Principales evidencias clinicas y cientificas
de la utilidad del Mindfulness

Cambios en la actividad electrofisioldgica cerebral por la atencion plena.



:Qué sucede en el cerebro y el cuerpo durante la
meditacién atencién plena?

La proliferaciéon de oligodendrocitos activos, lleva a una mayor
mielinizacién, mejorando asi la conectividad estructural entre el cingulo
y las areas limbicas.
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Frontal theta activity and white matter plastieity following
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Yonuwn Ty’ Ronguang Tang’ Mary K Rotroet” Wanast | Fosw’ -



¢Qué sucede en el cerebro y el cuerpo durante la
meditacién atencién plena?

La meditacién aumenta la comunicacién neuronal lo que a su vez provoca cambios
transgénicos a través de la plasticidad sinaptica.

Aumentar oscilaciones rdpidas de 12-30 Hz, que
suelen estar asociados con altos niveles de

vigilancia asociado a incremtno de la banda
gamma.
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Principales evidencias clinicas y cientificas
de la utilidad del Mindfulness

2.4 Efectos en la resiliencia.
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Beneficios de la meditacion theta
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Resilience and Stress as Mediators
in the Relationship of Mindfulness
and Happiness

e e e e e el

La atencion plena puede desempefiar un papel influyente
para mejorar la felicidad a través de los efectos mediadores
de la resiliencia y el estrés.




La resiliencia esta relacionada positivamente con la felicidad,
mayor regulaciéon de la atencién, la emocidén y un mayor autocontrol

Dynamic Brain Changes During Stress
Resilent Coping Risky Coping
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Afrontar mejor el estrés y, en consecuencia, aumenta la sensacién de felicidad.

Resilience and Stress as Mediators
in the Relationship of Mindfulness
and Happiness




Es la capacidad para enfrentarse a las
situaciones adversas en la vida,

\ superarlas y salir fortalecido de ellas.
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Yin ,}I'ica la activacion de vias neurales y
* la liberacion de Neuropéptidos que
actian simultaneamente en las regiones
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Glutamato
GABA

recompensa en el nucleo accumbens y
en las regiones relacionadas al estrés
en la corteza prefrontal, hipocampo y
amigdala.
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Principales evidencias clinicas y cientificas
de la utilidad del Mindfulness

Atencion plena e interaccién genética.



Atencion plena e interaccidén genética
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Reloj epigenético

La meditacién es un factor saludable que afecta a la
longitud de los telbmeros.
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La meditacion plena cambia actividad neuronal, endocrina y molecular periférica

Modula la expresiéon de genes de respuesta inmune.
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AWESACIOIN (PISING & INNESIFEICCIOIN

Cambia los patrones de actividad cerebral
relacionados con la atencién, la autorregulacién y la
evaluacién de amenazas y, por lo tanto, altera el
proceso de transduccién de sehales que regula la
expresién de los genes de la respuesta inmune.
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Principales evidencias clinicas y cientificas
de la utilidad del Mindfulness

Dolor Crénico



Mindfulness y dolor

El dolor crénico:

duracién mayor a 3 meses o que supera el tiempo promedio de curacién del tejido afectado.

le cuesta a la salud publica entre 560 y 635 mil millones de délares al afio

DOLOR CRONICO
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Mindfulness y dolor

Control

La mente en el presente, au aciones

internas, lo que permite al

Dolor lumbar
Fibromialgia
Trastorno de s

Fibromialgin



Mindfulness y dolor

Cambio porcentual en los sintomas de dolor desde el inicio hasta el seguimiento
para la meditacién de atencion plena (comparacion para cada estudio).
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Mindfulness y dolor

La calidad de la evidencia fue alta para la depresion.

10% de estudios informaron cambios en el uso de analgésicos.
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Principales evidencias clinicas y cientificas
de la utilidad del Mindfulness

Estrés Ansiedad
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Mindfulness: A Neuropsychological
Point of View
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La salud cerebral es
Cerebro en paz VS fundamental por el
impacto que produce

Cerebro eStresadO en otras enfermedades.

