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la playa!

i(omo cansa

El Sol y su poder, sugerencia de Yaisel Fuentes,

de La Habana

L Sol es fuente perma-
Enente de luz-calor, sin él

seria imposible la vida en
la Tierra. Gracias a su calor,
tenemos agua en estado liqui-
doy la necesaria presencia de
bacterias, plantas, insectos,
animales y seres humanos.

Seglin especialistas en Me-
dicina, la luz solar puede
mejorar el estado de &animo,
disminuir la presién arterial,
fortalecer huesos, musculos y
el sistema inmunoldégico.

Ahora, eso de exponerse al
astro rey en demasia es otra
cosa, deviene como muy dani-
no. Por tanto, hay que limitar
la cantidad de tiempo que nos
soleamos, independiente de
la edad y tono de la piel.

Por ejemplo, a juicio de es-
pecialistas, si después de
pasar un dia en la playa te
sientes agotado, no es casua-
lidad; largas horas de exposi-
cién al sol pueden ocasionar
fatiga porque, normalmente,
el cuerpo trabaja duro para

mantener la temperatura in-
terna de manera constante.
Pero, cuando se esta expues-
to al calor directo mientras
se pasa tiempo en el sol, el
cuerpo termina trabajando
horas extras para mantenerte
fresco. Por otra parte, el ritmo
cardiaco y la tasa metaboli-
ca también suelen aumentar.
Todo este esfuerzo fisiolgico

extra hace que llegue el can-
sancio y el sueno.

Incluso, si no estas involu-
crado en una actividad fisica
extenuante, pasar tiempo en
el sol puede deshidratarte
rapido porque pierdes fluidos
y sales a través de la sudora-
cién. La debilidad es uno de
los sintomas de la deshidra-
tacion; aumenta el riesgo de
agotamiento por calor.

Asimismo, los rayos ultravio-
leta del sol pueden penetrar la
piel y causar danos (quemadu-
ras, cambios de pigmentacién
y arrugas). La cascada de al-
teraciones quimicas que pro-
ducen estos efectos también
puede causar fatiga después
de horas al sol.

Para evitar el agotamiento
inducido por el astro rey, es
necesario evadir largos perio-
dos de tiempo bajo su luz di-
recta; sobre todo, en las horas
mas calurosas del dia, busca
sombra siempre que sea po-
sible. Bebe abundante agua u
otros liquidos, ten un bocadi-
llo salado para reemplazar las
sales que pierdes mientras
transpiras. Trata de encontrar
un equilibrio entre estar activo
y descansar. También ayuda
el uso de un sombrero o sen-
tarse bajo un paraguas para
reducir la cantidad de luz.

preauricular

Acerca de ese pequeiio orificio en el oido
externo, que es milimétrico, casi invisible
y natural en algunas personas, indaga Sergio

Navarro, de Holguin

S posible que hayas no-
tado que tu o alguien que
conoces tiene un deta-

lle cerca de donde nacen las
Dohemi
onemia

orejas: un pequeno agujero en
la parte externa del oido, como
si se tratara del rastro de una
perforaciéon o una cicatriz poco
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durante el desarrollo del feto.

comun, pero ¢qué significa y
por qué solo pocas personas
lo tienen?

Es una extrana condicion
presente en menos del cua-
tro por ciento de la poblacion
mundial, se conoce como
seno preauricular y es anoma-
lla congénita, quiza, parte de
rasgos evolutivos de nuestra
especie, una muestra de la
herencia comun que tenemos
con los peces y otros organis-
mos acuaticos.

JPor qué se forma el seno
preauricular? El origen de este
agujero en el oido se debe a
los arcos branquiales, una es-
tructura comun en el periodo
embrionario de nuestra espe-
cie que contribuye a formar la
faringe y el oido en mamiferos,
mientras que en otras espe-
cies acuaticas da forma a las
branquias.

La teoria mas aceptada por
los especialistas, es la que
indica su formacion cuando el
desarrollo de los arcos bran-
quiales es incompleto, aproxi-
madamente entre la cuarta y
octava semana de gestacion.

Este orificio en el oido pue-
de ser esporadico o heredado.
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El seno preauricular es una malformacién congénita que se produce

Si te fijas con atencion, es pro-
bable que padres, hermanos
0 abuelos compartan este ras-
go. Segun distintos estudios,
es mas comun en la poblacion
asiatica (entre dos y cinco por
ciento) y africana (cuatro al 10
por ciento) tienen mayor pro-
babilidad de presentarlo.

En la gran mayoria de ca-
sos, este agujero en el oido es
completamente benigno y no
causara ninguna molestia a lo
largo de la vida. No obstante,
en algunos casos contados, el
seno preauricular puede cau-
sar molestias si se infecta y
por lo tanto, presenta inflama-
cion y dolor.

Lo mas comun es que las
personas posean Unicamente
uno en algun costado del oido
externo; sin embargo, existen
Casos muy poco comunes en
los que se presenta este orifi-
cio cerca de ambos oidos.

Segun el paleontdlogo, bidlo-
go evolutivo y divulgador cientifi-
co estadounidense Neil Shubin,
estos agujeros pueden estar
relacionados con las branquias
de los peces, sin embargo
esta teoria no esta probada
de manera cientifica. [

Bohemia
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* YAIMA AZCUY: Algu-
nas veces conseguir
una mejor salud mental
requiere de ayuda profe-
sional. Las personas lle-
gan a necesitar terapia
e incluso medicacion
para lidiar con trastor-
nos como depresion o
ansiedad. Siempre que
se desee podemos darle
un pequeno retoque a la
mente; por ejemplo, los
psicologos recomiendan
fijar metas plausibles a
corto plazo, de esta for-
ma es menos probable
fallar y se pueden alcan-
zar objetivos. Un estu-
dio, publicado en PNAS
—publicacion oficial de
la Academia Nacional
de Ciencias de EE.UU.-
dice que una caminata
de 90 minutos reduce
la actividad en una zona
del cerebro llamada cor-
teza prefrontal subge-
nual, la cual se activa
al tener pensamientos
negativos. Es también
beneficioso meditar, lo
que conlleva a una flexi-
bilidad de pensamiento
y podria ayudar en el
cambio de patrones ne-
gativos. Mover el cuerpo
puede favorecer el ce-
rebro. De hecho, un es-
tudio publicado en el
diario Neurology revelo
que realizar atividad fisica
es lo mas benéfico para
evitar el envejecimiento.
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