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Mundo Maravilloso

All4 por los finales de los afos
sesentas, Louis Armstrong,
trompetista y cantante es-
tadounidense, empezé a in-
terpretar la cancion “What a
wonderful world", que después
entonarian muchos otros can-
tantes. La cancién, con tono op-
timista y esperanza en el futuro,
describe la admiracion por la
belleza de las cosas simples de
cada dia:

| see trees of green, red roses too,

| see them bloom for me and you.
And | think to myself what a won-
derful world.

| see skies of blue and clouds of
white,

The bright blessed day, the dark sa-
cred night.

And | think to myself what a won-
derful world.

Sin duda que, ademas de los ar-
boles, las rosas rojas y su florecer,
el azul del cielo y el blanco de
las nubes, la bendita luz del dia
y la sagrada oscuridad de la no-
che que cita la cancién’, muchas
otras cosas de la Naturaleza nos
pueden traer la remembranza de
lo maravilloso que es el mundo
en que vivimos, cuando dejamos
de lado las preocupaciones y po-
demos dedicarle la atencién de
nuestros sentidos.

Tal vez nos sorprenderiamos aun
mas, y tratariamos de respetar
y hacer mayores esfuerzos por
conservarla y buscariamos adap-
tarnos a ella en lugar de preten-
der que sea ella la que se adapte
a nosotros, si en nuestra mente
tuviéramos presente que entre
nosotros y ese mundo existe un
vinculo tan fuerte, que varias de
las funciones vitales de nuestro
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organismo y muchas de nuestras
actividades, como seres vivos,
dependen de los fendmenos na-
turales que son la manifestacion
de la energia de nuestro planeta,
que es un planeta activo.

Un fendmeno natural, como es
el ciclo de luz-oscuridad (la ben-
dita luz del dia y la sagrada oscu-
ridad de la noche), que se repite
inexorablemente una y otra vez
en un periodo de 24 horas debi-
do al movimiento de rotacion de
la Tierra sobre su propio eje, es
el principal sincronizador de los
ritmos bioldgicos circadianos que
regulan funciones metabdlicas y
de comportamiento que ocurren
en los seres vivos que habitamos
el planeta Tierra.

Se dice que los procesos biolégi-
cos que se repiten en intervalos
regulares de tiempo, como los
patrones de sueno-vigilia, la ac-
tividad cerebral, el ritmo cardiaco
y el respiratorio, la secrecién hor-
monaly el ciclo menstrual, tienen
un reloj, ritmo o ciclo biolégico.
Esto significa que tienen un de-
terminado instante en el que
empiezan, oscilaciones durante
el lapso que duran y un momen-
to de tiempo en el que terminan
y vuelven a empezar. Cuando el
intervalo en el que ocurren es de
alrededor de 24 horas; es decir
cerca de un dia, entonces cons-

tituyen lo que se conoce como
ritmos o ciclos circadianos.
Aunque los ciclos circadianos
estdan regulados genética-
mente, responden al ciclo am-
biental de luz-oscuridad con
el cual se encuentran asocia-
dos y sincronizados.

En el cerebro de los mamiferos,
existe una regién conocida como
hipotdlamo en cuya parte media
se localiza un punto llamado nu-
cleo supraquiasmdtico (NSQ) con-
siderado como el reloj interno
que regula los ciclos bioldgicos
circadianos. El NSQ recibe infor-
macién sobre la intensidad de
la luz a través de la melanopsina
(pigmento de las células ganglio-
nares fotosensibles de la retina),
procesa la informacién y la envia
hacia diversas areas del cerebro.
Varias de éstas areas son las que,
mediante la producciony libera-
ciéon de neurotransmisores (sus-
tancias bioldgicas que transmi-
ten la informacién de una célula
nerviosa a otra) estan relaciona-
das con la activacion de la corte-
za cerebral para la generacion o
mantenimiento de la vigilia o es-
tado de alerta. Los neurotransmi-
sores activadores comprenden
sustancias como hipocretinas,
glutamato, noradrenalina, dopa-
mina, serotonina e histamina.

Por otro lado, el NSQ hace llegar
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Y tambien: produccion creciente de vasopresina
durante |a noche hasta la manana
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1. Ritmo circadiano del ser humano, indicando los estados por los que tipicamente pasa nuestro cuerpo a lo largo del dia.
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la informacion, sobre el estado
del ciclo luz-oscuridad, hasta la
glandula pineal (pequefia glan-
dula enddgena alojada en el ce-
rebro), en donde la producciéon
de melatonina (hormona induc-
tora del sueno) es inhibida por
la luz y estimulada por la oscuri-
dad. Al igual que la melatonina,
hay otras hormonas (como la
hormona del crecimiento, la es-
timulante de la tiroides, la lutei-
nizante, la foliculo-estimulante,
la prolactina y el estradiol) cuya
produccion se estimula en la no-
chey sonimportantes porque fa-
vorecen el descanso nocturno y
generan una sensacion de tran-
quilidad y bienestar, ademas de
que juegan un papel importante
en funciones como el crecimien-
to, la reproduccion y el balance
energético.