AMIGDALA HIPOCAMPO CORTEZA PREFRONTAL
Es considerada el regulador Se relaciona Se asocia
del miedo. Cuando hay con la memoria, con las habilidades

estrés, se elevan los niveles el aprendizaje y el cognitivas
de cortisol. control del estrés. mas complejas.

1. Alerta, definida como preparacién para un estimulo CEREBRO MEDITANDO CEREBRO ESTRESADO
. . La concentracion Incrementa la actividad
INnminente. ;edluce el tgnlwaﬁo en la amigdala, que
. ., .. . ., 1 : d is cortisol,
2. Orientacidn, definida como apuntar a informacién ¢4 amisaa o e puec rafer
sensorial especifica de forma selectiva seguin la modalidad Guando el cersbro e EEE e

: HEQ esta en un estado de

ou b ICaclon; paz ydmleditacién, la El exceso de cortisol
L Hp : ; amigdala se apaga. provoca que el cerebro
3. Identificacién ejecutiva. Ll
que se reduzcan las
conexiones neuronales.
) La meditacion es la practica La parte que se

de la concentracion, por lo comprime mas es la
que activa la corteza parte frontal, responsable
prefrontal del cerebro. de regular conductas
El cerebro entrenado para como: concentracion,
meditar mejora sus capacidad de decision,
habilidades de atencion, interaccion social. Reduce
su capacidad de aprender

y recordar informacion.

A Mini-Review of Work Stress and
Mindfulness: A Neuropsychological
Point of View

Fatrw Ooraiies Paae ' and Loonarce Asrd Macveco

control emocional y
conciencia de si mismo.




La atenCién plena ayuda a reducir la divagacion

,‘ frontisem . e

A Mini-Review of Work Stress and
Mindfulness: A Neuropsychological
Point of View

Fatrw Ooraies Paae ' ™ anc! Loonarce Asrd Mocveco '
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facilita una relacién sana con las emociones

libera recursos cognitivos necesarios para alcanzar el

maximo rendimiento en el aprendizaje verbal y la
memoria.

Elimina los sesgos relacionados con la tarea, las
evidencias.

~

2



La atenCién plena: favorece la evitacién, la supresiéonola B

sobreidentificacién con las emociones, que producen ansiedad o la rumiacién.

Paneltal

aumentar la conciencia sobre las sefiales tempranas de estrés antes de que se

vuelva inmanejable mejora el desempefio laboral a corto plazo. 1
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A Mini-Review of Work Stress and
Mindfulness: A Neuropsychological
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La atencién plena.

desarrolla resiliencia que pueden proteger a los trabajadores
de resultados adversos y ayudar a desarrollar herramientas

psicoldgicas ante un entorno laboral complejo y que cambia
rapidamente
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Principales evidencias clinicas y cientificas
de la utilidad del Mindfulness

Abuso de Drogas



Adiccidn a una droga O

1. Incentivo para consumir (craving).

2. Deterioro del autocontrol (impulsividad y compulsividad).
3. Desregulacion emocional (estado de animo negativo).

4. Aumento de la reactividad al estrés.

: " Drug aod Alcohd Dependence i
L
o At paye

Nindfubhess medzaton peoves enoton repuision and redooes ! o
g abase

e Tang  Roegouy Taag ke L Poase




Adiccién a una droga

Deterioro del autocontrol implican una actividad reducida en la corteza
cingulada anterior (ACC) y la corteza prefrontal adyacente (mPFC).
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Adiccion a una droga

La meditacion de atencién plena, aumenta la funcién de las
redes de control: una mejor regulacién de las emociones.

mejoras en las capacidades de autocontrol
reduccién del estrés ACTIVACION DE LA INSULA Y LA CORTEZA

LA PARTE IZQUIERDA SOMATOSENSORIAL

mayor actividad de ACC/mPFC después de meditar e — S oy T
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Mindfulness y adicciones

Mayor actividad en las regiones de control cognitivo PFC y
una disminucion de las respuestas de la amigdala y la insula

cuando empleaban estrategias de reevaluacion.
Incremento de la actividad de los |6bulos occipito-

temporales posteriores), hipocampo y areas visual-espacial
(areas precuneus y occipitales).
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Adiccién a una droga

¢ Coémo mejora la atencion plena la
regulacion de las emociones?

