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Prologo

¢Puede el corazdn sentir sin que el cerebro piense? EnsUn co-
razon descerebrado, el lector recibe la invitacion ‘a.descubrir;
de forma prdctica, la neurociencia modefnaaplicadagn nues-
tra vida diaria, (entre lo que sentimgs’y Gemprendémaos), para
llevar una vida lo mds saludable pesiblesComenzandocon des-
cubrir el fascinante microcosmostdel cerebro;*@ Dra. Jessica
Flores le pone un foque Unico,y sencillopara’explicar su com-
plejidad inferna, su composicidn, suestruetura, como funcio-
na y cudndo enferma, inelusd, cdmo afecta a otros drganos
como el corazdn, sensiblemente ligades entre si. Un corazén
descerebrado explica como cuidar y mejorar la calidad de vida,
evitando asijinfartosiprematuros. Es una excelente manera de
plasmar lac€iendia yta medicina.con sencillez y practicidad en
la vida.

Esta leétdra tan amenay sencilla de explorar, me hizo recor-
dar cuando éramos pequefios en casa y debiamos ayudar
comlasresponsdbilidades de organizacion y limpieza en el ho-
gar;"Mi mama salid.alfmandado y nos decia: “Cuando regrese,
quiero que ya hayan hecho sus tareas, no olvides que a ti te
toca lavar los trastes de la cocing, a fu hermana, por ser mads
pequefiq, le ayudas alimpiar la mesay a guardar los manteles
y servilletas; atu hermano mayor le foca barrer y tfrapear. jListo,
ya saben lo que hay que hacer!”. Recuerdo que los fres decia-
mos confiadamente y concienzudamente: “Tenemos tiempo
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para una reta en el “Mario Bros’, ya sabes, ese juego donde lo
mdximo era cuando lograbas que tu Mario pequefio se hiciera
grande y tuviera esa colita para volar por los cielos al conquistar
estrellas y honguitos, pronfo nos ponemos a hacer nuestras
tareas, deciamos. Y al transcurrir, segin yo, 15 o 20 miinutes,
escuchdbamos abrirse la puertay mamda diciendo en vozamena
y con fuerza: “jYa regresé!” en ese momento abrigmaes los ojos
grandes, grandes y se suspendia la respiracion en los tres,
quedando por unos instantes inmoviles/pensando, “joh, nol
Pero, ¢por qué regreso tan rdpido?, inohe heecho mi tarea de
limpieza, aunque corra en este momento @ la cocing, a lavar
platos ella llegard antes que yo yaverd que nathice nada en su
ausencial Pues ;qué no fueron selo unos minutes/que estuve
jugando? ¢En qué momento,pasaron 2 heras?.

Asi, el corazdn y la mente van disfrutando de un momento
de relax, como en un viaje largo y cenbuena vista panordmica,
como en un swefio profundo; cuandodla inteligencia estd des-
cansando, y no estd activa, despierfa, consciente, sino que estd
distraida yspiensay“sélo es un momento de juego, de deses-
frés” e incurredsiven maldalimentacion, desvelos y desenfre-
nNoSHA0 es nada, solaxunos minutos! pero en realidad no te
has pereatado querhian side horas, dias que se convierten en
meses y/afios,acumul@ndo una serie de desdrdenes que no
contribuyen ¢ tu.cuidado personal, un sin fin de irregularida-
des donde el cetebro no estd tomando autoridad, no estd
pensando cuerdamente y ha perdido todo control de mando,
toda funcién ejecutiva. Ahora hay estrés expresado en obesi-
dad, nada de control inhibitorio, enfermedades cardiovascula-
res gratis, a causa de la ausencia de movimiento, de ejercicio
fisico y las desregulaciones hormonales ahora te han llevado
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Prélogo

a tener problemas en fus relaciones laborales, familiares y
personales, por tu poca paciencia y constante irritabilidad,
y todo por no saber cémo funcionas.

Obvio que uno aprende o deberia aprender; de nada ser-
viria pasar por las mismas experiencias una y otragvezahasta
que uno infenta de diferentes formas, pues ya no quieres pa-
sar por las reprimendas y labores extras quewnoydebia haeer
por no cumplir en tiempo y forma con sus tareas, asi-queal
menos, mi hermana pequefia y yo, haciamosprimeronyestra
parte en las tareas domésticas y despuésnos qdedaba tiem-
po para el juego, u otras actividades sin remordimiento y sin
culpa. Eso le costé mds regafies a mihermane que'creia tener
un cronémetro integradosde cudndo regresariaamamd, pero su
sorpresa era casisiempre la misma. Cada quién decide cémo
aprender.

Encontrards fambién, en este libro fan especial y dfil, que el
ejergicio deyrepeticion noslleva a'la constancia y se refleja en
habitos, ya/sean.bugnos o malos. Es como cuando un joven
quiere sef un aflefa de alto rendimiento y comienza sus ruti-
nas, no se dejardn verdos madsculos de inmediato al pasar un
mes porel gymy laisana alimentacion; sin embargo, muy pro-
bablemente su@rganjsmo completo estard mejorando su ca-
pacidad y muy profte podrd mirar con agrado su creciente
elasticidad; resistencia fisica y rendimiento cardiovascular como
una pendiente’pronunciada. Esta lectura te mostrard mi-
crohdbitos que, al mantener constancia, se vuelven fortalezas
cardiosaludables que elegirds unay otra vez.

