EL VAGO

iDe vago no tiene nada! No estoy hablando de una persona vaga, mas bien quiero hablar del décimo
nervio craneal Ilamado el Nervio Vago. De todos los nervios craneales este es el mas extenso y
complejo. El nervio vago pertenece al sistema nervioso auténomo. Este sistema funciona
automaticamente y responde a estimulos tanto internos como externos al cuerpo. Este sistema se
divide en tres partes, el sistema simpatico, el parasimpatico y el entérico.

Es sistema simpatico se activa en momentos de
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0 sea, que cuando se estimula el simpatico este se
suprime. Es funcion del nervio vago de recuperar un
estado de calma donde se normalizan las funciones del corazén, del sistema digestivo, de la respiracion,
el higado, el bazo, el rifidn y otros érganos viscerales y sensoriales como puede observar en la imagen a
la derecha.
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mucho otros mas.

¢Qué podemos hacer? Primeramente, comience a manejar sus problemas de forma positiva, escuche
menos noticias negativas y cambie la percepcion negativa sobre las situaciones que nos rodean. El



cambiar la percepcién es uno de los principios mas importantes. Si es necesario, busque ayuda para
lograr el cambio de percepcion. Aprenda a meditar, practique el canto, la meditacidn, “mindfulness”,
haga ejercicio, yoga, ejercicios de respiracidn, caminatas o comience un pasatiempo con la naturaleza.
Comience a estudiar, aprenda a tocar un instrumento, participe de un coro en su iglesia, tome clases de
pintura, artesania, clases de baile o lo que le Ilame la atencidn. Rompa con la rutina y aprenda a
divertirse. Si es necesario para recuperar su salud, haga cambios nutricionales, tome agua y evite las
comidas “chatarra”.

Estimular el nervio vago es importante para recuperar la salud y vivir con mas alegria y energia. Decida
hacer los cambios ahora y comience una vida mas relajada y saludable.



