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		A Juan Ulises, Benjamín, Josefina, Joaquín, Martín, Eileen, Yaël,

		Armando, María Paz, Carolina, Antonia, Esteban, Agustín,

	Ignacio, María Ignacia, Manuela, Xaviera, Vicente, Dante y a

	cada adolescente que ha compartido conmigo sus sueños.

    Porque, desde ese soñar, cada uno de ustedes

    es un constructor de utopías posibles.
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			Prólogo

			La población chilena entre 10 y 25 años es un 25,03 por ciento del total de los habitantes; la de adolescentes corresponde a un 17 por ciento y la de jóvenes de 20 a 25, a un 8,03 por ciento. En estas edades, el riesgo de enfermar se relaciona con conductas, actitudes y condiciones de vida. Todas las investigaciones en salud muestran que la mayoría de las conductas de riesgo de enfermar se adquieren entre los 10 y los 18 años y están fuertemente asociadas a factores psicosociales. En otras palabras, muchas de las llamadas enfermedades no transmisibles, asociadas al sedentarismo, tabaquismo, malos hábitos alimentarios, consumo excesivo de alcohol y estrés comienzan antes de los 20 años. 

			Creemos que el avance mundial de tales enfermedades sólo puede ser frenado desde la toma responsable de decisiones, y ello exige un conocimiento informado. Creemos igualmente que el conocimiento que hoy aportan las neurociencias aplicadas a la vida saludable debe llegar en forma oportuna a los ciudadanos, y la adolescencia es un momento de invaluable oportunidad. Tú eres un agente de cambios posibles, necesarios e impostergables. ¿Te animas a intentar esos cambios a través de la lectura de este libro escrito para ti? 

			Amanda Céspedes

			Agosto, 2013

		

	


	
		
			Introducción 

			Eres un ciudadano del siglo XXI. Probablemente tu ciclo de vida se extenderá por más de las dos terceras partes de este siglo, de modo que serás testigo protagónico de los asombrosos avances de una nueva era, la cual ya ha comenzado. Una era de interconectividad a todo nivel, de avances tecnológicos, de inclusión y de desarrollo, en la que las tecnologías estarán al servicio de la calidad de vida. El eje de esta nueva era deberá ser el bienestar de las personas, porque el siglo anterior tuvo como eje el desarrollo económico ignorando el bienestar de los individuos, lo cual significó un enorme aumento de enfermedades asociadas al progreso, llamadas ENT o Enfermedades No Transmisibles, entre las cuales la diabetes, el cáncer y las enfermedades cardiovasculares ocupan un lugar importante. Estas patologías son favorecidas por el consumo de tabaco, el abuso de alcohol, la inactividad física y los gruesos errores alimentarios que cometemos a diario (comida “chatarra”, exceso de azúcar, grasas transaturadas, entre otros). Pero, por encima de todo, estas patologías reflejan el drama de la pérdida de sentido. Cuando no sabemos hacia dónde vamos ni cuál es el propósito que ilumina nuestra vida, enfermamos. 

			Estas enfermedades han significado para los gobiernos una carga económica de varios trillones de dólares, además de alrededor de 36 millones de muertes cada año, ocurriendo el 30 por ciento de estas en menores de 60 años. La mayoría de estas enfermedades es la expresión de una “programación biológica” que comenzó varias decenas de años antes, particularmente durante los primeros 20 años de la vida, la cual se fue profundizando y complejizando posteriormente por la sumatoria de nuevos eventos adversos, hasta derivar en una enfermedad. 

			Por estos motivos, en parte importante del mundo occidental se ha puesto el énfasis en la promoción del bienestar, creando conciencia acerca de la necesidad de detener el avance de las enfermedades asociadas al progreso y de la importancia de fomentar todas aquellas acciones de promoción de la salud y de creación de entornos saludables. Invisible pero potente en su presencia, late también en estas iniciativas el deseo de devolver al ser humano su cordura, para que sea un protagonista en la búsqueda de la felicidad. Es preciso movilizar a toda la comunidad, pero abandonando el modelo asistencialista (“yo soy el especialista y me preocuparé de devolverle la salud”) para promover la responsabilidad de cada actor social: “yo me hago cargo de mi salud y bienestar y de la salud y bienestar de quienes me rodean”. En otras palabras, la comunidad de este siglo debe tomar un rol activo en la lucha por el bienestar, que incorpora desde las acciones en pro de la defensa de un planeta amenazado hasta las acciones individuales de cuidado y promoción de la salud. 

