, ahi mero. Seguros estamos de que te encantard este articulo.

Por otro lado, ssabias que en tu cuerpo tu historia de vida va dejando
huellag Las emociones no bien canalizadas por ejemplo, repercuten en
tu salud. Asi que la pregunta es: sQué dice tu cuerpo, y cémo canalizar
y procesar tus emociones para deshacerte de aquellas téxicas que estén
deteniendo tu avance y bloqueando tu vida? Nuestra psicoterapeuta, co-
laboradora y precursora de la lectura corporal, nos ayudard a entender
este tema para poder tomar decisiones. No huyas a lo que sientes ni a lo
que refleja tu cuerpo, sana vy libérate, y transita asi hacia un mejor estado
emocional.

También te compartimos algunas aplicaciones especificas para ayudar-
te a cuidar tu salud. Desde tu dispositivo electronico puedes tener grandes

dliados, y aqui te diremos cudles pueden serlo.

Asi que te deseamos lo mejor para tu bienestar corporal y mental, y m

que disfrutes mucho del contenido de este ejemplar, y sobre todo que te

cuides gracias a los consejos de nuestros expertos.

iGracias por hacernos parte
de tu dia y parte de tu vidal
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Mais de 17 anos
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POR EDGAR GUTIERREZ

ctualmente la vida

cofidiana te exige

llevar una rutina mds

acelerada, y cuidar
de tu salud es esencial para man-
tener un equilibrio. Si no se hace
asi, el cuerpo tarde o temprano te
lo cobra, y bajo este contexto, sur-
ge la necesidad de valerse de las
nuevas tecnologias y convertirlas
en fus mejores aliados para maxi-
mizar tu tiempo vy fu salud.

Existen muchas aplicaciones
médicas de gran utilidad. Unas
ayudan a mantener una buena
alimentacion, otras a conservarse
fitness, y ofras, a llevar el control de
enfermedades agudas o incluso
emocionales.

En este articulo encontrards 6
aplicaciones gratuitas que te faci-
litardn la vida ya que serdn como
tus asistentes para cuidar de tu

salud y bienestar. Tienen una ex-

celente calificaciéon por parte de

6 APLICACIONES

sus usuarios, y ademdads estdn dispo-
nibles tanto en sistema operativo

iPhone como en Android.

sCudntas veces se te ha ol-

e vidado fomarte tus medicinas a
fiempo? De manera sencilla, esta app
te ayudard a recordar a través de
alertas, los medicamentos que debes
tomar y cudndo debes hacerlo.

PRIMEROS AUXILIOS
2 Esta app es desarrollada por
e la Cruz Roja y te ayudard
a actuar en caso de accidentes,
enfermedades o fendmenos natura-
les. A fravés de informacién general,
infografias y videos, te explicard de
una manera muy sencilla: cémo apli-

car los primeros auxilios en situaciones
extremas o de riesgo.

FATSECRET
Es un contador de calorias
e que te permite conocer la

informacidn nutricional de todos los
alimentos que consumes a diario. Si
estds llevando una dieta, serd tu mejor
dliado, asi podrds dar seguimiento a
tus comidas, control de peso y ejerci-
cios.

1 MEDISAFE

WATTERLOGGED
Si eres de los que no bebes su-
e ficiente agua, esta aplicaciéon

te ayudard a controlar y mejorar tu
consumo de este vital liquido. Podrds
indicar la capacidad del recipiente
donde tomas agua, y a través de grd-
ficos y alertas, te dird cuando no estés
tomando la cantidad de liquido diario
recomendado por los expertos.

RUNTASTIC
SLEEP BETTER
e 3Te cuesta dormir bien? Esta

aplicacion serd la solucion para que
descanses mejor. Con su ayuda po-
drds administrar tus horas de descan-
SO; ya que monitoriza tus suenos, regis-
tra su duracién, y estudia la eficiencia
de tu sueno. Los datos son analizados

GRATUITAS

QUE AYUDAN A CUIDAR TU SALUD

por Sleep Better para entender cémo
duermes y asi mejorar tus hdbitos
cuando sea hora de descansar.

CARDIIO
Es un monitor de frecuencia
e cardiaca, que te ayudard a

llevar un control del ritmo de los lati-
dos de tu corazdn. Asi mismo, arrojard
resulfados de tu estado de salud ac-
tual. Tu pulso se logra tomar con sélo
poner la cdmara frente a tu rostro, o
cubriendo la cdmara con tu dedo.
También serd un entrenador que te
permitird mejorar tu condicion fisica a
través de programas de ejercicios.

