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PRODIGIOS DEL CUERPO

Sélo un cuerpo inteligentemente diseniado seria capaz de sobrevivir en
un mundo hostil como el que nos encontramos. Miles de mecanismos
de adaptacion funcionan de forma simultdnea

y coordinada para mantener la vida.

Las explicaciones se
acompanan de abundantes
materiales graficos,
fotografias, ilustraciones

y cuadros, que facilitan

la comprension y
contribuyen a fijar

los conocimientos.
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Cuero
ca

Cifras y datos sobre el cuero cabelludo

0,25a05mm
diarios (de9a 18
cm al afio).

2a6

40a80

1000

90 000 a 140 000
540000

Velocidad de crecimiento de un cabello.

Afios de vida promedio de un cabello,

Namero de cabellos que se pierden cada dia, y que norr
Namero de cabellos trenzados que pueden sostener el
Mumero de cabellos en la cabeza. ]
Namero de gléndulas sebdceas en el cuero cabelludo |

Se analiza también el cerebro
humano, sus necesidades

y habitos, y se propone una
alimentacion adecuada
que evite enfermedades.

belludo

Piel de la cabeza donde nace el cabello para servirle de soporte fisico y nutricional.

EI cuero cabelludo y los cabellos que
! ) m

son referentes a la cabeza.

— .

. Lobuio parietal
Labule frontal /" Sede de kos maviméent.

Sede de la capacidad para decidin

Lobulo occig
Sede de ba vis

Tlarno

Sedde de la seribilicad

e las emociones. — L — Cuenpo ce
intercones
hemisferio

Lbulo re
Sede de L

ipotdiomo "
entro roguladar del apetita. '

Cerebelo
Sede del &

ado fisico del

Carituro 3

Paru Aristiteles (siglo IV a.C.), el cerebro no era
mis que una esponja destinada a enfriar la sangre.
Los anatomistas del renacimiento consideraban al
cerebro solo como motor del movimiento corporal.

Pero hoy sabemos que el cerebro

es el centro de control de todas
las funciones del cuerpo, no solo
del movimiento; y adems, lo que

El cerebro humano es el

objeto mds complejo del

universo conocido, y a la

es mis importante ain, es la sede
de la mente y de las funciones
vez, el menos comprendido.

superiores, especificas del ser
humano.

El cerebro humano es tan
complejo, tan eficaz en el uso
de la energia y tan potente, que
las teorias evolucionistas no
alcanzan para explicar su origen.
Si una “simple” neurona,

cuyo cuerpo mide menos de
una décima de milimetro,
sorprende por su organizacion
y su diseiio inteligente, jcudnto
mis el cerebro, formado por
miles de millones de neuronas
interconectadas capaces de
decidir, de pensar, de amar y de
creer?

Cifras y datos sobre el cerebro

0,1 voltios Voltaje promedio de |a corriente eléctrica entre las neuronas.

2% Porcentaje del cerebro respecto al peso de todo el cuerpa.

2a4mm Espesor de la sustancia geis de la corteza cerebral, donde estdn las neuronas.

4 minutos Tiempo que el cuerpo puede seguir vivo separado del cerebro.

4,8 gramos Consumo de glucosa del cerebro en una hora,

15% Porcentaje del flujo sanguineo de todo el cuerpo que va a al cerebro.

20% Porcentaje del oxigeno respirado que va a al cerebro en estado de reposo.

45 litros Volumen de sangre que pasa por el cerebro en una hora,

120 metros por segundo  Velocidad de de los impulsos nerviosos.

(=430 km/h o 267 mph)

1300 gramos Peso promedio del cerebro (1450 g en los hombres y 1 250 g en las mujeres).

2300 em? Superficie de la corteza cerebral, equivalente a un cuadrado de 48 cm de lado.

10000 himero de conexiones de cada neurona con las dems.