			Hasta hace pocos años eran tus padres quienes se preocupaban de ofrecerte un entorno saludable y de promover para ti una adecuada salud. Probablemente, como ciudadanos del siglo XX, cometieron muchos errores en procurarte un adecuado bienestar. Pero hoy día tú, como adolescente con capacidad para decidir, eres un actor social, y como tal te corresponde incorporarte activamente a todas las iniciativas que promueven tanto los comportamientos saludables individuales como el compromiso con un entorno sano. Si tú vas a ser quien decida qué hacer con tu vida y tu salud, deberás tomar decisiones de manera informada, único modo de participar de manera activa y comprometida con este urgente cambio social. Debes saber que para Chile, tú representas un “bono demográfico”, vale decir, formas parte de una población económicamente activa que supera a la población económicamente inactiva. Por decirlo de un modo cercano, eres “un cheque a fecha” como capital social para tu país. Pero no sólo eres una suerte de inversión a largo plazo. Por encima de todo eres la promesa de un mundo mejor, más humano, más solidario, más respetuoso y más consciente de su papel en este sorprendente siglo XXI. 

			El problema, sin embargo, radica en que para que seas de verdad tanto un bono económico como una promesa de humanidad, debes comenzar hoy mismo. La clave del éxito en la promoción del bienestar radica en el conocimiento informado. La gran mayoría de las enfermedades asociadas al progreso o ENT se fueron instalando en el mundo occidental por culpa de la ignorancia de la población adulta y de la vigencia de un modelo de salud que ponía el énfasis en curar enfermedades en vez de prevenirlas y daba la espalda a la indisoluble unidad entre el cuerpo y el alma. En Chile son las mujeres quienes se preocupan más por la salud y tienen una mirada más integral, mientras que los hombres tienden a consultar tardíamente y de manera pasiva (“los llevan obligados al médico”). Y ustedes, los adolescentes, constituyen un grupo caracterizado por la siguiente convicción: estiman que están ajenos a todo daño y a todo problema de salud; se saben invulnerables, las tragedias les ocurren a los otros. Perciben el suave batir de las alas del espíritu, pero están ocupados en comprender la realidad inmediata. Sin embargo, debes saber que la pretendida invulnerabilidad adolescente es un mito. Mira: si bien la mortalidad en el mundo ha descendido año a año, ello no ha ocurrido en la población de 10 a 24 años, debido a la elevada tasa de muertes prematuras por accidentes derivados de conductas de riesgo y por violencia callejera. 

		

	


	
		
			Ser adolescente, un viaje constante

			Esta fase del desarrollo por la cual atraviesas se divide en dos etapas bien demarcadas: la preadolescencia y la adolescencia. La adolescencia propiamente tal comienza alrededor de los quince años, mientras que la preadolescencia se inicia en torno a los diez años y se divide a su vez en prepubertad y pubertad. Es importante hacer esta diferenciación de etapas, ya que cada una de ellas posee características que le dan un sello propio. Entre tales características, la maduración del cerebro es un proceso apasionante que es necesario conocer. 

			Prepubertad

			Un escritor italiano, Erri de Luca, pone en boca del protagonista de una de sus novelas, un niño de 10 años, lo siguiente: La infancia acaba oficialmente cuando se añade el primer cero a los años. Acaba, pero no ocurre nada, uno se queda dentro del mismo cuerpo de crío atascado, revuelto por dentro e inmóvil por fuera. Nada más certero. Al agregar el primer cero a los años, se cierra definitivamente la etapa de la infancia o niñez y se pone en marcha un largo proceso de cambio que te va a transformar por dentro y también por fuera, conduciéndote a la edad joven, umbral de la edad adulta. 