_

Aprovecha tu Smartphone, vy

conviértelo en tu mejor daliado
para tener una vida mds saluda-
ble. Esperamos que esta lista sea
de utilidad, y descargues las apli-
caciones que se adapten a tus
necesidades. Y en caso de que
hayas usado alguna de ellas, com-

pdrtenos tus experiencias.
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Jugo Verde Vs.
Licuado Verde

a Unica diferencia entre estos

dos es la fibra, ya que en un

jugo verde se extraen todos

los nutrientes, dejdndola de
lado para en cuestion de minutos, po-
der obtener una nutricién celular.

Por su parte, el licuado verde a dife-
rencia del jugo verde, mantiene toda
la fibra por lo que requiere de un tiem-
po de digestion mds largo, y por lo mis-

mo, brinda mucha mayor saciedad.

¢ CUAL ES MEJOR?
No es que uno sea mejor que oftro, es
simplemente que ambos tienen

propdsitos diferentes.

JUGO VERDE
El jugo verde es como ‘un shot' de nu-
trientes para el cuerpo, ya que se logra
consumir el requisito de verduras que el
cuerpo necesita al dia, para su buen
funcionamiento, proporcionando éste,
un optimo nivel de energia para cum-
plir con sus procesos vitales.
Al no confener fibra, el jugo verde
entfra al torrente sanguineo en cuestion
de minutos, ddndote una
Optima  nutricién
celular; es decir, es
como tomar un mul-
fivitaminico. El jugo verde
no es un desayuno completo, sim-
plemente es un complemento.

Se recomienda tomarlo en ayunas ya

- Monserrat Gonzdlez -

que el cuerpo viene de un ayuno de
8 horas, y se encuentra listo y recepti-
vo para absorber nufrientes. Otra mo-
mento excelente para su consumo, es
con el estbmago vacio, para que los
nufrientes se logren absorber de mane-
ra éptima, y cumpla con su funcién de

nuftrir el cuerpo a nivel celular.

LICUADO VERDE

El licuado verde da mucha mayor sa-
ciedad por la gran cantidad de fibra
que puede aportar. Este si puede ser un
desayuno completo, siempre y cuando
se complemente con algun tipo de pro-
teina vegetal: chia, proteina de hemp
en polvo o en semillas, crema de almen-
dras o cacahuate, linaza, nueces, efc.

Por su aporte de fibra mejora la di-
gestion, evita el estrefimiento, y ayuda
también a la absorcidon de nutrientes.

Tanto el jugo como el licuado ver-
de, cumplen con la funcidn de nutrir el
cuerpo, sélo que uno puede ser un de-
sayuno completo, y el otro simplemen-
te un complemento.

La importancia de ambos es evitar un
exceso de azdcar, es decir tratar de que
ambos contengan Unicamente una
porciéon de fruta, y el resto de verduras.

Tomando cualquiera de estas dos op-
ciones mejoramos la ingesta de verdu-
ras, y le aportamos al cuerpo una dosis
diaria de nutrientes necesarios para el

buen funcionamiento del cuerpo.

“Haz tu suerio realidad, llevar un Bebé sano a casa”

DR. HENRY A. MATEO SANEZ
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EsTILO DE VIDA SALUD EMOCIONAL

¢ QUE

TU CUERPO
DE TI?

LIBERATE DE EMOCIONES TOXICAS

DICE

Me vien el espejo y No me reconocia.

No se si porque solo al maquilllarme y al peinarme 1o Uso,

para estar presentable’ y en la

idea es aceptable

Cuando veo mas alla de mis ropas, de mi rimel

y el labial que hace dos dias me probée,

No se bien traducir la
surgen las dudas..

ZDe cuando son las lagrimas que brotan hoy?
¢Donde empiezan los recuerdos?
<Cudles son extensiones de suenos;
cuales son Mios, cuales son ajenos?
¢De donde viene este dolor frio que
en el dia me golpeq, y por noches me abraza?

POR LORENA CELINE DHIR

adie fiene urgencia
de saber qué pasa
hasta que sin presio-
nar duele, porque en
el dolor estd el miedo de volver a ese
imbo emocional donde siempre nos
encontramos: Buscdndonos.

NO ES no sentir lo que nos salva, ni
enajenarnos lo que nos protege.

Las emociones una a una existen
para ayudarnos a cortar la maleza de
€s5as Capas que Nos impiden avanzar,
y que tienen como Unica funcidn li-

berar; tal vez duela, asuste,

dé cordgje o incluso miedo,

imagen de lo que soy a lo que un dia fui

pero existen, y por mucho que se eva-
dan, el proceso siempre te llevard a
un mejor estado emocional.