Ahora, referir mente sana en cuerpo sano ya es muy trillado,
pero se entiende si digo: vino nuevo en odres nuevos. También,
la doctora Flores nos explica cémo la biologia, la psicologia, la
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culturay lo espiritual van de la mano; ademds de la posibilidad de
adquirir hébitos nuevos y saludables, segln la plasticidad del
cerebroy gracias alas conductas de autocuidado y a la socie-
dad donde nos desarrollamos, que se presentan a través de la
neurociencia social del corazén. Al cambiar formas defpensar
arcaicas y sin fruto se puede congeniar totalmente coh.amer,
alegria, paz, paciencia, gentileza, bondad, fidelidadyy control
propio como recursos inagotables en contribucion del bienes-
tar cardiovascular perdurable.

En este libro grandioso, todo estudiante, profesionales de
la salud, de ciencias y publico en general podrd disfrutary co-
nocer mds, como aquellos que lés,atraen laspalabrasidel me-
géfono enla plazay como peah saliendo delhorne,que cautiva
con su aroma a fode el que,estdal alcance. Al adentrarte en
esta lectura fascinante descubrirds ‘apasionantes técnicas
prdcticas aplicables a tu vida. La'ansiedad y el estrés no son
buenos€ompaneros de vida, el corazén lo grita y no los aguan-
ta, ¢por qué tdfendrids que invitarlos a tus dias? Son pesados
yinadielesélera por-mucho fiempo: Sin embargo, estas con-
ductas de aufecuidado serdn unas excelentes acompafiantes
enfuvida, donde podrés congeniar equilibradamente y expe-
rimentaren carne‘propiceun cambio de paradigma. Asi que
correla fu sillén. favoriteleon tu bebida favorita en mano y co-
mienza estq aventurd entre lineas que te guiard a un mundo
de mdéximas posibilidades.

Dra. Clara Jannet Valdez Chévez
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Introduccion

La intrincada danza del cerebro, laamente
y el corazon en una interaccion
fascinante y compleja

Entre pensamientos y latidos, se teje laeinfonia invisible

que, sostiene fiuestra vida...

Cierralos ojos e imagina ftheordzon €emaowun/bailarin incansable,
moviéndose con precision y armonia. Cada latido es un paso,
cada centraccion un giro perfecto,y defrds de cada movimiento
hay/un direcfor silengieso: tucerebro. Bienvenido a Un corazén
descerebrado. #Puede tu corazdn latir sin obedecer las orde-
nes de tu cerebra? La respuesta es: no. Cada impulso eléctrico,
cadd acelerQeidn ante’la emocion, cada pausa depende de
un didlogo’/constante entre cerebro, menfe y corazdn.

ARera, visualiza un rio de sangre fluyendo, cargado de oxi-
geno'y nutrientes, vidjando por tus arterias y venas, y que a su
Vez se nutre deytus habitos diarios. En las dltimas décadas, la
neurociencia ha demostrado que estas decisiones cofidianas
o hdbitos influyen directamente en enfermedades como la hiper-
fension, la insuficiencia cardiaca o la enfermedad coronaria.
Sin embargo, en la actualidad, estamos ante una realidad alar-
mante; es decir, las enfermedades cardiovasculares causan
alrededor de 19.8 millones de muertes al afio a nivel mundial,
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lo que equivale a casi un tercio de todas las muertes globales.
De esas muertes, cerca del 85% se deben a infartos y acci-
dentes cerebrovasculares, y mds de las tres cuartas partes
ocurren en paises de ingreso medio y bajo.

La manera en que comes, e mueves, descansas y mangjas
el estrés define el ritmo de tu danza inferna; y ese ritmoypuede
hacer la diferencia entre una vida vibrante y umcamino,mars
cado por el dolor o la pérdida.

Los hdébitos son coredgrafos invisibles'de esta’ danza..Se
calcula que 4 de cada 10 acciones didrias sen automaticas,
grabadas en circuitos cerebrales profundosicoma los.ganglios
basales, y reforzadas por las emoeiones y el estrés. Cuando la
vida nos abruma, la amigdala se.cfiva y nos ‘empuja hacia
conductas poco saludables,come‘comeren exceso o evitar el
ejercicio fisico.

Ahora, observa tu alimentacion, cardiosaludable como un
hilo de ltz que,fluye hacia el corazdnty el cerebro. No se trata
de imitar dietas extrdnjeras, sinode disefiar comidas con los
alimentas fipicos détd regién, respetando la cultura y las fru-
fas y verduras’deMempaorada. Imagina un plato lleno de frijo-
les,Mlentejas yvegetales locales: cada bocado aporta fibra y
antioxidantes que protegen tu corazén. Frutas como mango,
guayaba o papaya, y grasas saludables de aguacate o frutos
seGos autdctonos, seh capaces de reducir inflamaciéon y me-
jorar la funcién cardiaca. Este mapa personalizado de bienes-
tar fransformala alimentacién en un acto de identidad y salud,
accesible y sostenible.