Atencién y Autocontrol

frecuencia cardiaca disminuye

Incermento de la mielina

reduce la cantidad y duracién del cortisol ante un desafio
estresante
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X=-13 Body of corpus callosum - Superior corona radiata
' Genu of corpus callosum X=-27 Anterior corona radiata
Los fumadores tienen una actividad reducida en ACC, d t Bl Posterior corona radiata
PFC: deterioro del autocontrol y la adiccién. !
Solo 2 semanas de meditacién (5 h en total) inducen 4
una reduccién significativa de fumar (60%) y de dejar de 5 Posterior thalaimic radiation X=-4] Sagittal stratum
fumar (30%) Superior longitudinal fasciculus

Tambien ha sido eficiente
Adiccioén al alcohol, cocaina, obesidad, el juego y el uso
excesivo de Internet.




postura sin prejuicios (conciencia y aceptacién) con respecto a la
adiccion, lo que podria reducir las emociones aversiva, los conflictos y
el estrés y, por tanto, conducir a una reduccién del tabaquismo.




Principales evidencias clinicas y cientificas
de la utilidad del Mindfulness

Longevidad Neuronal



“$Como llegué a esto?”

¢sufrimiento que experimenta el cerebro a medida que envejece?

La carga de las enfermedades crénicas es inevitable: diversos
sistemas bioldgicos se deterioran.

el sufrimiento cobra un precio diario, incluso para las personas sanas.

mindfulness para afrontar dolor, angustia y discapacidad

Rejeski W
Mindfulness: Reconnecting the Body and Mind
in Geriatric Medicine and Gerontology
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Jeanne Louise Calment: 122 afios Sarah Knauss: 119 anos Lucy Hanna: 117 anos



El metabolismo se hace
lento con la edad
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épor qué envejecemos?

RADICALES LIBRES
Y COMO AFECTAN B NUETRA SALUD

©-Q-

CELULA RADICALES LIBRES CELULA
NORMAL AYACAN LACELULA CON ESTRES
OXIDATIVO
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ATOMOS RADICALES ANTIOXIDANTES
LIBRES




PRINCIPALES ESPECIES REACTIVAS DERIVADAS
DEL OXIGENO (ROS) Y DEL NITROGENO {RNS)

ESPECIES REACTIVAS
RADICALES LIBRES NO-BADICALES

SUFEROXIDD FEROXIDO HIDROGENO

HIDROXILO HOROPEROXIDOS
ALCOXI| HPOCLORITO
PEROXI OXIGENO SINGLETE
CARBONATO GZONO

OXIDO NITRICO PEROXINITRITO

DOXID0 NITRICO

Callular &
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Protein oxidation DA Injury
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Cerebrojoven Cerebro envejecido
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El cerebro disminuye su tamarigp




Mujeres disminuye el hipocampo y corteza parietal
Varones disminuye corteza frontal temporal.



ENGROSAMIENTO
MENINGEO DIFUSO

Engrosamiento de
meninges.
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Efecto neuronal

‘l

Mas neuronas = menos ansiedad.
Sin neuronas nuevas: se genera confusién.

Drew wt al., Adult neurogenesis in the mammalian hippocampus: Why the dentate
gyrus? Learning and Memory, 20 (12) 710-29



El ingreso de glucosa al
cerebro es inadecuado.
Estrés oxidativo.




Cambio en el
metabolismo del calcio
intracelular




Cambios neuroendocrinos:
o tiroides, pancreas y hormona

| =z de crecimiento.
 EEC




Depresion
Insomnio

Debilidad




Estrategias del Cerebro
para envejecer mejor

1. Mantener activo al cerebro.
2. Hacer ejercicio.

3. Una dieta equilibrada.

4. Mantener un contacto social eficiente.
5. Romper rutinas.

6. Aprender a tocar un instrumento.

7

8

9

1

. Escuchar musica.

. Reir y abrazar mas. £23 62 é .
. Dormir mejor. Sy W -
0. Agradecer con dignidad —




Diplomado Neurobiologia,
Neuroquimica y Fisiologia
Cerebral del Mainfulness.