1600 000 km Longitud de todas las fibras nerviosas del cerebro,

100 000 000 000 (cien mil ~ Numero de células nerviosas en el sistema nervioso (cerebro, cerebelo, médula espinal). De
millones) ellas, unos 20 000 millones son neuronas y el resto, células gliales o de soporte,

Atencion psicologica y espiritual (pdg. 74)
Para su buen funcionamiento, el cerebro necesita también
cuidados psicoldgicos y atencion espiritual. Todo ser
humano necesita recibir y dar amor, y de esta forma
aumenta el rendimiento del cerebro.
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de una esfera de 24 mm de didmetro.
concentra la mayor complejidad anatdmica de
nuestro organismo, por la miniatura y precision

R oS CUIDADO DE LOS 0OJOS - 1

El uso de gafas, tanto las de sol como las protectoras para ciertos

trabajos, es la forma mds sencilla y eficaz de cuidar los ojos.

Una sola mirada puede expresar mucho mds
gue mil palabras.

absurdo en ¢l ,,m;a'}};";n;g‘; posib.fr_'.""

Mucho mis nobles en si mismos que otros .
drganos sensoriales, que no son mds que una Danos causados por el exceso de
diferenciacion de la epidermis, nuestros ojos son radiacion solar

una prolongacion del cerebro.

Retina:

Retinitis solar,
degeneracion
macular, retinitis
pigmentosa.

2, DARWIN, Charles. The Crigin of Species. Oxford University Press, p. 152,

Cifras y datos sobre los ojos

0,07 mm (=70 p) Pader de resolucion del ojo humano. Es la distancia minima que debe de existir entre dos puntos situados

Los pigmentos vegetales antioxidantes, protectores de los#

Retina

Sufre degeneracidn
macular cuando es atacada
por los radicales libres.

La luteina, la zeaxantina y
otros pigmentos naturales

Naranjasy

de los vegetales protegen
contra la degeneracién de
la retina.
§ Zanahorias
Luteinay 4
Cristalino zeaxantina

| \
Cristalino: Coroides:
Catarata \\, Melanoma

Especialmente sensible a los
radicales libres. Se opacifica,
dando lugar a cataratas.

Los antioxidantes retrasan

la aparicién de cataratas. Fresas

Las frutas y hortalizas
coloreadas y los
suplementos
antioxidantes actiian
como un escudo
protector para los ojos,
contra el ataque de los
radicales libres.

Cérnea:
Fotogqueratitis,
T Uvas negras pterigion
Antocianinas €9 4

En este volumen se estudia con detenimiento cientifico cada _\’%

parte del hombre y de la mujer, y se le da respuesta de forma \parpades:

Carcinoma basocelular

natural a las posibles efermedades
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Nariz

Filtro contra agentes infecciosos y sensor de
aromas capaces de desperrar emociones.

( ) Sumario del capitulo
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El amor pasa por la nariz s dg la audll‘.’lo
Las sensaciones olfatorias influyen sobre los centros ne T‘ganab s
relacionados con la afectividad y la sexualidad. dBI Equillbﬂﬂ
u al (dapo
E N ; a
Cifras y datos sobre la nariz os oidos det2¢ P esion i e
iidad, @an tida
Iem? Superficie de la pituitaria o zona se ensibil 70T m:,-m“ s dc::
1000 Namero de receptores quimicos p alos AUl L ibilida d:i;io
. o aj !
4000 Nimero de olores diferentes que se El \'““sgen adament® scales, und
10 000 000 Numero de neuronas olfatorias. ala P‘es.bﬂ A wP (r pivale & un
ues lo g
esiuillr |
\_u'l'\&?l"‘dl d& (dec\b i0s), ejer \d?d‘f)o
i ol
S;un(l}ﬁ 0 3 . qlaede; Es decif q:f' dE\': oy
= X . 50! e
sonido d€ r tanto n g Mas
P - - s capaz &€ de!fr;‘z“ millon de vece
mo O

suave, ¢
intenso-
21 GreaAno
E orgd! L R
s oes cio
(ﬂdo mlel‘l;eomé“,“:a la Pns‘-
on