El ejercicio fisico es el viento que impulsa al bailarin. Cada
movimiento, desde una caminata ligera hasta actividades
mds infensas, fortalece el corazén, los musculos y el cerebro,
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Introduccion

liberando endorfinas y serotonina que generan bienestar. Ob-
serva cédmo cada paso activa la neurogénesis; es decir, nue-
vas neuronas nacen en el hipocampo, reforzando la memoria,
el aprendizaje y la resiliencia. Por ejemplo, caminar sélo 30
minutos diarios envia oxigeno y nutrientes a cada célulayforta-
leciendo la sincronia entre cerebro y corazén.

Recuerda que esta danza no ocurre en‘soledad: Somos
seres sociales, y nuestros hdbitos se confagian. El contagio
social explica cémo las emociones, lds ideas Yy lossccomporta-
mientos se fransmiten entfre personaspinfluyendo enya adop-
cién de hdbitos saludables o pocasaludables;ineltso el estrés
y la obesidad pueden propagarse.en redesisocialées mediante
la imitacién de conductds.

Pero, la buenanoficia'es.que las\hdbites se pueden trans-
formar. Pequefios cambios, repetidos con constancia, generan
efectossenormes. Elegir alimentosiocales y de temporada, prac-
ticaf ejercicdio fisico,\y~rodedrse de personas que promuevan
un esfilo devidasaludable crea un efecto mulfiplicador. Aunque
los hdbitos estén profundamente arraigados en el cerebro, la
prdcticareonsciente el apoyo social permiten reescribirlos,
fortalegiendo cuerpo, ménte y corazon.

Alfinal, la interacgiéon entre cerebro, mente y corazén no es
séJo un helcho biglégico; es una danza compleja, fascinante y
silenciosa. Cada pensamiento, emocién y hdbito cotidiano mar-
ca el ritmo de esta coreografia invisible que sosfiene tu vida.
¢Sabias que tu corazdn late alrededor de 115000 veces al dig,
bombeando cerca de un millén de barriles de sangre al afio?
Cadalatido es una oporfunidad para cuidar de fi, y para entender
cémo tu mente influye en este musculo incansable.

XV
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Te invito a descubrir qué significa realmente un corazén
descerebrado; es decir, qué ocurre cuando el corazdn late sin la
guia de la mente y cémo pequefios cambios en tus hdbitos, emo-
ciones y decisiones en salud mental pueden transformar esta
danza en una armonia poderosa y vital. Este viaje queé a
punfo de comenzar te permitird explorar, comprende % -

venir de manera activa en la sincronia entre tu ce Wwem
y tu corazdn, y a disfrutar cada latido con pl concienci
: &Q“
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Capitulo 1

Un viaje por el corazon:
el papel del cerebro en
la salud cardiovascular

Cada pulsacién es la huella del cerebre. marcando

el ritmo de nuestro universo intetior.

Imagina que fe sienfas en una silla.cdmoda o te recuestas en
un lugar demasiado. franquilo. Baja les hombros, deja que el
cuerpo se afloje y cierra los 0jos.Hay no se trata sélo de rela-
jarfegpuesias a hacer un'viaje por tu propio corazon.

Coloca una mano én el pecho y la ofra en el abdomen.
Respiraspfofunde.por la nariz y siente cémo fu vientre se ele-
va, como si¥una suaverola lo empujara. Esa es la respiracion
diefragmatieq; la cual sucede cuando el diafragma, un gran
musegio.en forma de elipula que separa el pecho del abdo-
men,/desciende y cred un espacio para que los pulmones se
llenen deqire,

Mientras imhalas, imagina que cada particula de oxigeno se
convierte en diminutos destellos de luz. Esos destellos se mez-
clan con la sangre en tus pulmones y se suben a millones de
glébulos rojos, que ahora parecen pequefios barquitos brillan-
tes. Empiezan su viaje a través de las venas pulmonares y entran
en la primera sala de tu corazdén, que es la auricula izquierda.
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La auricula izquierda es como un vestibulo que recibe a los
vigjeros. Con un suave impulso, abre el paso al ventriculo iz-
quierdo, el mUsculo mds fuerte de todo el corazdn, una verda-
derabomba de potencia. Desde aquila sangre rica en oxigeno
se lanza a la aortq, la gran autopista que distribuyefvida, a
cada rincén del cuerpo, desde la punta de los dedos hasta'el
altimo cabello.

Exhala despacio por la boca, como si dejaras escaparun
suspiro largo. Ahora, imagina la sangre que,ya entrego su,oxi=
geno y cémo regresa por las venas hasta la auriculd derecha,
cargando el diéxido de carbono qué.el cuerpo na necesita. La
auricula derecha la envia al ventriculo'derecho, que con cada
latido la manda de nuevo adés pulmones para renovarla.

Mientras sigues respirando, netfa el rithno constante de ese
musculo incansable:

¥ Fl corazon late unas 115 000%weces cada dia, incluso
cuando duermes.

¥ Eso'sSignifica-mads de 42 millones de Iatidos al afio y
3000’ millones~alo largo de una vida, bombeando
cerca de un millon de barriles de sangre.

¥ ‘Auhque ghora estés quiefo, él nunca se defiene.

Prueba este ciclo.develajacion:

¥ Inhala en cuatro tiempos, sienfe cémo el abdomen se
expande.

¥ Mantén el aire dos segundos, imagina la sangre car-
gdndose de luz.

