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uando somos nifios y co-

menzamosairalaescue-

la, nos ensefian que los

humanos tenemos cinco

sentidos: la vista, el olfa-

to, el oido, el gusto vy el
tacto. Sin embargo, de acuerdo
con las neurociencias, dispone-
mos de otros dos: la interocep-
cién y la propiocepcion.

La interocepcién nos permite
percibir todo lo que sucede den-
tro de nuestro cuerpo, en nues-
tras visceras (corazén, pulmones,
intestino, vejiga...), aunque, a de-
cir de Luis Delgado Reyes, acadé-
mico del Departamento de Ciru-
gia de la Facultad de Medicina de
la UNAM, ultimamente se consi-
dera que también capta informa-
cién no visceral, como la respira-
cidén, el hambre, la sed, la sacie-
dad, los estremecimientos, las
sensaciones genitales, las jaque-
cas, el dolor ocasionado por la
fractura de un hueso, etcétera.

“El incremento en la frecuen-
cia cardiaca que experimenta-
mos cuando nos da un ataque de
ansiedad o las ‘maripositas’ que
sentimos en el estdmago cuando
vemos a alguien que nos gusta
son sefiales interoceptivas”, afia-
de Mdnica Andrea Lépez Hidal-
go, profesora de la Escuela Nacio-
nal de Estudios Superiores
(ENES), Unidad Juriquilla, de la
UNAM, y especialista en neuro-
ciencias de sistemas.

En cuanto a la propiocepcion,
nos proporciona la capacidad de
detectar el movimiento y la po-
sicién de nuestros musculosy ar-
ticulaciones, y, de este modo, es-
tar conscientes de nuestra postu-
ra corporal con respecto al medio
que nos rodea.

“Cuando alguien estd sentado
en una mesa platicando con otra
persona, su cerebro ya ha recibi-
do sefiales propioceptivas, gra-
ciasalascualessabeddndeseen-
cuentra sumano derechayaqué
coordenada debe dirigirla para
coger su celular sin voltear a ver-
lo. En el libro El hombre que con-
fundid a su mujer con un sombre-
70, de Oliver Sacks, hay un relato
que se titula ‘La dama desencar-
nada’, en el que el genial neurd-
logo y escritor britdnico expone
el caso de una mujer que no sien-
te sus musculosy, por lotanto, no
puede moverse, porque perdio el
sentido de la propiocepcion.
Ahora bien, si la propiocepcion
es sensorial, ¢por qué se pierde la
capacidad de ejecucion? Porque
si uno no se siente a si mismo 'y
no advierte el lugar que ocupaen
el espacio, tampoco puede ejecu-
tar nada”, indica la profesora
universitaria.

Geio fruncido o semblante sonriente
La interocepcion y la propiocep-
cién se conocen desde hace mu-
cho tiempo. Y si antes se pensaba
quela primera se limitaba abuscar
el equilibrio interno de nuestro or-
ganismo (homeostasis) ylasegun-
da a lograr la coordinacion mus-
cular, en las dos ultimas décadas
sehaobservado, mediante neuroi-
magenes, que estos dos sentidos
repercuten también en el estado
de danimo, la toma de decisiones y
las funciones cognitivas.

“Es mads, segin estudios re-
cientes, las alteraciones intero-
ceptivas podrian causar ansiedad
y depresion, asi como un trastor-
no obsesivo-compulsivo y un
cuadro de esquizofrenia, entre
otros males. Por otra parte, se ha
advertido que, a pesar del dafio
que se ocasionan a si mismas, las
personas adictas a sustancias o
drogas las consumen a partir de
una decision impulsiva-compul-

INTEROCEPCION Y
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En las dos ultimas décadas se ha observado que la informacion generada por ellos
repercute en el estado de animo, la toma de decisiones vy las funciones cognitivas

y

Proyecto UNAM

Los sentidos nos permiten obtener informacion de lo que esta a nuestro alrededor, pero también de lo que ocurre dentro de nuestro organismo.

siva que guarda una estrecha re-
lacion con la interocepcion. Res-
pecto a la propiocepcion, el neu-
rocientifico y médico portugués
Antonio Damasio ha demostrado
que la representacion propiocep-
tiva del rostro se proyecta a la re-
gidn del cerebro que regula nues-
tro estado de dnimo, por lo que si
frunzo el cefio como expresién de
enojo o tristeza, mi estado de 4ni-
mo serd negativo y si sonrio sera
positivo. Asimismo, se ha visto
que la capacidad de aprendizaje
de un individuo que estd frente a
una computadora en una posi-
cién encorvada y con el cefio
fruncido es menor que la de al-
guien que lo hace sentado en an-
gulo recto con la pantalla a la al-
turade sus ojos y el semblante so-
nriente”, apunta Delgado Reyes.

Con todo, la mayoria de las ve-
ces no somos conscientes de la
informacion que, proveniente de
la interocepcién y la propiocep-
cién, llega a nuestro cerebro.

“Por eso es muy importante
que le pongamos ma4s atencion y
la interpretemos de manera ade-
cuada, pues en un estado de an-
siedad o estrés esto podria con-
tribuir a que nos serenemos”,
agrega el académico.