Decibelios: La intensidad del sonido
El decibelio esla

unidad empleada I
para medir la

Ao situado 60
ibrio st s ar COT
del equil de deterM™ 0 dela

15101 :
Pas T precis deberi?
intensidad de un * ez, .erysibles NO S
St 130d8  Martillo neumdtico ‘ > e rganos &0 bensf' estimulos sonord
: 3 05
o 120dB Despegue de un avién a reaccion a 100 m de distancia . Unme\ers alos o u\_:Sde yanos
110d8  Pasode un avién a 1 km de distancia = dela 1ccn01°3‘:c cientos 0 “:u Giendo
i 3 . ’ ] : ore! en .
100d8  Paso de un camién a 3 m de distancia am\)\‘f": lum ard §
jeulares & ido P e
90d8  Discoteca glos :u‘m (e la higiene iﬂi: evitar €l des?‘ias‘
v :
80d8  Auriculares de un reproductor de mp3 a un volumen alto ““?ga o, idos i ¢
70d8  Motor silencioso de automévil a 2 metros c‘:odudd‘:' B ‘:ie favidar dere
P do continu®
Voz humana suave a | metro
terior de una casa en el campo
v i , adulto.
. boles mecidos por un viento suave :| oldo ) o w oldo. Enun
‘do muy leve, apenas audible geloido medio (alo®3 ertiod e plar
5 naras:
nies pO1 5¥ raciones 50
de vibraci® de las vid!
oo, - edio wrans NG
1000 secl el oido M ol conducto audit
3 hoe aen
wo el Jandud productor®® o ervio audtNC:
Sam Namers 5 gf.bras erviosas AUe ot
4000 amero de

30000




156 CariTuLo?

K
¢ ecial
interés esp
ana despierta u:;.l :I::cl:é empec
o hugly en los demis. \;isuales, .
i 2 . 3 N es

it m[:e a sus limitacion

i e
nacido, p

interés esp
r tra un in
n:iejie Se sabe quea ;
Ca a :e] cerebro encarg a

las caras. Cuando e :
A b
Iterada, no se p:: ‘
:ETS(ITJ as conocl S
ia.
prosopagnosi

estos,
resar con 8 . ks
e ;: zue la boca con pa
tanto o m

a sib] “hte Ja parie s verggi del Cuerpg
humalrm. Sesla que mds fy Cioneg Puede Tealizay,
ri'memmt'nh:. Ia bo Sirve 4 Comey . eher, pery tambijéy
Para | ar, pary Tespiray, Para Besticylay Y hasty Para beg,, Un
boca my) Cuidady ctiia copyg Una by, 1 1a rel,,
Persongg,
La boe,

€i6n cop ol

S una zop. de| Clerpg muy specia), debidg
principaimen:e A €stas treg caracferisricas:
. Actividad casj perrnancm
oca labocy g, sie

e Al largo g dia,
€3t gj Mpre hacien, algo, debidg, , Ia
Variedad e ﬁmciones Ue tiene cncammdndas.
Esa COnstante Actividaq |, Uiere 1y, elevad,, Nive]
. 3 de ficien, i,
Quien 4 €€ Comey, habgy J besqy biep, 5 = :
z * Alta Sensibiligy.
ebe ¢, ocer gy, bom, V sabey Cuidary, I

afuera
belleza sale de dentro hacia
La bel

: La lengy,, los die
abios Son, juptg on lg ¢4

Ntes y o
fornea g los Ojos
105, Jag 24 as d, MAs ricys en
crmmacmr.-es ne SeNsitivgs, Cuanuicr
€sidn o al(emcidn Iap e, Clusar yp
Inteng dolgy.
universal, L ©sgo de j, feccigp ebj Brado de
S RenE Citior que unea Umed,, de !emperﬂtum.f bacy €S un
A ganlﬂ"mdm_‘ sobre su mas dell dmbjene dea] Para ¢ desarrnﬂo € tody clyga
tener un rostro bfﬁmm que aplicar € Bérmene orlo que go halla by, la AMengy,
"0;:;:‘: del interior de is evll Permape de sufy, nfecc Ones, Pesar
‘e‘:ﬁe"-g,_ mas SU Sorppe te diseg;, de Jog Mecan;sm o
de defop, € que dispope, la boy, °l asienc,
| dely enferp edad g €Omiin que afecta g [
T— Seres humap s, la carjeg  ung edad
el de Origep fnfcccios P fav(:rec: nalc
Feith it }imcmarinsa
"Mpig, ya ¥ale fa pep 4
ra cut'ﬂar.fobom_
Cifras y datos sobre la cad 1a cara (un pH menor que 7 es
iel de x
pH ncﬂﬂamear:idp;z en lapiel. la capa supe
De5aé s gr?::::e agua que debe haber en
Propos
Del 10al 13%