¥ Exhala en seis tiempos, deja que el cuerpo se afloje.
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Un viaje por el corazén: el papel del cerebro en la salud cardiovascular

Con cada respiracién, tu cerebro y tu corazén trabajan en
equipo. El cerebro envia sefiales que hacen que los latidos se
vuelvan mas lentos y firmes, bajando la presion y creando una
sensacién de calma profunda. Permanece asi unos minutos.
Siente cdmo cada inhalacién lleva energia y cada gxhalaciéon
se lleva el estrés. Cuando abras los ojos, habrds recorrido el
érgano que mds trabaja en fu cuerpo y habréspereibido como,
gracias a la guia de tu cerebro, late en perfecta armonia

La salud cardiovascular va muche'més alld desmedir sélo
calorias, colesterol o dcidos grases en la sangre. Detrds de
cada latido existe un factor aln més profundo ysd&terminante;
el cerebro. Este érgano rectornosélocoording fun€iones esen-
ciales como el movimiento, la memoria y las @mociones, sino
que también regula.cémotushdbitds, decisiones y estado men-
tal influyen de manera. directaen la'salud de tu corazdn.

El cerebro, érgano rector delisistema nervioso central, re-
gula funciones eseficiales como la memoriaq, el lenguaje, las
emociones, la planificacion de'la conducta y el movimiento.
Su organizgcion“funcional se distribuye en Iébulos especiali-
zados: elfrenfal, que'regula la conducta, la atencién y la toma
de decisiones; el parietal; encargado de integrar la informa-
cign sensorial; el temporal, implicado en memoria y lenguaje;
y el occipital, dedicado a la visidon. Ademds, las estructuras
subcorticales,como la corteza cerebral, el cerebelo, el hipota-
lamo y el hipocampo cumplen roles fundamentales en la coor-
dinacién motora, la homeostasis fisiolégica, el aprendizaje y la
consolidaciéon de la memoria.

A pesar de su tamafrio relativamente pequefio (cerca de 1.3 kg;
sélo el 2% del peso corporal), el cerebro consume cerca del
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20% de la energia total del organismo y alberga alrededor de
86 mil millones de neuronas, con infinitas conexiones sindpti-
cas que forman la base de la cognicién y la conducta. Este
enorme gasto energético refleja no sélo su importancia biolé-
gicq, sino también su vulnerabilidad frente a nuestroshdbitos
de vida.

La investigacién contempordnea ha demostrado quemnuess
tras conductas diarias ejercen un impacte directo sobreyla
estructuray funciéon cerebral. Una alimentacion cardiesaluda-
ble, rica en antioxidantes, vitaminas y-@cidos grasos omega-3,
profege la memoria y ayuda a prevenir el deterioro*€ognitivo
asociado con la edad. La actividdaahfisica requldr ademds de
fortalecer el corazén, también estimula |a liberacién de endor-
finas y de factores neurotréfieosicoméel BRNF (por sus siglas
en inglés; Brain-DerivedNeurotraphic Eaetor), fundamentales
para la neuroplasticidad, la formacion de nuevas conexio-
nes neuronalesyy la reduecion del riesgo de depresion. Asimis-
mepprdcticas’ queé promueven la salud mental, como la
meditacion, el sbefo reparador y la regulacién emocional, dis-
minuyen el estiés fisiologico y fortalecen la resiliencia psicols-
gica 'y nedronal.

En‘conjunto, farévidencia muestra que la interaccion entre
la @limentacién, el gjercicio fisico y el bienestar mentfal im-
pacta directamente en el rendimiento y preservacion de las
funciones cerebrales. Lejos de ser un érgano aislado, el cere-
bro actla como mediador principal enfre nuestras decisio-
nes diarias y la salud integral, incluyendo la cardiovascular.
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Un viaje por el corazén: el papel del cerebro en la salud cardiovascular

éPor qué nos cuesta mantener habitos
saludables? Un enfoque neurocientifico

Cuando el deseo y la disciplina bailan,

Este capitulo se comple
con actividades q

abito saludable y
nera frecuente o con

objetivoayudarteare exuonarsobretu bienestar
ion % | y mental, promoviendo habitos que
a mas saludable y equilibrada. No existen

e as @alas lo importante es responder con
para e nocer tus fortalezas y las areas que

pued JOI’aI’\/
ﬁlto saludable V[ %

ﬁesqﬁ\ P

Sueiio “ Dormir entre 8 y 9 horas diarias.
y descanso

Evitar pantallas antes de dormir.

Mantener un horario fijo de suefio.

(Continua)
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Tabla 2. Habitos saludables (Continuacién)

Area de Habito saludable v/ x
bienestar

Sueio Relajar mente y cuerpo antes de

y descanso dormir.

(continuacién)

Alimentacion Comer frutas y verdurastodos |
consciente dias. f

Beber suficiente
diarios).

a(6-8 vat

fISI(NIaI'I \

@\lupar en J\egos o deportes en
>grup~ob

|de iva.é@

Hacer estiramientos o pausas

cer y nombrar mis

\%OCIOI’IES

Hablar con alguien de confianza.

Practicar la gratitud o escribir algo
bueno del dia.

(Continua)
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Un viaje por el corazén: el papel del cerebro en la salud cardiovascular

Tabla 2. Habitos saludables (Continuacion)

Area de Habito saludable V] x
bienestar

Salud Realizar actividades que me gu
emocional o inspiren.