Hay especies de animales y plan-
tas que son mas activas durante
la noche que durante el dia. Por
naturaleza, el humano es un ser
activo durante el dia y que des-
cansa en la noche. Durante el
descanso nocturno, el organismo
entra en letargo, la musculatura
se relaja, la temperatura corporal
baja, las frecuencias cardiaca y
respiratoria descienden, la pre-
sién sanguinea baja y se reduce
la produccién de hormonas esti-
mulantes, con lo cual disminuyen
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el estado de alerta y la capacidad
de reaccién y concentracion. Si el
ser humano no emplea el perio-
do de oscuridad para dormir, su
salud fisica y psiquica se puede
ver afectada debido a que los
relojes biolégicos se disocian
del reloj natural, el periodo luz-
oscuridad, que sirve para sincro-
nizarlos. Asi pues, los relojes bio-
|6gicos se pueden ver afectados
por sefales del medio ambiente,
como los trabajos nocturnos, el
cambio de zona horaria (jet lag),
exceso de ruido y luz artificial en
la noche, alcohol y cafeina, algu-
nos medicamentos, el estrés y
todos aquellos factores que pue-
dan alterar la respuesta natural a
los cambios de intensidad de luz
solar. Un reloj biolégico desregu-
lado se puede manifestar en las
personas como insomnio, fati-
ga, desorientacién, incapacidad
para concentrarse, descontrol
hormonal, descontrol del apetito
y obesidad.

La inclinacién del eje de la Tierra
respecto al plano de su 6rbita
alrededor del Sol es responsable
del ciclo biolégico de las estacio-
nes. Tal reloj se dice que es infra-
diano porque requiere de mas
de un dia (de hecho, poco mas
de 365 dias) para completarse y
volver a empezar. Las variacio-
nes de luminosidad solar duran-
te el afo incrementan y disminu-
yen los niveles hormonalesy con
ello pueden afectar el estado de
animo de las personas (como de-
presién, irritabilidad, predisposi-
cion a enfermedades, enamora-
miento y deseo sexual, actividad
cerebral). Gracias al nivel de
intensidad de luz durante la pri-
mavera, las plantas reverdecen y

La letra de la cancién con la que
inicié este escrito, también po-
dria sugerir la esperanza de que
los seres humanos, al igual que
los Na'vi, aprendamos a respetar
la naturaleza de nuestro mundo,
que es un mundo maravilloso:
The colors of the rainbow so pretty
in the sky

are also on the faces of people

going by.

| see friends shaking hands saying
how do you do,

they're really saying | love you.

| hear babies crying, | watch them
grow,

They’ll learn much more than I'll
never know

And I think to myself what a won-
derful world.

Yes, | think to myself what a won-
derful world.?

Notas

Veo arboles verdes y rosas ro-
jas, las veo florear para mi vy
para ti, y pienso en mi interior
qué maravilloso mundo. Veo
cielos azules y nubes blancas,
el bendito dia brillante y la sa-
grada noche obscura, y pienso
en mi interior qué maravilloso
mundo.

Los colores del arcoiris tan be-
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llos en el cielo plasman las ca-
ras de la gente que pasea. Veo
amigos estrechando sus manos
y preguntando cdmo estds, en
verdad dicen te amo. Escucho
bebés llorando, los veo crecer,
aprenderan mas de lo que nun-
ca sabré, y pienso en mi interior
qué maravilloso mundo. Si, pien-
so en mi interior qué maravillo-
so mundo.
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En la pelicula de ciencia ficcion ¢ Ciancias Feondimlen - Administrativas
estadounidense “Avatar”, es-
trenada en el afo 2009, hay un
ejemplo de una raza humanoide
de piel azul y rasgos felinos (los
Na'vi). Ellos, al igual que otras
criaturas de su mundo, Pando-
ra, la luna del planeta Polifemo,
pueden establecer conexiones
sensitivas y nerviosas entre si a
través de su pelo, antenas o rai-
ces. Tal vinculo los une de mane-
ra tan profunda que sus sentidos
se confunden y se comparten.
Los Na'vi entienden que sus vi-
das estan determinadas por la
relacién que establecen con una
conciencia cognitiva global que
une todo y que representa la
fuerza que rige la naturaleza de
su mundo, con la cual se sienten
energéticamente ligados. Es por
eso que desarrollan una cultura
basada en una relacién intima y
respetuosa con su habitat.
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