la cara.
ue forman

7 de huesos g

Numero

14

as las &
icipan en tod,

de misculos que particip

i e m

MNimero

Sumario del capitulo

ceal
............... "
lacara...... i
idado de B
Euatenerunrostrobel
ar D R
Manchas de la ca«ral o
Tratamientos para la :
Controlar el acné.....

Sumario del capitulo

wunl
Cuidado de la boca - Sp——— 163
|é(.|"| : .... ........ .“““1;0
: ’Casdeh&gienedent-ﬂ- o
I i ssssssssssanns 12
Prevenir la caries. .

\
B 18
i ‘iﬁalaliento‘,...,m
Combatir el

Clavo de olor

Tomitle

Aceites
esenciales




178 Carituro?

Garga

nta

Complejo sistema
de transporte
bidireccional para
gases, liquidos y
solidos, capaz de

E ntendemos por

garganta el espacio
anatomico que va desde
la tivula o campanilla,
hasta la triquea.
Comprende una parte
alta o faringe, y una baja

" Sumario del capitulo
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B Cuidadode 0 voz....vvovvvoriianiienns
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Cerebelo

o laringe.

La garganta estd situada
entre la cabeza y
cuello. La extraordinaria sensibilidad de sy
sirve para proteger a las vias respiratorias,
el paso de solidos o liquidos a la triquea
pulmones, lo que podria causar asfixia,
La garganta es también la puerta que da
interior del cuerpo. Las amigdalas cum|
funcion de vigilantes en la puerta, pars
paso de agentes infecciosos.
Hace unas décadas, las amigdalas era
como un resto evolutivo, un drgang

diferenciar cada
uno de ellos.

Estiramiento del Estiramiento del
movimiento de inclinacién movimiento de rotacién
lateral izquierda (hacerlo hacia la izquierda
igualmente hacia la (hacerlo igualmente
derecha) hacia la derecha).
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Miembros.
superio

L os miembros superiores forman una unidad funcion
capacidades extraordinarias. Destacan la articulacidn del
de realizar los movimientos mds amplios y variados del
brazo, dotado de los potentes misculos biceps y triceps; el
potencia y estabilidad; y la mufieca, con su flexibilidad y
ello contribuye armoniosamente a que cada mano dispon,
radio de accién, pudiendo alcanzar
punto situado dentro de una esfera d
didmetro, cuyo centro es el homb

Al servicio

de las manos,
desde el hombro
hasta la muneca.

Causas mds frecuentes de alergia
alimentaria relacionada con el asma

te el hombro no
o hasta él la del

2. Tocar por detrds el hombro no
afectado, I do el brazo afes==

.

Marisco
Aditivos
Lo extraordinario de Tanto en el cel 5 i es
las manos es todo lo mis esnecif A
peci

que se puede hacer sonal h By
con ellas. Qrlima e5 Y 1 - Pescado

El céncer no es ( " :

traumatismos Cacahuetes

y otros frutos
58cos

inflamaciones,
este capitulo,

Leche de vaca Es la principal causa de alergia
alimentaria en los nifios,” y es también
una causa importante en los adultos. Por
lo tanto, afalta de pruebas especificas,
el primer alimento a retirar en caso de
asma, deberia ser la leche y los productos