(continuacién)

Conexion y
comunidad

Convivir con mi famili
sin pantallas. ¢

Participar en
comunitario

Brindar a

Mostrar afecto z0s, sonrisas,

\p\alabr mab

Realizar respiraciones profundas
es veces al dia.

Tomar pausas conscientes durante

el dia.
K7

“‘Evit&ﬁhacer muchas cosas a la vez
( itarea).

O
Qracticar momentos de silencio o
meditacion.

Aprendizaje
y curiosidad

Aprender algo nuevo cada semana.

(Continua)
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Tabla 2. Habitos saludables (Continuacion)

Area de Habito saludable v/ x
bienestar

Aprendizaje Leer o escuchar historias que

y curiosidad inspiren.

(continuacién)

Hacer preguntas e investi
cuenta propia. f

Celebrar los logr

Cuidado Mantener limpio
del entorno personal o.a

Disfrutar del
naturale

\V

lgunalvez Te/hqs\p gg;g)mdo por qué, aunque sepamos lo
\chro nug ra salud, te resulta tan dificil mante-
ner hé Qicjélud er de manera cardiosaludable,
cer ejercicio frﬂ%o o q%rmir bien no depende sdlo de fuerza
de&o &‘fo e decir que detrés de cada accidon hay
un proTogomsT ncioso, potente y fascinante, como verds
es nuestro cerebro.
El cerebro es el érgano rector del sistema nervioso central y
toda nuestra conducta, desde aprender una nueva habilidad

hasta cumplir una rufina diaria, esto surge de complejas inte-
racciones enfre procesos eléctricos, quimicos y esfructurales
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Un viaje por el corazén: el papel del cerebro en la salud cardiovascular

que regulan la actividad neuronal. Comprender estos meca-
nismos nos ayuda a enfender cémo aprendemos, y ademds
ofrece herramientas clave para disefiar estrategias que facili-
ten hdbitos sostenibles y saludables.

Visualiza tu cerebro como un vasto jardin, lleno de caminos
y conexiones neuronales que conectan cadaq, pensamiento,
emocién y accion. Cada vez que repites un hdbito saluddable
(como levantarte temprano a caminar, preparar Un plaiogipico
cardiosaludable de tu regién o fomarte un momenio de‘medi-
tacién), fortaleces esas conexiones, convirtiendod umesfuerzo
conscienfe en una conducta casiayutomatica.

El cerebro tiene tres propiedades'que nes@yudan a enten-
der por qué algunos hébitos se consalidanmds facil que ofros:

¥ Plasticidad cerebralsEs la capacidad de adaptarse
yareorganizarse. Cada aprendizaje o repeticién forta-
lec@ las conexiones neuronales, consolidando patro-
nes de (comportamiento. Por eso, acciones que al
principiorequieren atencion y esfuerzo, con el tiempo
puedeén volyerse automdticas y sostenibles.

¥ \Composicion hidrica. Aproximadamente el 75% del
cerebro esté, eompuesto por agua, o que resalta la
importancia de hidratarse bien y mantener una ali-
mentacion equilibrada, pues esto asegura que las co-
nexiones neuronales funcionen de manera éptimay que
nuestras emociones, memoria y capacidad de decisiéon
estén al maximo.

¥ Actividad eléctrica y quimica. Las 86 mil millones
de neuronas se comunican mediante impulsos eléctri-
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Cos y neurotransmisores. La dopamina, el neurotrans-
misor del placer y la recompensa, refuerza hdébitos
gratificantes y motiva a repetirlos.

La memoria también es fundamental en la consolidacionde
hdbitos. Al principio, nuestras acciones se almacenadn, en/la
memoria a corto plazo, pero con repeticion y motivacion s&
frasladan a estructuras més profundas, comdilos gangliosha-
sales, que automatizan la conducta Yy pérmitenrealizarlasin
pensar demasiado. Por eso, un hdbito.consolidado, Se mantie-
ne con mayor facilidad y es mas dificil de eliminar.

En pocas palabras, entender.cémo se forman y vefuerzan
los habitos nos da las claves pard disefiar estratégias efecti-
vas; es decir, la repeticion conscientepla motivacion interna 'y
la recompensa positivarson los pilares que transforman es-
fuerzos qislados en rutinas establesy saludables. Al compren-
der el poder de nuestrareerebro.y sus conexiones neuronales,
podemos tomar de€isiones mds inteligentes, duraderas y que
én realidad beneficien nuestra salud cardiovascular y bienes-
taggeneéral.

En conclusion, mantenérhdbitos saludables nos resulta di-
ficil perque nuestro cerebro siempre busca placeres rdpidos y
caminos faciles. Paraique un hdbito se haga automdtico, ne-
cesitamos repefirfo con constancia, combinar motivacion y
recompensa, y entrenar nuestras conexiones neuronales. Con
estfrategia, paciencia y préctica diaria, podemos transformar es-
tas acciones en rufinas que cuiden nuestra salud y bienestar
de forma duradera.
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Un viaje por el corazén: el papel del cerebro en la salud cardiovascular

El dilema del autocuidado: cuando sabemos
qué hacer, pero no lo hacemos

El conocimiento de lo que nos nutre careeende valor

i no lo elegimos con firmeza. cada dia.