Puede que la rutina del dia te
enfretenga un rato, y puede tal
vez que tu sonrisa amanezca con
la prisa de tus pasos, pero habrd di-
chosos momentos en que la noche
te parezca bohemiaq, y la soledad
te observe al mismo tiempo en que
colocas tu rostro en la almohada.

sResistirse?, spara quése.

PERMITETE SENTIR
Si, es bien conocido que no hay pen-
samiento mds puro que el que surge

dos minutos antes de dormr...

/
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y enfrégate a la melan-

Sumérgete

colia; desnuda tu ego y acaricia
tus recuerdos, enfréntate a ellos;
por algo siguen ahi, por alguna
motivo no se han ido, pues tfodo
lo que tienes, o que eres y lo que
quieres ser es gracias a lo que vi-
ves, a la historia que tus anos han
tejido en tu piel.

Asi como se puede saber la

edad del drbol en su corteza, asi

mismo se puede leer el registro de
fu historia en tu cuerpo. No hay
nada mds puro y mds verdadero
que lo que exclama tu cuerpo;

aprende a escucharlo.
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LA MEMORIA DEL CUERPO

Soy psicéloga desde hace unas cuantas primaveras, otonos e
inviernos, y confieso que esta carrera que me apasiona y a la
vez me infriga, me ha ensenado que el cuerpo es sabio, noble,
y mds que nada, que tiene memoria.

Puedo hablar por mi propia experiencia y decir con cer-

feza, que ahora soy consciente de lo que pasa en mi

cuerpo y por ende alrededor.

Ahora soy consciente de que mi garganta se irrita

cuando no digo exactamente lo que pienso. Cons-
ciente de mis manos frias cuando voy a una reunién
social con gente que apenas conozco. Consciente
de mis alergias cuando no tengo el control, o del
dolor de cabeza cuando me atacan las dudas.
Consciente de que todo lo que pasa en mi cuerpo
sucede por una razon, y esa razén soy yo misma.

Mds no todo es una férmula, sé que depende de

il

mi pasado, familia y ofros muchos factores enten-
der qué es lo que se debe procesar o liberar.

Una emocidn se puede volver tu aliada,

tu mejor maestro o incluso téxica.

Una emocidn que no es bien procesada se encie-
rra, y ésta al tratar de liberarse se manifiesta de una
u ofra manera, pues el cuerpo siempre fratara de

comunicarse y te expresara lo que pasa.

No dejes que las emociones, recuerdos o malos ratos se
congelen, aprende de ellos y deja que el cuerpo los vuelva

sélo una experiencia de vida, no que defina tu vida.

TERAPIA CORPORAL
La terapia corporal es una técnica que consta de establecer la cone-
xibn mente-cuerpo, presionando puntos especificos del cuerpo que
liberan ansiedades, recuerdos, emociones efc., que integran a cada
personay los hacen crear una consciencia plena, adecuando lame-
moria corporal de lo que comesponde en el presente y pasado, inte-
grdndonos y presentdndonos lo que debemos fralbajar o procesar.
Es una técnica sutil donde el paciente generalmente no ha-
bla, y el terapeuta va integrando lo que el cuerpo trata de
decir. En la terapia corporal se retroalimenta al paciente con
lo que en ese momento se traduce en relacién al cuerpo.

2Es tu fiempoz.

*Lorena Celine Dhir es Psicologa clinica especialista en terapia corporal.

Dr. Oscar L.
Villaverde Retes

Ginecologia y Obstetricia
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POR GRACIELA JIMENEZ TREJO

quella tarde de ve-

rano sus miradas

se cruzaron, lo que

ocasiond que sus

corazones comenzaran a latir de
forma mas infensa; sus me-

jillas sonrojaron, sus cuerpos

EN unN beso sabrds
todo o gue he callado

se estremecieron, y en ese preciso
momento se dieron cuenta de es-
tar enamorados.

2Quien no ha escuchado una
historia como la que acabo de
contar, o mas aun la han vivido?.

Si comenzamos a hablar sobre
el amor y cémo se presenta en

cada individuo, podremos abor-

PABLO NERUDA

darlo desde diferentes aspec-
tos, sin embargo en esta ocasion
quiero tocar el tema biolégico en
el que enconframos que el sen-
timiento de enamoramiento es
real, pero que sorpresivamente no
se localiza en el corazén; y es que
es muy comun decir “me enamo-

ré con todo el corazén.