			Durante la prepubertad seguías siendo, en apariencia, un niño, pero ya comenzabas a cerrar la puerta de esa época tan mágica para empezar a vivir una etapa extraña, poco comprensible, que te inquietaba y te creaba alarma. Fueron alrededor de dos a tres años perturbadores. En tu cerebro se había puesto en marcha una loca poda de conexiones neuronales, mientras que en tu mente se entremezclaban emociones perturbadoras; no querías dejar de ser niño (a), y te aferrabas a tu mundo de juegos con cierta ansiedad que intentabas ocultar a los ojos de los adultos y de tus pares. Es posible que te negaras a guardar tus juguetes en la bodega y/o a modificar tu habitación (donde abundaban autitos, peluches, barbies y otros…), pero te escondías para jugar y adoptabas un aire de indiferencia cuando veías a niños pequeños jugando apasionadamente, si bien por dentro morías por unírteles. Con el paso de los meses te fue invadiendo una sutil melancolía, una especie de tristeza vaga que empeoraba cuando comenzaba el crepúsculo. Mientras caía la noche, aumentaba en ti una sensación de alarma, una especie de miedo a algo que no lograbas identificar. Te sentías seguro(a) en tu casa, con los tuyos, en lo posible en la calidez acogedora de tu habitación. Es probable que en esa época hayan reaparecido viejos temores infantiles y tu sueño se haya visto poblado de pesadillas. ¡Con gusto te hubieses ido a dormir con tus padres! 

			Es probable que recuerdes esa época, entre los diez y los doce a trece años, como una etapa de profunda flojera y de búsqueda de pequeños placeres “culpables”, como estar horas hipnotizado frente a la TV, hacer abuso de los videojuegos y comer sin freno golosinas, pasteles, helados, pastas, masas, pan y todo aquello caracterizado por ser dulce y producir un estado de plenitud. El trabajo escolar se transformó en algo tedioso y que demandaba un esfuerzo enorme, de modo que comenzaste a buscar argumentos para eludirlo; se hicieron frecuentes en ti esas “respuestas tipo” que permitían refugiarse en la TV olvidando los deberes: “hoy no nos han dado tareas”, “ya estudié”, “el trabajo es para la próxima semana”. Esta prolongada crisis de irresponsabilidad y fatiga crónica fue producida por un fenómeno invisible pero muy radical: millones de conexiones neuronales fueron arrasadas en tu cerebro, en un activo proceso de poda de sinapsis, dejando lugar para conexiones nuevas, más eficientes, y para que numerosas fibras neuronales se recubriesen de mielina, una capa de grasas y proteínas que permite la transmisión a alta velocidad. En otras palabras, mientras holgazaneabas, jugabas a escondidas y te abandonabas a la más completa irresponsabilidad escolar, extensas regiones de tu cerebro se desmoronaban para dejar espacio al progreso que estaba por llegar. 

			Es posible que también recuerdes que, entre los diez y los doce años, experimentaste tu primer enamoramiento fulminante, pero que vivías en permanente terror de que alguien pudiese saberlo y echar a volar la noticia. Y quizá te decidiste a visitar esos sitios web prohibidos pero cuyos links todos en tu curso conocían, y tu imaginación se disparó galopando al ritmo de tu corazón desbocado. Estabas empezando a asomarte a los misterios de la vida. 

			Pubertad

			Entre los trece y los quince años tu cuerpo se transformaba velozmente. Si eres varón, recordarás ese primer estirón que obligó a cambiar de número de calzado, a alargar los pantalones y a aceptar con resignación que empezabas a llevarte por delante todos los objetos delicados que estaban sobre las mesas, ya que aún tu cerebro no tenía clara noción de la longitud de tus brazos y piernas. Apareció vello sobre tu labio superior (ya había aparecido en la zona púbica, junto con el crecimiento de tu pene y escroto) y comenzaron los cambios de la voz, algo penosos en ocasiones (cuando esperabas hablar con voz grave delante de alguna niña, aparecían ridículas notas altas, de soprano, que te hacían enrojecer). Experimentaste un cambio de personalidad, apareció una tendencia a las conductas impulsivas e incluso agresivas. Si eres mujer, recordarás que tuviste que aceptar a regañadientes el uso de sostén, tu pubis se cubrió de vello, al igual que tus axilas, tu cuerpo cambió adquiriendo formas de mujer y en algún momento llegó ese primer sangramiento vaginal llamado menarquia. Hombres y mujeres comenzarán a sufrir con la aparición del acné, esos molestos y feísimos granos color escarlata que invaden la nariz, la frente, el mentón, y que provocan enojo y desconsuelo. 

