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El futuro de muchos tratamientos para diferentes
enfermedades puede pasar por estimular el nervio vago, algo
queyase aplica con éxito enladepresion o laepilepsia.

Te contamos por qué y como tonificarlo de modonatural

| nervio vago (NV)
es el mas largo del
cuerpohumanoy va
del cerebro al intes-
tino. Se le Ilama asi
porgue lo suyo es “vagar” por
“casitodoslos érganos del cuer-
po: el corazon, los pulmones,
el estdbmago, los intestinos, el
pancreas, el higado, los rifones,

CARME DEL VADO

UN VAGO MUY

TRABAJADOR

En este deambular no solo tras-
lada la informacion de los 6rga-
nos hasta el cerebroy ensentido
contrario, sino que “regula, por
ejemplo, la frecuencia cardiaca,
la respiracion o los movimientos
intestinales”. Ademas, “su rela-
cion con el sistema inmunitario

el bazoy la vesicula”, explicala
Dra. M.2 Dolores de la Puerta
(@doctoradelapuerta), experta
enmicrobiotaintestinaly autora
del libro Un intestino feliz (Ed.
Harper Collins).

lo posiciona en primera linea de
laluchacontramicroorganismos
patdgenos, la modulacion de la
inflamacion” y el mantenimien-
to de la buena salud intestinal.
Algo que corrobora la psiconeu-

roinmundloga Fani Garcia (@
digestiones _emocionales) ensu
libro Es tu tripa la que grita (Ed.
Urano), al sefalar que este juega
un papel fundamental en las pa-
tologias inflamatorias, en “todas
las ‘itis”: gastritis, colitis, enferme-
dadinflamatoriaintestinal, SIBO,
amigdalitis, dermatitis...”.

ALIADO CONTRA
EIRESTRES

Asimismo, el NV es una pieza
clave del sistema nervioso pa-
rasimpatico, por lo que la Dra.
de la Puerta lo compara con “el
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interruptor que apaga el esta-
do de alerta, favoreciendo el
descansoy la quietudinterna”.
De hecho, la Union Europea es-
td patrocinando el desarrollo
de un dispositivo para aliviar
el estrés mediante la estimula-
cidonnoinvasivadelnerviovago
(proyecto XANA).

ESTIMULARELTONO
VAGAL MEJORA
DIVERSASDOLENCIAS
La estimulacion del NV se ha
hecho hasta ahora con dispo-
sitivos electronicos implanta-
dos mediante cirugia, yaque se
habia probado su eficacia para
tratarladepresidonolaepilepsia.
Por ello, ahora también se esta
evaluando su efectividad para
tratar enfermedades tan varia-
das como son la insuficiencia
cardiaca, los problemas diges-
tivos, la migrana, la artritis, el
trastorno bipolar, la obesidad o
el alzhéimer. Asimismo, se apli-
ca, por ejemplo, enlarecupera-
ciondeunictus.

La buena noticia es que existen
intervenciones naturales para
mantener nuestro buen tono
vagal que podemos llevar a ca-
bo nosotros mismos. Entre ellas,
algunas delas siguientes:
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O EJERCICIOS
RESPIRATORIOS
Engeneral, cualquier tipo deres-
piracion diafragmatica profun-
daylentaescapaz deestimular
el nervio vago. Se trataria, por
ejemplo, de inhalar durante cua-
trosegundos sintiendo como se
llenanlos pulmones, y después,
soltarelaireenocho segundos
* Suspiro ciclico. Es el que reali-
zaun nifo cuando llora sin con-
suelo hasta quedarse sin aire,
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Estrés
Cuando sus niveles

cuando hace “dos inspiraciones
rapidas seguidas de una espira-
cionlarga”, explica el psiconeu-
roinmunologo Xevi Verdaguer
(@xeviverdaguer).

* Apnea.Estatécnicarespirato-
ria que consiste en “la suspen-
sionvoluntariadelarespiracion
durantelosejerciciosrespirato-
rios o el buceo a pulmon libre”
eselotrogranaliado respirato-
rio para mantener eltonovagal,
segun elexperto.

