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['INo Definida

“La neuroplasticidad
logra que se libere
una gran cantidad

de endorfinas, que
son sustancias
neurotransmisores del
cerebro que ayudan al
fortalecimiento de la
comunicacion entre las
neuronas’, dice Evelyn
Benavides.

MARcELO POBLETE

omo si viajar no tuviera ya
Csuficientes beneficios, la

ciencia confirma que reduce
el estrés, fortalece el corazén y el
sistema inmune, retrasa el enve-
jecimiento del cerebro y mejora
la salud fisica y mental. Todo, con
respaldo cientifico. Y si no, que lo
diga el piloto chileno que le dio
la vuelta al mundo con solo $1,5
millones en el bolsillo (lea la nota
aqui https://goo.su/UqPo). La
experiencia placentera de un viaje
aporta més de lo pensado para la
salud de las personas, aspectos
ampliamente respaldados por la
evidencia cientifica.

Estudio

Un estudio realizado por la
Universidad Edith Cowan (ECU),
en Australia, plantea que viajar
podria ayudar a ralentizar el en-
vejecimiento (lo puede leer acé ht-
tps://goo.su/ald6MZ). La investi-
gacion de nombre “El principio del
aumento de la entropfa: una nueva
visién sobre cémo el turismo influ-
ye en la salud humana”, explora
cémo los viajes, especialmente
aquellos vividos de forma positiva,
pueden tener un impacto benefi-
cioso en el cuerpo humano, tanto
fisica como mental, al reducir la
“entropfa” o desorden natural
que ocurre con el paso del tiempo.
Concepto fisioldgico que explica el
envejecimiento de los organismos
naturales.

Envejecer

La entropfa es un concepto
tomado de la fisica que describe
cémo los sistemas tienden al des-
orden. Aplicado al cuerpo huma-
no, se entiende como el deterioro
natural que ocurre con la edad.
Los investigadores proponen que
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Durante un viaje,
las personas se
enfrentan a nuevos
entornos, lo que
implica estimulos
mentales, actividad
fisica, interaccion
social, aprendizaje
y emocion.

las experiencias agradables y
enriquecedoras, como viajar, po-
drfan ayudar a contrarrestar este
proceso, porque ahi se estimulan
mecanismos de reparacién celu-
lar, lo que promueve el bienestar
general.

Los superviajes

Durante un viaje, las personas
se enfrentan a nuevos entornos,
lo que implica estimulos mentales,
actividad ffsica, interacci6n social,
aprendizaje y emocién. Todo esto
genera una especie de “reorga-
nizacién” positiva del cuerpoy la
mente. Seg(in el autor principal, el
doctor. Jun Wen, los viajes pueden
actuar como una intervencién inte-
gral: “activan el cerebro, fortale-
cen el sistema inmune, fomentan
el ejercicio, estimulan los sentidos
y generan placer, todo lo cual ayu-
da a mantener el cuerpo en mejor
estado”. Esta activaci6n del cere-
bo se llama plasticidad cerebral.

Neuroplasticidad

La clave esté en la cantidad de
estimulos que procesa el cerebro,
lo que permite ejercitar su fun-
cionamiento, explica Claudia Ro-
driguez, coordinadora del Centro

de Envejecimiento de la Universi-
dad de los Andes. “Eso se explica
mediante la neuroplasticidad del
cerebro”, sefala, refiriéndose a
la capacidad que tiene de adap-
tarse, aprender y formar nuevas
conexiones, especialmente en pro-
cesos como la memoria y las fun-
ciones ejecutivas. Por eso, agrega,
cuando las personas viajan, “es-
tén entrenando estas funciones.
Al conocer nuevos lugares y rutas,
al asociar recorridos o evocar re-
cuerdos del pasado, el cerebro se
activa. Y si ese viaje ademaés se
vive acompafiado -conversando,
socializando, compartiendo- el be-
neficio es alin mayor. Todas esas
experiencias fortalecen las funcio-
nes ejecutivas y este tipo de en-
trenamiento neuronal contribuye
a retrasar el deterioro cognitivo.

Endorfinas

Por eso se recomienda que las
personas mayores sigan leyendo,
aprendiendo y participando en
nuevas actividades, en el marco
del Decenio del Envejecimiento
Saludable”, propone la doctora
Rodriguez. De hecho, la neurélo-
ga de Clinica Las Condes, Evelyn
Benavides, viajar produce ml-

tiples beneficios en el cerebro,
“principalmente porque genera un
aumento de la neuroplasticidad.
La neuroplasticidad logra que se
libere una gran cantidad de en-
dorfinas, que son sustancias neu-
rotransmisores del cerebro que
ayudan al fortalecimiento de la
comunicacién entre las neuronas,
y también otros factores de cre-
cimiento que hacen que la funcio-
nalidad de los trayectos entre las
neuronas de las interconexiones
en los distintos grupos de neuro-
nas sean mas eficiente”, explica.
“También, al incorporar nuevas
experiencias, nuevos desafios,
aumenta la posibilidad de nuestro
potencial neurocognitivo, que es la
capacidad de resolver problemas
y de salir de situaciones inespera-
das”, afade.

Mal viaje

Eso sf, los investigadores ad-
vierten que no todos los viajes son
beneficiosos: si la experiencia es
estresante o negativa, puede te-
ner efectos contrarios y aumentar
la entropfa. Por eso, destacan que
los beneficios se logran solo si la
experiencia de viaje es positiva y
bien vivida.
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