Cifras y datos sobre los miembj

5% Porcentaje de zurdos en la pobl

9 Namero de musculos que actiar
dedos pulgar e indice.

19 Numero de musculos de plecis!h \ / ldcteos.
20em Longitud promedio de un palma Es interesante destacar que la lactancia
completamente extendida materna reduce el riesgo de que los
30 Nomero de huesos en cada ninos padezcan asmay de otras
e manifestaciones de alergia en los arios
40kg Fuerza promedio ejercida con subsiguientes
25000 Nimero de glandulas produc B ——
a. The natural history of IgE-mediated cow’s milk allergy. Skripak
IM, Matsui EC, Mudd K, Wood RA. J Allergy Clin Immunol. 2007
Nov;120{5):1172-7. Epub 2007 Nov 1. PMID: 17935766
l ‘;"“':wah;\' da a
i} .
responsd c;bﬂ <obrevien
L un
El reflujo deido del estémago ataca los pulmones | aya b
minutos

puede causar afonda, fa | asma, y

La sensacion de tener dcido en of estémago estd causada por el A

reflujo del juge scido del estomago hacia arriba, e decir, hacia i et Pero ad o, 105
esofago. Vias respiratarias de oxigen®™

Cuando las asas del essfago son imitadas f"";’:",‘.";‘:o“z""

por ¢ dcido del estdmaga, se produce un reflejo nerviose hacia i:.w asciende por

los Estos reacc su luz, lo que ol esilago.

| Acido refluido desde el

5i ¢l dcido asciende por el esdfago y Bega a pasar a las vias estdmago
respiratorias, bo que puede ocurrir estando acostado, se Lo presencia de beido en o
& desencadens un
produce una nesmania por asplracién.  Bdfoge — o T chaecha
Para que | . sufran | del reflujo o beonguice.
acico en el esélago, se recomienda:
« No cenar o tamar algo muy ligero. =
« Ir a dormir coma minimo dos o tres horas despuds de haber Estémage con
temado alimenta por dtima vez. Jugo gastrico
= Levantar el cabezal de la cama mediante unes ladrillos o deide
calzas,
+ Reclucir el de grasas, de harina blanca y d 3 .
« Tomar medicacksn para reducir [a secrecidn dcida dal -
estémago.

Tabaco: Un regalo envenenado

Es bien sabido por los fumadores que al inhalar el humo del cigarrillo se calma la
1os. Curiosa paradoja, que algunos toman como un regalo del cigarrillo.

Es clerto que el humo del tabaco puede calmar la tos de un fumador. Pero se
trata de un regalo porque acaba ds do el pulmaén.

La tos se calma debido a que la nicotina del humeo paraliza el movimiento de

los cilios limpiadores. Al no llegar moco a las vias respiratorias superiores, no se
desencadena el reflejo de la tos.

Pera al detenerse los pelillos limpladores, el moco cargado de impurezas se
acumula en los bronquios y hasta los alveolos, destruyéndolos y causando
enfisema pulmonar,
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Proceso de deterioro de una arteria
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Capa intima
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3 antioxidantes, ataca y

rompe [a capa intima en
contacto con fa sangre.

orazon
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Vientre

Un indicador del estilo de vida, y del
riesgo cardiovascular.

i
Existe una relacidn directa entre el perimetro abdomin
padecer un ataque cardiaco.

Cifras y datos sobre el vientre

12mm Hg Presidn intrabdominal

88 cm (unas 35 pulgadas)
102 em (unas 40 pulgadas)

Un labord
dentro

Longitud méxima reco
Longitud méxima recom

Enlendemos por vientre, la pared
anterior del abdomen, desde el
limite inferior de los arcos costales
del torax, hasta los huesos coxales
de la pelvis.

La acumulacidn de grasa en el
vientre y en el interior del abdomen
da lugar a la llamada obesidad
central. Este tipo de obesidad se
relaciona estrechamente con la
enfermedad cardiovascular. Por lo
tanto, el tamafio del vientre tiene
mucha importancia para la salud,
por ser un indicador fiable del
riesgo de padecer:

« Enfermedad cardiaca.
« Hipertension arterial.
« Sindrome metabdlico.
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Estoma

a principal funcién del estémago es la de
mezclar los alimentos ingeridos con el jugo
gdstrico, iniciando asi el complejo proceso de
la digestion.

