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MARTA SOFIA VALERO
La bioquimica e investigadora describe las funciones de biomoléculas
como la oxitocina, las endorfinas, la dopamina y la serotonina

“El buen humor eleva los

heurotransmisores que

provocan la felicidad”

B.S.

HUESCA.- La felicidad esta
en las pequenas cosas pe-
ro también posee una par-
te quimica en la que neu-
rotransmisores como la
oxitocina, las endorfinas,
la dopaminay la serotoni-
na hacen de las suyas en
nuestro cerebro. Se trata
de biomoléculas “que tie-
nen que estar dentro de
una concentracion por-
quela alteracién en sus ni-
veles da muchos proble-
mas de trastornos de la
conducta como depre-
sién, ansiedad, esquizo-
freniay también alteracio-
nes motoras como el
parkinson”.

Asilo puso de manifies-
to Marta Sofia Valero, bio-
quimica e investigadora,
durante la conferencia
Neurotransmisores de Ila
felicidad, que impartié
ayer tarde en las I Jorna-
das sobre el Bienestar, or-
ganizadas por la Asocia-

Al t 0Aragon (none) 17/05/2019.

cién de Trastornos Depre-
sivos de Aragén (AFDA)
en colaboracién con la
Fundacion CAL

Valero planted en pri-
mer lugar la naturaleza de
un neurotransmisor, una
molécula quimica que se
encarga de transmitir la
informacién de una célu-
la a otra. Explic6 que “en
el organismo hay mas de
cien neurotransmisores
que se unen especifica-
mente a sus receptores,
como una llave y una ce-
rradura, y su funcién de-
pende de qué tipo de des-
tino tienen y en qué tejido
estan localizados”.

Parasu charla se centré
en cuatro neurotransmi-
sores que provocan esta-
dos de felicidad y que in-
tervienen en los ciclos
cronobiolégicos del orga-
nismo. En primer lugar se
refirio a la oxitocina, de-
nominada como la “hor-
mona del amor”. “Favore-
ce que tengamos conduc-

Pagi na 48

tas prosociales de manera
que veamos a la gente co-
mo amistades y no como
enemigos. Sobre todo nos
ayuda a estrechar lazos de
fidelidad, por ejemplo en-
tre madre e hijo”, planteo.

Respecto aladopamina
comentoé que influye en
las conductasy que provo-
ca placer. “Esa primera
sensacion de cuando esta-
mos enamorados, llenos
de ilusién y con un mon-
toén de energia se produce
porque hay una gran can-
tidad de dopamina en el
organismo”, cité como
ejemplo. Alerté que con
este neurotransmisor hay
que tener cuidado porque
puede generar conductas
adictivas.

En cuanto a las endorfi-
nas, indic6 que ayudan al
ser humano a afrontar el
dolor, “es como un tipo de
anestesia. Son similares a
la morfina o la codeina y
nos producen un efecto
analgésico”.
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PABLO SEGURA

Marta Sofia Valero.

Sobre la serotonina, de-
nominada “hormonadela
felicidad”, planted que
provoca tranquilidad y
alegriay que por la noche
se transforma en serotoni-
na que ayuda a conciliar el
suefio.

Para mejorar el nivel de
estos cuatro neurotrans-
misores la bioquimica e
investigadora recomendo
“estar de buen humor, re-

irse de uno mismo, hacer
deportey seguir una dieta
saludable porque a partir
de los alimentos se pue-
den obtener precursores
de estos neurotransmiso-
res”. E incidio, sobre todo,
en la importancia de la ri-
sa porque “el buen humor
hace que se eleven los ni-
veles de los neurotransmi-
sores que provocan la feli-
cidad”. @
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Chispa:

Los agujeros en
rascacielos dan
energia positiva
a Hong Kong

Inmensos agujeros, co-
nocidos como las
“puertas de dragén”,
perforan los rascacielos
de Hong kong disena-
dos de acuerdo con el
feng shui para permitir
que las miticas bestias
voladoras puedan des-
plazarse cada dia desde
surefugio enla cimade
las colinas hasta el mar.
Ademas de los moder-
nos y monumentales
edificios devidrioyace-
ro, la ecléctica silueta de
Hong Kong esta com-
puesta por innumera-
bles bloques de aparta-
mentos que contienen
algunos de los espacios
vitales mas pequefios
del mundo.

Mientras que mu-
chos de estos rascacie-
los aprovechan las li-
neas de propiedad res-
tringidas y estrechas
subiendo lo mas alto
posible, otros tienen cu-
riosas y llamativas ca-
racteristicas de disefio:
estan perforados con
grandes agujeros abier-
tosylarazon de ello es-
ta enraizada en el siste-
ma filoséfico chino del
feng shui. @ EFE

Preparacion
cicloturista

Falta poco mas de un mes para la ce-
lebracién de las pruebas cicloturistas
‘Quebrantahuesos’y ‘Treparriscos’ en
Sabifianigo. Los participantes estan
afinando su preparacion fisica para
ese dia. El pasado domingo algunos
de los miembros de la Pefia Ciclista
Edelweiss aparcaron la bicicleta y,
para seguir con su preparacion fisica,
decidieron participar en la Edelweiss
Race, una prueba donde se combina
el esfuerzoy la destreza para superar
obstaculos. Aunque se lo tomaron
con buen humor, confiesan que pre-
fieren pedalear. ® D. A.