PARA PODER HABLAR DEL ENAMORAMIENTO ES MAS UTIL EJEMPLIFICARLO POR
ETAPAS AS| QUE HABLARE DE LAS “ETAPAS DEL ENAMORAMIENTO"

PRIMERA &

Se podria decir que el amor se da a
primera vista, lo que quiere decir que
Si vemos a una persona podemaos
enamorarnos o no de ella, sin embar-
go sesto serd cierto?, slas personas
nos enamoramos sélo por vernos?2 Lo
que se ha observado en la biologia
de los seres humanos es que despe-
dimos feromonas por medio de las
gldndulas sudoriparas, por lo tanto es
el olfato el que fiene el primer contac-
to, pero esta accién no es consciente
hasta que el estimulo se da por la
visidbn y aqui es donde se envia una
senal al cerebro, especificamente all
sistema limbico donde se secreta fe-
niletilamina (amina que tiene funcién
de neurotransmisor), que juega un
papel muy importante en la siguiente
etapa.

ATRACCION. .

secretarse la feniletilamina, podemos
decir que es el inicio de una cascada
de eventos fisicos que nos llevard al
enamoramiento; la visién se vuelve
central, disminuye la escucha y el
habla, se puede tener problemas en
cuanto al equilibrio y los pensamientos;
sin embargo dichas situaciones sélo se
dan por pocos segundos. A continua-
cién el cerebro comienza a producir
dos sustancias: dopamina y norepin-
effina que estimulan el hipotdlamo, lo
que a su vez envia senales a la hipofisis,
y ésta a los ovarios en el caso de las
mujeres y los testiculos en los hombres,
ademds, la hipdfisis también estimula
a las glédndulas suprarrenales que son
las responsables de desencadenar
una serie de sinfomas fisicos como son
los escalofrios, aumento de la presidon
arterial, aumento de la frecuencia
cardiaca, enrojecimiento, sudoracion,
dilatacién de las pupilas y malestares
gastrointestinales también conocidos
como “mariposas en el estébmago”.
La dopamina estimula el ndcleo ac-
cumbens, y esta accién tiene que ver
con la seleccidn del individuo amado
por medio del sistema de recompensa,
ya que al estimular dicho sistema, ello
conllevard a la realizacién de algunos

comportamientos dirigidos al placer, ex-
citacion, atenciéon y motivacion hacia
el estimulo que ocasiona dicha activa-
cién, que en este caso seria la persona
amada.

AMIENTO.
E NAM O R Ya que se
han secretado diversas hormonas, el
cerebro debe secretar endorfinas con
el fin de poder controlar el descontrol
hormonal previo, sin embargo estas
hormonas son conocidas como opid-
ceos naturales que desencadenan la
sensacion de placer.
También en esta etapa continua la
accién de la dopamina que es la
responsable de ocasionar en los indi-
viduos euforia, aumento de energia,
mayor concentracién y motivacion; en
cambio la accién de la horepinefrina
va tendiente a ocasionar hiperactivi-
dad, insomnio, taquicardia, ansiedad
y miedo. Como podemos observar,
estos sinfomas son los cldsicos de estar
enamorados. sQuién no se ha puesto
nervioso, con palpitaciones, eufdrico o
ha dejado de dormir por pensar en la
persona amada?
Posteriormente enfra a escena un
péptido: la oxitocina, generando la
necesidad de contactar ala persona
gue ocasiond la descarga hormonal
previa, pero por una sola descarga no
comienza el enamoramiento, se debe
considerar un constante contacto con
dichas hormonas, con el fin de generar
una especie de memoria en el sistema

nervioso, necesitando algunos meses
para su consolidacion.

PASION. it

personas enamoradas llegan o no a
esta etapa, ya que tiene que ver con

el hecho de tener relaciones sexuales.
Esta etapa se encuentra principalmente
mediada por la actividad de las gldndu-
las supramenales, produciendo grandes
cantidades de testosterona tanto en
hombres como en mujeres, y dicha
hormona posee un papel relevante en
la libido (deseo sexuall).

También esta etapa se encuentra
regulada por la participacion tanto de
andrégenos como de estrégenos.

Asi, observando las etapas del enamo-
ramiento podriamos pensar que llega
un limite en cuanto a la estimulacion
cerebral de las sustancias involucro-
das, las cuales ya fueron menciona-
das, por lo que nos preguntamos si el
enamoramiento tiene final, y cuanto
dura dicha etapa.