El autocuidado es fundamental para mantenerla sdlud y pre-
venir enfermedades cardiovasculares, péro muchas veces vivi
mos un dilema; sabemos lo que debemoshacer, pero laaccion
nos falla. Sabemos que conviene“comer mds*verduras fres-
cas, frutas jugosas, integrales y ‘alimentos’cardiosaludables
(como frutos secos, pescado,aceite de glivalegidmbres y fru-
tas de temporada), hacér ejergicio y,dormir 16 suficiente. Sin
embargo, la tenfacion sewuelve casi irresistible; por ejemplo,
imagina una pizza con masa erujientespor fuera y suave por
dentro,salsa de tomate aromdtica, queso fundido que se estirq,
unalquesadilla frita de_carne grasosita con queso que cruje al
morderla, un panpduice recién herneado con olor a mantequilla,
0 un@s tacos.decdrne asada, jugosos y sazonados con limén
y cildntro,«Qebmpaniddos de una salsa roja picante y sabrosa
que se desliza sobre’la carne, con tortillas que humean al salir
de lasptancha-yodesprenden un aroma que parece llamarte
directamente.’Incluseycuando sabemos que estos alimentos
puedenafectar, Ndestra presion arterial o agravar problemas
de colesterolmuchas veces sucumbimos al placer inmediato.

Este fenémeno no es un fallo de voluntad; es un reflejo de
la resistencia al cambio, un patrén natural que dificulta modifi-
car hdbitos ya arraigados. La frase “El conocimiento abre Ia
puerta, pero la accién la atraviesa” captura esta realidad; en
otras palabras, tener informacién no garantiza que actuemos

n
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conforme a ella. A esto podriamos llamarlo resistencia a la
realidad, esa desconexién entre lo que se sabe y lo que se
hace, esto es evidente cuando la recompensa inmediata del
placer supera la promesa de beneficios a largo plazo.
Nuestro cerebro funciona asi; busca placer rdpido y nécesita
repeticién constante para consolidar nuevas conductas. Para
que un hdbito saludable se establezca, no bastacondesearlo;
necesitamos motivacion, refuerzo posifivo yaun entorho que
facilite la accién. Segun el Modelo de ConductaPlaneada de
Fishbein y Ajzen, existen tres elemenfos,que son eseAciales:

¥ Intencion: querer realmente'€ambiary
¥ Actitud positiva: creer que éheambip fraerd beneficios.
¥ Percepcion de control: senfir que esposible lograrlo.

[Por eso, aunque sepamaes que dejar la pizza, las quesadillas
fritas o losst@cos de carne dasada seria mejor para nuestra sa-
lud, el ¢erebro'busca Idigratificacion inmediata, y las conexio-
nessneuronales que sostienen estos hdbitos antiguos son
fuertes ydominan-nuestra conducta.

Ejemplo practico; Emmanuel sabe que comer tacos
deearne asadatodosles dias le estd afectando el co-
lesterol, pero caddMez que pasa frente a su taqueria
favorifa, €l oloracarne jugosa, el limdén fresco, el cilan-
tro picado Yld'salsa roja picante lo hacen caer. A pesar
de conocer los riesgos, su cerebro prioriza la recom-
pensa inmediata del placer y mantiene los hébitos an-
tiguos. Para él, reemplazar ese taco con una ensalada
fresca o un plato cardiosaludable requiere esfuerzo
consciente, paciencia y estrategia.
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Un viaje por el corazén: el papel del cerebro en la salud cardiovascular

Visualiza tu cerebro como un jardin lleno de conexiones
neuronales; cada accién repetida, como elegir agua en lugar
de refresco, preparar un plato cardiosaludable con ingredien-
tes locales y frescos, o subir escaleras en lugar de usar el ele-
vador, refuerza nuevas conexiones neuronales, comoasi se
frazaran senderos luminosos que facilitan recorreflos una y
otra vez. Al principio, cada decisidn requieréyesfuerzo cons=
ciente y activacion de la corteza prefrontal, pero con la practicd,
los ganglios basales asumen el control,y. la accion’salddable
se vuelve automdtica.

Las emociones fambién potencian la consoliddcion de ha-
bitos. Asociar la alimentacion cardiosaludable o*la actividad
fisica con experiencias pl@icenteras activa ekhipécampo y la cor-
teza prefrontal medial, fundamentales,para.la memoriay latoma
de decisiones. Por ejemplo, disfrutar de un plato de ensalada
con fomates jugosos, aguacate eremoso y un foque de limén
fresco no sdlo nutreekeuerpo, sino que también genera placer
yrrefuerzada conducta saludable.

En definitivia; ‘el dilema del autocuidado no es cuestion de
fuerza de-voldntad, sino de entender cdmo funciona nuestro
cerebro. Repeticion, mativacion y recompensa son las claves
pafague los Rabitos$e arraiguen. Cada eleccion diaria (como
preparar«comidas nufritivas y sabrosas, subir escaleras, cami-
nar mientrasie@scuchas tu masica favorita o tomar un vaso de
agua en lugar de refresco) fortalece las conexiones neurona-
les que sustentan un estilo de vida saludable. Con el tiempo,
estas decisiones dejan de ser un esfuerzo consciente y se
convierten en parte natural de tu vida, transformando tu bien-
estar fisico, mental y cardiovascular.

3
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Tabla 3. jVamos a evaluarnos!

