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La primavera promueve uns mayor actividad fisica, ya que el clima invits s realizar deportes  El
&l aire libre, lo que no sole mejora la salud fisica, sino también contribuye a un mejor estado

de Anims y una mayer hidratacién dal erganismo.

a llegada da la primavera
meama positivamante en
| hiensstar, pues el clima,
oz olores, boe colores, &l paisaje que
vamos ifi e v el floreci-
miento nog ponen de major humar,
con ganas de aalir y de sociabilizar,
Ezla época an que comisnzan los
comprommisns sociales, las mbdas y
al divertimante.

El auments de fa luz salaz y la
tamperatura hace que estemos mas
fuara de casa, ademée da usar otro
tipo de vestimenta (més ligera v, al-
gunas vecas, dessnfadada)

Todo asto constituys un con-
junto gue nos hace sentir mas vi-
talas, da megor humer, ¥ nos ale-
gra; nos cambia el humor. Esla
astaciin dal ameor? Son Jos conoci-
mientos cientificos v las astadist-
cas los regponsables de confirmar
esta tendencia, ¥ los concaptos co-
Mo enamaoramienta, omanticiama,
sensualidad, revolucion hormonal v
binldgica dicen pressnta.

Las emocicnes placenteras, los
sentimientos ¥ los instintos astin
BN U s5truchira nervinss, que as
gl hipotdlameo, que forma parts del
gistema limbico. Es al que se asti-
mula ante determinadas condicic-
nes y entonces aparensn Sensacio-
ned como las siquisntes:

La motivacisn.

El antusissmo.

El hedonisrme

El arotsmis.

El desao (sumentandr la linidao).

Los baneficics de esta época as-
tan dados por koa rayos solares, que
£on una fuente muy importanta y
rica an vitamina 0. Cuando &l or-
ganiamo ks abeorba, mejora al fun-
cionamisnto del sistema nervioso,
Ademas, contribuyan a mantenar
los huesos sance. La funcion mas
canecida es la absoreidn del calein
para fortalecer ustaments el tejido
fsen; a5 suficiants la expoaicion so-
larentra 108 15 minutes diariamen:
te para gacerar la vitamina Dque el
CUSIP0 Necesita.

Log dias mas templadosg inva
tan a la préactica deportiva, sumen-

tands | actividad fisica, par lo que
tambifn se percibe mejoria an el
astada de anima, y lasalud Hsica gs
fortalece. Tambign nos invita & be-
ber més agua y a astar mejor hidra-
tados, mejorando la pial e incorpo-
rando ciros nutrientss beneficiosns
comoas frutas yserduras, aportan-
dode esta manera una busna canti-
dadds antimddantas, los cuales re-
nan lzs reacoiones de coddacidn an
s pébulas del organismo, reducien-
do da esta manera enfermedadeas.
También e mejora la calidad
dal susfio, pues la exposicitna la
Itz natural duranta &l dia ayuda a
regular lns patrones de suedio y vi-

-
-
-
-
L

womeronasal, ubicade entre la nariz y la boca, eg responsable de
v enviarlas al sistema limbico-hipotdlame, requlands conductas come 1a atraccidn sexual, el

cartejo ¥ &l desea, especialmente en primavera,

¢La primavera es la estacidon del amor? Su impacto
positivo en la salud y el estado de animo

% Los beneficios de la llegada de esta estacidn estin dados principalmente por el sol, que es una
fuente muy importante y rica en vitamina D. ;Es un clima que incrementa el deseo sexual?

gilia. Hablemos de las hormonas y - Las feromenas, hormonas sexusles que snvian sefiales de atraccién,
nearotransmigores Y nuevamen-  Aumentan su produccidn con la exposicidn ala hox solar y Las temperaturas
calidag, lo que refusrza la conexiton entre la primavera ¥ ol incremento del

te el sol wushne a ser protagonista.”

Parmite |a liberacion da ko 5i-
guients.

Endorfinas, Meurotranamisores
que provocan la ssnsacion de sa-
tisfaccidn v felicidad, produciendo
un buen estado de animo v, par lo
tanto, disminuyendo los nivelea de
astzéa y ansiedad.

Serotonina. Funciona también
COMo un neurctransmisor qua, al
AUmEnar su concentraciin, mejo-
ra al humor.

Cortised. Es el que 2= libara ante
situaciones deestrés (yse sabe gque
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desed ¥ &l enamoramisnte.

&l estréis a5 el principal inhibider del
desao sexoal).

Las feromonas

¥ begf el momento da hablar de
lasferomonas. La producciin de as-
tas hormonas es dstarminants para
la actividad sectual; su producciin
también depends an gran medida
die la expoaiciin a laluz solar yal au-
mantode | temperabura ambiental.
Bz por eso que se dice que [a prima-
wara tras deses y enamoramisnto.

Lae faromonas son hormonas
seccuakes que actian como un co-
a0 i levan y trasn sefalas entre
las personas (estdn presentes en
animalas y tarmbin an las plantas).
El chistivo de astas sefiales son as-
timulos que desencadenan una
respuesta y causan un determing-
do compartamisnta en quien las
recibe. ¥ estos comportamisntos
pueden ser de atraccitn hacia una
persona, disposiciin pars el aparea-
rmientc vy también para transderis in-
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La exposicitn solar durante la primavera permite regular los patrones de suefio v vigilis, mejorando la calidad

del de ¥.E0
v vitalidad diaris.

da, favoreciendo la salud mental ¥ lisica, lo que contribuye a una mayor anergia

las feramonas

formacidn sobra la especie.

Las feromonas son captadas por
un receptor ubicado en un Grganc
aceesario dal sentido del olfato: al
drganovomsaronasalu drgancde Ja-
cobaon Se loocaliza en el huasa wh
mer, quese enceenta situado enfze
la nariz y la boca. Tiane recaptoras
que captan las feromonas y lag en-
vian al sisterna Hmbico-hipotdlams,
requlando afli las conductas sexua-
les apetitivas, entre ellas ka atrac
cidm y &l cortejo.

Generan modificaciones en el
sistema nervinso simpdtios qua, a
Bu vez, producen respuastas amo-
cicnales y Haicas en los individuos,
aumentando el desso sexual, la
atraccidn v el placer.

Elrol del sentido
del olfato

El olfato contribuye al deapertar
sanual Segin un estudio da la Und
versidad Técnica de Drasde, pu-
blicads en al afic 216 an la ravis-
ta Naturs, esto se evidencid con el
aumsnto da la termperatura, ko dias
COIMETEZAN & estar mae calidog. Con
el cambio climdtico, 52 sgpara una
primavera reaimente calurosa, lo
que hard que aparezca el sudor (que
contiane faromonas) y ea pobencian
a5 kos olores corporales que atrasn,
de manara inconscients, a otras
parsonas, bevandonos a sentimos
gtraidos y & tener una sensaciin de
plenitud v placer.

Por lo que es indudables que los
factores ambientales influyen en el
erotismo, ¥ [a mayor cantidad de
estimulos, sohre todo los visualas
¥ |a percepcion a través de |a mira-
da (la vista, sentido fisico), genera
tarmbign imagenes fantasiosas, que
desencadenan &l erotismo y lavan a
un mmayor interds sexual. Por lo que
la primavera ss mucho més que un
cambic de paisaje. Ea &l momen-
to de escuchar a nuestro cusepo ¥
transitar eata astacion tan bonita
dea 8 mejor mansa.

Por Dira. Stella Maris Cuevas
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