Lo que se ha visto es que la etapa de
enamoramiento o de amor romdntico
fiene una duracion de 3 afos aproxi-
madamente, que es el tiempo donde
se ha observado que disminuye la do-
pamina, sin embargo después de este
fiempo no podemos decir que todo se
ha ferminado, mas bien es el inicio de
ofro tipo de amor, que llevard a que
las parejas sean duraderas y fengan
objetivos en comun, y esto se denomi-
na “apego”, y se caracteriza por ser
un amor de calma, paz, seguridad y
unién entre la pareja.

Por lo tanto para continuar con la
llama del enamoramiento es indis-
pensable estimular de forma cons-
tante el cerebro, idear nuevas acti-
vidades en pareja, romper la rutina
y la monotonia, pero sobre todo te-
ner una adecuada comunicacion.
Recuerde que el amor se alimenta
cada dia y no solo en fechas espe-
cificas como aniversarios o

dias de San Valentin.
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POR HENRY MATEO

odos tus sentimientos
y emociones son el
resultado de reaccio-
nes quimicas toman-
do lugar en tu cuerpo. Esas reaccio-
nes son las responsables de hacerte
senfir emociones negativas, como
enojo y tristeza al igual que emocio-
nes positivas, como amor y felicidad.
La Oxitocina es la hormona que por
excelencia resulta esencial para la es-
fabiidad emocional del cerebro, pero
también es la encargada de combatir
sensaciones de ansiedad, estrés o te-
mores. Es una hormona que se produce
porla gléndula hipdfisis y su secrecion es
regulada por las células del hipotdlamo,
que es una glédndula hormonal que se
encuentra en el cerebro y se encarga
de regular y confrolar cada una de las
glédndulas de nuestro organismo.
Potencidliza las relaciones sociales y
se relaciona con el sentimiento de con-
fianza y la generosidad en las personas
legando a ser liberada con un simple
abrazo, con una caricia, un beso o una
mirada casual. Es contemplada como
el elemento quimico que se libera fren-

fe a estimulos sexuales.

¢ CUANDO SE
LIBERA OXITOCINA?
Dentro del enamoramiento,

el cerebro de las personas

libera oxitocina, encargdndose de

estimular el centro de recompensa
del cerebro con la intencién de for-
talecer la unidn monogdmica.

Esta hormona nos diferencia de
los mamiferos, quienes no suelen
tener una Unica pareja sexual, en-
tenddmosla como una especie de
sustancia quimica que se genera y
mantiene por cumplir una safisfac-
cion y atraccién por alguien, por
eso es que cuando los niveles de
afecto se ven afectados, se habla
de la disminucion de los niveles de
la oxitocina llegando a desatar pa-
decimientos como la depresion.

Durante la excitacion sexual, los
nervios de los genitales envian in-
formacién al cerebro a través de la
médula espinal. Las células del cere-
bro producen dopamina, activan-
do los centros del hipotdlamo que
estimulan la liberacion de oxitocina,
incitan a las gldndulas suprarrenales
a producir adrenaling, y se produce
un decapéptido, la GRH (Hormo-
na liberadora de gonadotropinas),

HORMONA DEL AMORY LA FELICIDAD

"OXITOCINA"

que actia sobre la hipdfisis anterior
controlando la secrecién de LH (hor-
mona luteinizante) y FSH (hormona
estimuladora de los foliculos) que
estimulan la secrecién de las hormo-
nas esteroideas en ovarios y testicu-
los respectivamente, El hipotdlamo
estimulado por las hormonas esteroi-
deas libera mds oxitocina.

Se libera desde las primeras rela-
ciones sexuales entre una pareja, y
posibilita que ambos tengan la ini-
ciativa de comenzar una relacién
seria. A medida que la pareja tenga
mdas relaciones sexuales, mds fuerte
serd el vinculo entre los dos, y a su
vez esta hormona dlivia el estrés y
fomenta la ternura, el amor, la con-
fianza entre dos personas y el deseo.

Permite que queramos sdlo a nues-
tra pareja, mientras que la libera-
cién de la dopamina sélo implica el
placery el deseo sexual, sin reducirlo
a una sola persona. Con la dopami-
Nna una persona puede querer una
relacién sexual tanto con una per-
sona como con ofra, mientras que
con la liberacién de la oxitocina la
fidelidad estd muy asegurada.

La oxitocina incentiva a un hombre
a ser mds sensible y a demostrar mds
empatia con los sentimientos de los
demdas, al ser liberada durante una
relacion sexual, crea un vinculo inse-
parable entre la pareja y rebaja las

posibilidades de una infidelidad.

*El Dr. Henry Mateo Andrélogo y Embriologo por La Sociedad Americana de Medicina Reproductiva.