02 MEDITACION
CENTRADA

EN LA RESPIRACION

La Dra.delaPuerta asegurare-

comendar a sus pacientes “de-
dicar un rato cada manana y

cada noche a meditar, rezar, ver

el amanecer o aaquello que les

nina, que promueve estados de
serenidady plenitud”. En gene-
ral, la musicoterapia (escuchar,
practicar, analizar o bailar al son
deunritmo musical) aumentala
actividad parasimpatica.

O 4 ESCUCHAR
AMOZART
Concretamente, su Sonata pa-
ra dos pianos K448. Un estudio
publicado en 2020 en Epilepsia
Openprobd quesuaudiciondia-
riadurante seismeses conseguia
disminuir en frecuencia e inten-
sidad los atagues epilépticos en
adultos. Verdaguer asegura que
esta melodia asicomo otras, co-
mo Weightlessdel grupo Marco-
ni Union, escogida como la mas
relajante del mundo, son tan
efectivas como los ansioliticos

ayude a desconectar” para po-

olos sedantes “ya que activanel

permanecen
demasiado
elevados durante
demasiado
tiempo, el sistema
parasimpatico,

del que forma
parte el NV, pierde
la capacidad de
funcionar

der modular el estrés, el gran

sistema parasimpaticoyaumen-

enemigo del vago junto con la

tan la variabilidad de la frecuen-

inflamacidén. En este sentido, un
estudio de 2018 de la Universi-
dad de Leiden (Paises Bajos)
ratificd que la técnica de la res-
piracion consciente que se em-
pleaenlameditacidny también
endisciplinas como el yoga o el
taichicontribuye a manteneren
buenestadoelNV.

O 3 CANTARO
TARAREAR
“Cuando cantamos realizamos
respiraciones mas profundasy
controladas, generamos vibra-
cionesenlagargantayenel pe-
choqueactivaneltonovagalola
actividad del nervio vago”, ase-
guraFaniGarcia. Ademas,como
resaltala experta, sile ponemos
ganas, “estaremos estimulan-
dotambién el sistema limbicoy
generando laliberacion de neu-
rotransmisores como la seroto-

ciacardiaca (VFC)”.

» Sonidosbinaurales.Setratade
untipo de sonido que dirige una
frecuenciadistintaacadaoidoy
que es capaz de influir sobre las
ondaseléctricasguedominanen
elcerebroparaaumentarlaacti-
vacion parasimpatica, inducien-
doalarelajacion.

O TENER
PENSAMIENTOS

POSITIVOS
ComoexplicalaDra.delaPuerta,
“cuando en el cerebro hay pen-
samientos positivos, estos se se-
Aalizan a través del nervio vago
enelintestino paraque el patréon
de citoquinas -unas sustancias
gue modulan la respuesta del
sistema inmune- sea antiinfla-
matorio. Y alrevés”. Porlotanto,
la experta recomienda olvidar-
sedelas quejas, delarumiacion
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mental para poder mantenerse
sanos, porgue asegura que “la
gente empatica, alegrey solida-
riatiene un patron demicrobiota
distinto al de aquella que es mo-
hinay negativa”; y si esta ultima
no cambia su actitud, dificilmen-
teconseguira mantenerlabuena
saludalargo plazo.

O PRACTICAR
ELPERDON
Un estudio valord tres respues-
tas posibles a una ofensa: la pri-
mera, el perdodn; la segunda, se-
guir pensandoenello;y laterce-
ra, distraer la atencion delhecho
leyendo. Después de medir la
variabilidad delafrecuenciacar-
diaca (VFC) enlas condiciones
iniciales de sentirse frustradoy
las siguientes, después de dar
unarespuestaaestafrustracion,
se comprobd que el perddn era

la opcidn mas efectiva para el

sistema parasimpatico. Es cier-

to que era un estudio pequefo
vy que falta mas investigacion al
respecto, pero da pistas de lo
quele“gusta”alNV.