El interior del estémago tiene la peculiaridad
de ser capaz de reflejar el estado de dnimo. La
ira hace que se vuelva rojo; el miedo, pdlido; la
emocion, que empiece a contraerse; el estrés,
que empiece a segregar jugo. Todo ello es
debido a que existe una conexion directa entre
el cerebro y el estomago, a través del sistema
nervioso vegetativo. Cualquier excitacion
nerviosa o emocion afecta al funcionamiento
del estomago.

Puesto que el estomago es capaz de
descomponer y de digerir las proteinas, cabe
preguntarse por qué no se digiere a si mismo,
siendo que estd formado principalmente

por proteinas. Eso no ocurre en condiciones
normales, gracias a que el estdmago dispone
de una auténtica barrera mucosa, que como r
una pelicula envolvente, protege todo su
interior del jugo dcido. Cuando se rompe

esa barrera mucosa, los jugos del estomago
atacan la propia pared del estomago, causando

Almacén de
alimentos y
fébrica de jugos
digestivos.

————
o Sumario del capitulo
Caidadaidelestomage: e sl T 276
Tratamientos naturales para el estémago...............278
Combatir la acidez de estdmago. ........cvvevvanneenn, .280
Helicobacter pylori

gastritis (irritacion de la mucosa) y dlcera de
estomago (erosion y pérdida de sustancia e
mucosa).

El estdmago necesita un cuidado especial
para mantener integra la barrera mucosa
protectora. Y ese cuidado pasa por la
regularidad en las comidas, respetando los
necesarios periodos de descanso del estomagy
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Cifras y datos sobre el estomago

2litros Capacidad del estémago.

25 pH del jugo gastrico (muy scidal
3 dias Tiempo que tarda en renovarse @
3 litros Volumen de jugo gastrico segreg

-

Motivos de consulta obligada
al médico

« Dolor de estémago persistente acompanado de I
sudor frio y de malestar general: Puede tratarse de
un ataque cardiaco.

- Vomito con restos de sangre (generalmente, de
color negro).

« Heces de color negro (p
contienen sangre proc
intestino).

20023009

ntestino

1s a él, los alimentos procedentes
ando exterior llegan a formar
de nosotros mismos.

PREVEN

Aunque alguno
C en la mayor

E lintestino delgado es la frontera entre los
alimentos procedentes del mundo exterior, y

el mundo interior representado por el medio
interno. Ese tramo del intestino funciona

como un complejo sistema

de procesamiento quimico,
destinado a descomponer los
alimentos y a adecuarlos para
que puedan pasar a la sangre y
formar parte de nosotros. Si los
alimentos pasaran directamente a
la sangre sin ser procesados en el
intestino, causarian una brutal reaccién alérgica y

[Cs 1 LN VEne mortal.
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CUERPO
SALUDABLE

Cdmo tener un cuerpo sano muestra el extraordinario

valor del cuerpo humano, explicando el funcionamiento

de cada parte y de cada 6rgano, ofreciendo valiosos consejos
para mantenerlo sano y en forma.

Cémo tener un cuerpo sano es un compendio de medicina
preventiva, dirigido a quienes desean cuidar su cuerpo;

un auténtico manual de mantenimiento para la mdquina mds
compleja y eficiente de cuantas existen.

® Como cuidar nuestro organismo.

® Tratamientos naturales para diversas partes y rganos del cuerpo.
® Cémo prevenir las enfermedades.

® Como lograr la maxima belleza del cuerpo.

® Cuiles son los principales ataques que sufre el cuerpo

® Qué se puede hacer con é€l.

® Historia y destino del cuerpo.

JORGE D. PAMPLONA ROGER es doctor en Medicina y Cirugia y mdster en Salud Publica.
Por su profesién de cirujano, conoce bien el cuerpo humano, tanto por fuera como por dentro.
Y por su amplia experiencia como educador en el @mbito de la salud, sabe bien cémo comunicar
y divulgar los conocimientos cientificos, haciendo ameno lo que, de otra forma serfa arduo.

El doctor Pamplona Roger es autor de la Enciclopedia de las plantas medicinales y de la
Enciclopedia de los alimentos y su poder curativo, traducidas a los principales idiomas del mundo

y publicadas por Editorial Safeliz, ademds de otras obras difundidas.
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