Instrucciones:

Lee cada afirmacion y marca la opcidén que mejor describa lo que
ocurre contigo actualmente. No hay respuestas correctas o

Aspecto del
autocuidado

Afirmacion

Conocimiento

Sé qué alimentos y habitd
favorecen mi salud

Conducta

cardiovascular. g\/\

Aun sabiendo q

Gratificaciéon | El plac
inmediata comodida
pesar mas q
a Ia‘gg
enci ente qunero\amblar
/ n§@ habitos
4
f'\ eIaagg dos con mi salud.
\ 4

Cr@queé&ptar habitos

‘&rdlo dables mejorara

‘mi t(gestar fisico y emocional.

Percepcioén de
control

to que tengo la
capacidad y los recursos
para cambiar mis habitos.

Entorno

Mi entorno (hogar, trabajo,
calle) facilita tomar
decisiones saludables.

(Continua)
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Tabla 3. jVamos a evaluarnos! (continuacién)

Aspecto del | Afirmacion Si|] A |No
autocuidado veces
Repeticion Repito con frecuencia

pequeias acciones saludables

(caminar, beber agua, comer
mejor). \\/ ™~

Emocion Asocio algunos habitos
saludables con experiencias |
agradables. . )
. A 3
Automatiza- |Algunas conduc
cion saludables y salen d
forma cgsi autgmatica.
Interpretacién ‘

« Si marcaste muchos “Si” en conecimiento pero pocos en

conducta, es probable que estés.wiviendo el dilema del
ocuidado. )

estas Wﬁtencién, actitud y percepcién de

nd'c@}Jé tan listo estas para iniciar o sostener

u camp' \

s apartados de tepeticion y emocion sefialan qué habitos
ya {té comenzando, a consolidarse a nivel cerebral.
X W/
N :

(/)/

R ion finall 7
f pequefa acci&/’zﬁ"ﬁodrias repetir esta semana para empezar
crear"un/nu,e\‘/? “sendero” saludable en tu cerebro?
Recuerda: Cuando el conocimiento se traduce en intencion, actitud
positiva y percepcion de control, y el entorno reduce la gratifi-
cacion inmediata, entonces, la repeticion asociada a la emocion
adecuada permite que la conducta saludable se consolide hasta
convertirse en automadtica.
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16 Un corazon descerebrado. Neurociencia para el autocuidado consciente

Latidos conscientes: la neurociencia
al servicio del corazon

En cada respiracion habita un acto de“amor

capaz de educar al corazon a. latir mejor.

Este capitulo se complementa
con actividades.que'encontrard
en los recursos digitales (Tablerd).

Cierra los ojos un momento e imagina tu corazén latiendo dentro
del pecho; fuerte, constante, marcafide.elritmo de tu vida. Ahoraq,
imagina«fXimena, una joven brillante y competitiva, cuyo co-
razén no descansa ni uninstante. Desde que amanece, su mente
corfé m@s rdpido quejsus pies; es decir, se exige ser la mejor
en fodo, sobresdlifen la escuela, lograr lo que otfros consideran
imposible. Cadartarea.es’un desafio, cada examen una mon-
tafa, y caddrérror, uhd razép’mds para presionarse.

Cuando el estés se geumula, Ximena recurre a aquello que
le da alivio intrediate;"unas papas fritas cubiertas de queso
amarillo derretideyy bafiadas en mucho picante, acompafia-
das de un refresco de cola de 600 mL, frio y burbujeante, que
al fomarlo recorre su garganta como un alivio momenténeo.
Sus latidos se calman unos segundos, su fensidn parece ce-
der, pero es sélo un respiro breve. Su cuerpo sigue cargando
cortisol (hormona del estrés), su digestion se ralentiza, sus in-
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testinos se inflaman y sus ojos se abren pesados a la mafiana
siguiente, irritables y cansados.

Ximena pertenece a un estrato social mds bajo y siente
que la vida le exige mds esfuerzo que alos demds. Se desvela
estudiando, durmiendo apenas cinco horas por noghe, y.cada
dia es un ciclo de estrés, ansiedad y autoexigencia. Cuando lle-
ga el momento de un examen importante, su ¢orazén late aee-
lerado, sus manos sudan y su mente se lleha de pensamientos
sobre lo que podria salir mal. La netireCiencianos expliccrquée
el eje hipotalémico-hipofisario-adrenal y el sistema,nervioso
simpdtico se activan, liberando“cortisoly catecelaminas que
aumentan la presion arterial y'sebrecargan, sy sisiema cardio-
vascular.

Con el tiempo;-los habitos/de aliviotinmediato que Ximena
adquirié (comer papas fritas, refresce, saltarse horas de suefio),
fortalecieron conexiones-neuronalesespecificas que se volvie-
ron @utomaticas. Suerebroaprende répido lo que le da placer
instantdneo, aundue’sea perjudicial. Las emociones intensas
y la presion censtante activan circuitos de estrés, mientras que
la falfa de.deseanso yuna alimentacion desequilibrada aumen-
tan el rigsgo cardiaco.