O 7 INTERVENCION
DELARISA

Varios estudios han verificado
que estetipo de protocolos esti-
mula el vago. Unasesidon habitual
empieza con ejercicios respira-
torios y estiramientos para pa-
saralcoredelaactuacion, quees
la provocaciondelarisa;y, para
acabar, serecuperalacalmacon
untiempo de meditacion.

08 HACER
DEPORTE
Muchos estudios apoyan que el
ejercicio aerdbico suave (andar,

correr, nadar, ir en bicicleta) au-
menta el tono vagal. Ademas,

Masaje
Diversas técnicas,

como el tradicional

tailandés de

cabeza, cuello
y hombros o el

chino de cabeza,
han demostrado

aumentar el tono
del NV. También

el automasaje
resulta efectivo

también se ha visto que cuan-
do se practica una vagotomia,
es decir, cuando se seccionan
partes del nervio vago para tra-
tar dolencias como una Ulcera
estomacal, se suprime el efecto
gue estetiene sobrelamotilidad
intestinal, es decir, sobre los mo-
vimientos quehacen posible que
el bolo alimenticio se desplace a
lolargo delsistema digestivo.

» Otras disciplinas. Los estira-
mientos, el yoga o el entrena-

miento de fuerza (pesas, ma-

guinas, bandas eldsticas) tam-

bién handemostradoaumentar
laVFCyeltono parasimpatico.
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Encasa

COMOMEDIR
EL. TONO
VAGAL

Para ver si el nervio vago
estd sano y funcional se
utiliza la medida de la va-
riabilidad de la frecuencia
cardiaca (VFC), la forma
mas fiable de valorarlo
sin tener que recurrir a un
electrocardiograma.

¢ En qué consiste. Lo que
semide sonlos cambiosen
la frecuencia de los latidos
del corazén durante unin-
tervalo de tiempo prede-
terminado.

e Como hacerlo. Medir las
pulsaciones estando sen-
tados y tranquilos. Levan-
tarse y comprobar que es-
tas han aumentado en mas
de 12. Quedarse quieto y
sin hablar y chequear de
nuevo las pulsaciones para
ver si han vuelto a la medi-
cién inicial. Cuanto mas ra-
pido se vuelve a esta cifra,
mejor tono vagal. Las per-
sonas que no pueden re-
ducir estas pulsaciones en
menos de un minuto, tie-
nen el NV menos tonificado
y corren un mayor riesgo de
sufrir, por ejemplo, un acci-
dente cardiovascular.

¢ Y ademas. Existen unas
bandas de frecuencia car-
diaca asociadas a ciertos
relojes inteligentes (Gar-
min, Apple, Moonfit) que
también pueden medirlo,
lo mismo que algunas apps
para el movil (Ritmo Car-
dfaco, InPulse, Welltory).

O 9 MASAJEAREL
SENO CAROTIDEO
Esteseencuentraenelcuello,en
el lugar donde el NV seuneala
arteria carotida. Este masaje, que
activa el sistema parasimpatico,

“debe realizarse con precaucion

y con la supervision de un profe-
sional, porladisminucionquege-
neraen lapresion arterial”, alerta
laautorade Estutripalaquegrita.

’I SUMERGIRLACARA
ENAGUAFRIA

“La exposicion al agua fria o la

aplicacion de compresas frias en

la cara pueden activar el nervio

Vago, ya que este tiene termina-
ciones nerviosas en areas sensi-
blesalfrio”, asegura Garcia. Unes-
tudiolo comprobd sumergiendo
la cabeza, el cuelloy parte supe-
rior del torso (hasta mitad del es-
ternon) conelaguaaunos14-15°.

’I DORMIRSOBRE
ELLADODERECHO
Un estudio con pacientes de en-
fermedades coronarias pudo
determinar que después de 5
minutos acostados sobre esta
parte del cuerpo ya mejoraba el
tono vagal, cosa que no sucedia

durmiendobocaarriba.
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