			Tanto si eres varón como si eres mujer, recordarás que súbitamente tu hogar, que te parecía un refugio a la hora de los miedos, se transformó en un sitio aburrido, sin brillo, sofocante, mientras que las casas de los amigos(as) y los lugares públicos de encuentro con los pares comenzaron a ser extraordinariamente atractivos. Tus padres, que te parecían cercanos y protectores, comenzaron a verse tan tediosos y sofocantes como la casa y decidiste colocarlos en un segundo plano, dedicando toda tu energía a fortalecer lazos con tus amigos. Surgió con fuerza en tu interior la identidad de grupo: qué placentero era vestir como ellos, hablar como ellos, interesarse por los mismos temas. Compartir los mismos sueños… Muchos sueños de transgresión, que hasta hace un tiempo no te permitías. Tus padres y profesores fueron arrancados con cierta violencia del pedestal que ocuparon por más de una década, y experimentaste hacia ellos tedio, irritación, enojo, exasperación, incluso sentimientos más extremos, como desprecio hacia su inconsistencia, su hipocresía, su discurso pasado de moda. Además, si hasta hace un tiempo te enamorabas de ideales inalcanzables, en esta nueva etapa del desarrollo descubriste que las insoportables niñas o los antipáticos varones pueden ser encantadores, divertidos, atractivos y… excitantes. El interés por todo lo relacionado con el sexo se hizo cada vez más intenso, ocupando parte importante de las fantasías y de las conversaciones con pares. Si eres mujer, recordarás que surgió en ti y en tus compañeras el romanticismo, un modo de pensar y de sentir en el cual había idealización de situaciones, personajes reales y literarios, fantasías y sueños. 

			En tu interior, tu cerebro estaba muy activo. Repuesto ya de las podas y sus consecuencias, se abocó a establecer sinapsis más eficientes, sobre todo buscando interconectar regiones muy distantes en espacio y muy distintas en funciones y habilidades. Un ejemplo de estas nuevas conexiones está en el interés que surgió en ti por la música y por el baile. Canciones que simplemente ignorabas hasta hace un tiempo comenzaron a concitar tu atención, tanto por su melodía, que ponía en marcha emociones intensas y nuevas, como por su letra, que te invitaba a soñar, a fortalecer tus nuevas representaciones del mundo, a desear cambios tanto en ti como en lo que te rodeaba. Te hiciste “adicto” a ciertos grupos, comenzaste a comprar o a bajar de internet sus discos y quizá te entusiasmaste por acudir a verlos en persona cuando vinieron a tu ciudad, enfadándote con tus padres cuando te hicieron ver que todavía “no tenías la edad” para asistir a esos conciertos multitudinarios. Sin darte cuenta, descubriste la otra faceta de la música: el baile, y con gran rapidez desarrollaste esta nueva habilidad, conectando en tu cerebro las regiones encargadas de percibir la melodía con las zonas motoras, encargadas de programar el ritmo del baile, sus coreografías y esa particular emoción que provoca, una especie de libertad, de gozo y de conquista del otro. 

			La mielinización y las conexiones más eficientes te permitieron descubrir que aprender las materias escolares seguía siendo tedioso, pero cada vez te resultaba más fácil comprenderlas, integrarlas con otros conocimientos almacenados e, incluso, te motivaste a abordarlas de modo crítico y creativo. Sin embargo, descubrir lo eficiente que estaba siendo tu cerebro no bastó para que decidieras afrontar el estudio con nuevos y renovados bríos; los buenos propósitos permanecieron disociados de las buenas acciones. Quizá arreglaste tu lugar de estudio, ordenándolo y acomodándolo para grandes gestas intelectuales, pero… No ocurrió nada, porque tu mente estaba excesivamente ocupada por tanto nuevo descubrimiento: “juntas”, fiestas, mujeres, hombres, música, goce… ¡Demasiados estímulos para entregarse tan fácilmente a descifrar los misterios del álgebra, las reglas de la gramática o las conjugaciones verbales del inglés! Por desgracia para las expectativas de papás y profesores, mientras eras púber las nuevas sinapsis no se establecían sólo en las regiones de tu cerebro intelectual. La mayoría de ellas conectaban amplias regiones cerebrales dedicadas a sentir
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