Avpesar dejsu éxifo’académico y laboral, su corazdn co-
miehza a enviarsefdles de alerta que Ximena ignora, como
fatiga, palpitdeiones y dolor fordcico. Finalmente, a los 35 afios,
sufre un preinfarfo y requiere cirugia de bypass coronario. Su
vida cambiq, las relaciones intimas con su pareja se ven afec-
tadas, la energia diaria disminuye debido a los nuevos cambios
expresados en su corazdn, y la sensacién de control sobre su
cuerpo y emociones se desvanece.
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18 Un corazon descerebrado. Neurociencia para el autocuidado consciente

Cada eleccién diaria, como tomar agua en lugar de refres-
co, levantarse y estirarse, priorizar el descanso, preparar ali-
mentos saludables y disfrutar el momento presente, fortalece
las conexiones neuronales correctas, ensefiando al corazdn a
latir con concienciay al cuerpo a resistir el estrés. Con practica
y guiq, los latidos de Ximena podrian haberse convertido.en
un ritmo de bienestar, mds fuerte, mds establely mdssconss
ciente, donde la mente y el corazdn trabajemjuntos en lugar
de luchar uno contra ofro.

La historia de Ximena nos recuerda.que.cada latido importa,
y que la neurociencia puede ser nuestra aliada parestransfor-
mar hdbitos, emociones y salud edrdiovasculdr,Le pregunta es:
¢qué podemos hacer hoy para qle nuestros prepios latidos
sean conscientes, sanos Y llenos/de vida?

Ahora, imagina la historia de Ximenaidesde ofra perspectiva;
sile hubiéramos ensefiado a tenerilafidos conscientes, su vida
podria haber sido muy.diferente. La neurociencia y la psicolo-
gia de la saludinos pruestran caminos claros para intervenir de
manera\efectiva:

¥ Reentrenar el ¢erebro. Asociar placer con hdbitos car-
diosaludables, como preparar un bow/ de frutas fres-
cas conyogurysemillas, o cocinar alimentos nutritivos
y localesprefuerza conexiones neuronales positivas.
Un especialista en medicina conductual puede guiar
la formacion de estos hdbitos mediante estrategias de
refuerzo y seguimiento.

¥ Gestionar el estrés. Técnicas como respiracion pro-
funda, mindfulness o meditaciéon diaria reducen la ac-
fivacion del sistema nervioso simpdtico y los niveles
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de cortisol, ensefiando al corazén a relajarse incluso
en dias dificiles. Un psicdlogo de la salud puede entre-
nar a Ximena en estas prdcticas, adaptdndolas a su
rutina y estilo de vida.

¥ Dormir lo necesario. Entre 7y 8 horas de suehopermi-
fen que tanto el cerebro como el cuerpo se reparen,
mejorando la regulacion emocional ¥ la'memoriagka
terapia conductual del suefio es Una heframienia ress
paldada para ensefar hdbites'de descanso saltide-
bles y sostenibles.

¥ Red de apoyo. Compartiremociones.y experiencias con
amigos o familia reduceda carga emogional, disminuye
la presion arterial’y protege al corazondn especialista
puede ayudar a fortalecer gstas,redes, ensefiando ha-
bilidades de comunicacion y.manejo de conflictos que
fomenten el apoyo social.

¥ Concienciawemocional. Reconocer emociones inten-
sas sin récurrir a la gratificacion inmediata y aprender
arespender con decisiones saludables fortalece el auto-
confral y la resiliencia. La terapia cognitivo-conductual
permite .desarrollar estas habilidades, modificando
paftrones de.pehsamienfo y conducta que afectan la
satud cardievascular.

En conjunfo, estas estrategias muestran cdmo la intervencion
profesional en psicologia de la salud o medicina conductual
no sélo ayuda a prevenir riesgos cardiovasculares, sino que
también ensefia alas personas a vivir con latidos conscientes,
integrando mente y cuerpo para un bienestar duradero.
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La conexidn entre la mente y el cuerpo es mucho mds pro-
funda de lo que imaginamos. Durante siglos, la ciencia abordd
la salud desde compartimentos estancos, separando lo biol6-
gico de lo psicoldgico y social. En la actualidad, sabemos que
nuestras emociones, pensamienfos y experiencias moldean
tanto nuestra percepcion del mundo como nuestra salud fisi-
ca. La neuropsicobiologia, un campo emergente, integra a la
neurobiologia, la psicologia cognitiva, la sociolegia 'y otras dis-
ciplinas para ofrecer una vision mads halistica.del bienestanhu-
mano.

Es importante mencionar que losfactores de riesge,cardio-
vascular, el estrés crénico, el aislamiento social'y.lapersonalidad
tipo A (caracterizada por g@mpetifividad extrema’y urgencia
temporal) influyen directamente en la salud.cardiaca. Ademds,
las intervenciones psicolégicas como la tekapia cognitivo-con-
ductual, lameditacién y el mindfulness reducen la presion arterial
y mejoran la raspuestadel organismo al estrés. Cabe mencio-
narquelo anterior |6 podrds comprender mejor mds adelante.

Ante fodo exisfeuna buena noticia y es que podemos actuar.
Entender la_profunda conexidn entre mente y cuerpo nos
permite tomar decisiones mas conscientes, reforzar hdbitos sa-
ludableswprotegernuestrocorazén. La neurocienciay la psico-
logfa nes invitatra mirdtmdads alld de los sinfomas y a comprender
que nuestrarsalddirefleja nuestra historia, emociones y rela-
ciones. La pregunta que queda es: ¢qué podemos hacer hoy
para que nuestros propios latidos sean conscientes, sanos
y llenos de vida?
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