Ansiedad
La ansiedad estd asociada a un
incremento en la frecuencia car-

MONICA ANDREA LOPEZ HIDALGO
Profesora de la ENES, Unidad Juriquilla, de la UNAM, y
especialista en neurociencias de sistemas

“Elincremento en la frecuencia
cardiaca que experimentamos
cuando nos da un ataque de
ansiedad o Ias ‘maripositas’ que
sentimos en el estomago cuando
Vemos a alguien que nos gusta son

senales interoceptivas™

diaca, lo cual desencadena mas
ansiedad. En opinion de Lépez
Hidalgo, debemos aprender a es-
cuchar nuestro cuerpo, a com-
prender las sefiales que nos envia
y a calmarlo.

“Como puedo tranquilizar mi
cuerpo si tengo ansiedad? Bajan-
dola frecuencia cardiaca por me-
dio de una respiraciéon mds pro-
funday pausada. Siaprendo a es-
cuchar mi cuerpo, a comprender
las sefiales que me envia y a cal-
marlo, estaré en condiciones de
retroalimentar mi cerebro de ma-
nera diferente para que, por
ejemplo, no se sobreactive ante
una futura situaciéon que pueda
desencadenaren miunestadode
ansiedad. Es primordial apren-

der a escuchar nuestro cuerpo
porque, en cualquier circunstan-
cia, el cuerpo se comunica con el
cerebroy el cerebro con el cuerpo.
O sea, mente y cuerpo no estan
disociados, forman un solo siste-
ma”, abunda.

Eiercicio, fundamental

La propiocepcién se desarrolla
con las actividades motoras. De
ahi que la capacidad propiocep-
tiva de un bailarin sea muchisi-
mo mayor que lade unapersona
que no se dedica al baile. Aun
asi, cualquier tipo de ejercicio
hace quela propiocepcién se de-
sarrolle y que, consecuente-
mente, las funciones cognitivas
mejoren.

“Durante el envejecimiento,
las personas tienden a perder
movilidad. Por eso es fundamen-
tal que ejerciten constnatemente
sus musculos. Se repite con fre-
cuencia que el tinico ejercicio que
brinda un buen resultado es el de
alto impacto. Falso. Diez o cinco
minutos de caminata son bueni-
simos, sobre todo en el casodelos
adultos mayores, porque al cami-
nar se contraen los musculos de
todoel cuerpoy esta informacion
propioceptiva mantiene activo al
cerebro”, explica la profesora de
la Universidad Nacional Auténo-
ma de México.

También para Luis Delgado

Reyes es indispensable que to-
das las personas conserven la
movilidad, incluso si ya tienen
una edad avanzada o padecen
una enfermedad degenerativa
articular.

“A mis pacientes mayores les
digo que practiquen los ejercicios
de elasticidad y equilibrio del yo-
gay el tai chi, que aprendan a to-
car las castafiuelas porque los
movimientos de las manos que
implica este aprendizaje también
activan el drea cerebral relaciona-
da con las funciones cognitivas y,
en especial, que traten de sonreir.
Incluso a los que se sienten mas
tensos les sugiero que se vayan a
la cama con unasonrisaen el ros-
tro porque de seguro dormiran
mejor y despertaran a la mafiana
siguiente con un mejor estado de
animo”, comenta el investigador
universitario.

Sin duda es necesario que to-
dos conozcamoslainterocepcion
y la propiocepcidn, ya que asi po-
dremos entender por qué a veces
nos sentimos ansiosos, enojados
otristes, y manejar laansiedad, la
depresiony el estrés —los trastor-
nos psicoafectivos mas frecuen-
tes hoy en dia en el mundo en-
tero— mediante el andlisis de
nuestro ritmo cardiaco, el control
de nuestra respiracion y el cam-
bio de actitud manifestado en
nuestro rostro. @
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120 mil toneladas de residuos
solidos urbanos al dia en México

2 Segiin Arcadio Monroy Ata, investigador de
la Unidad de Investigacion en Ecologia Vegetal
de la Facultad de Estudios Superiores Zaragoza
de la UNAM, por nuestro estilo de vida, los se-
res humanos estamos convirtiendo el mundo
en un gran basurero de residuos solidos, aguas
residuales y contaminantes atmosféricos. En la
actualidad se producen cada dia en México 120
mil toneladas de residuos sélidos urbanos.
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Trata die personas,
con dimensiones de
una crisis humanitaria

::: En opinidn de Carola
Garcia Calderdn, directora de
la Facultad de Ciencias Poli-
ticas y Sociales de la UNAM,
la trata de personas ha ad-
quirido las dimensiones de
una crisis humanitaria. “Co-
mo modo de explotacion,
suele tomar diversas formas:
explotacion sexual, esclavi-
tud, trabajo y mendicidad
forzados, extraccion de 6rga-
nos, etcétera. Estas practicas
son llevadas a cabo en Méxi-
co y el resto del mundo por
redes internacionales que in-
hiben la libertad de hombres
y mujeres de todas las eda-
des”, agrego.

ESPECIAL

Niveles de violencia que se
viven en el pais, multifactoriales

:z:: De acuerdo con Jaime Eduardo Calixto
Gonzélez, investigador de la Facultad de Psico-
logia de la UNAM, los niveles de violencia que
se viven en el pais son multifactoriales y estan
relacionados con procesos bioldgicos, el estado
psicolégico y el ambiente social, por lo que es
necesario ser mas conscientes de cudles son los
detonantes que llevan a las personas a alterarse.
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