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    2. Aviso legal y descargo de responsabilidad


    Antes de dar inicio con el siguiente ejemplar, el autor quisiera aclarar que la información contenida en sus páginas, no debe tomarse bajo ningún concepto como consejo médico profesional o sanitario y únicamente tiene el propósito de informar a través de la propia experiencia personal y del conocimiento adquirido de otras fuentes bibliográficas y científicas confiables, las cuales se adjuntarán a modo de referencia al final del mismo. A su vez, el autor también desea manifestar que a lo largo del transcurso del libro, ha consultado múltiples y variadas fuentes de información, que han servido como complemento en el marco de la información global del presente ejemplar.


    El autor por tanto, no se hace responsable del uso de la información contenida en el libro y queda eximido de toda responsabilidad, daño o perjuicio que pueda derivarse directa o indirectamente de el. Si desea asesoramiento profesional, antes de utilizar las estrategias, protocolos, técnicas o información sugerida en los siguientes capítulos debe dirigirse a su médico de referencia. Por lo tanto, al leer estas condiciones, el lector acepta utilizar la información bajo su propia responsabilidad y riesgo.
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    3. Prólogo


    Cuando mi querido amigo Marc, me ofreció el privilegio de escribir el prólogo de este libro, me sentí agradecida por tener la oportunidad de poder expresar y dejar constancia a través de estas cortas líneas y desde un punto de vista médico integrativo, como la alteración de nuestros ritmos circadianos, supone un disparador incesante de enfermedades crónicas degenerativas que con el paso de los años acortan calidad de vida, alejándonos del bienestar.


    En la actualidad, el conocimiento adquirido con el paso del tiempo y a través de los años en lo que se refiere a como el hombre evolucionó desde el homo sapiens hasta la época moderna, nos permite conocer cómo el tiempo y la ritmicidad continua presente en la naturaleza, han influido y seguirán influenciando en nuestra biología y nuestro diseño humano. Así pues, esta realidad refleja la evidencia de que cada época histórica ha sido transcendental para nosotros, integrando cambios fisiológicos que han marcado un antes y un después en lo que a la humanidad respecta.


    Hoy en día, el ser humano ha olvidado que existen aspectos básicos y esenciales de nuestra vida, que tienen un profundo impacto en nuestra salud hasta el punto de que cuando alguno de ellos falla, o se ausenta, como es el equilibrio de nuestros biorritmos, aparece la enfermedad. Y es que como veremos a lo largo del libro, la mayoría desconoce que nuestro organismo esta conformado por células que responden y ejecutan funciones vitales para nuestra existencia orquestados por la presencia de relojes biológicos internos dependientes de la luz y de la oscuridad que sin duda repercuten en nuestras labores diarias, así como en la eficacia con la que se llevan a cabo las mismas. He aquí la importancia en los seres vivos de la cronobiología y los ritmos biológicos que se encargan de regular los fenómenos periódicos o cíclicos presentes en un marco de tiempo aproximado de 24 horas.


    Cuando acabes de leer el presente ejemplar, estoy segura de que tú también serás conocedor de cómo las alteraciones en los mecanismos implicados en la regulación de nuestros Ritmos circadianos, pone en riesgo nuestra salud y como en contrapartida su equilibrio con la naturaleza nos beneficia.


    Tanto si se trata de problemas con el sueño, problemas metabólicos o falta de energía, como si se trata de aprender como podemos impactar positivamente en nuestra salud de cara a favorecer la longevidad y mejorar nuestra calidad de vida.


    Conocer la importancia de nuestros ritmos circadianos es una asignatura pendiente para cualquiera y aplicar los principios explicados en este libro, será sin duda, de gran ayuda y que te sorprenderá muchísimo, con lo cual te incentivo a que lo leas todas las veces que sean necesarias porque en cada línea encontrarás una forma muy didáctica y apasionada de como mi amigo Marc en su incesante y muy profesional forma de divulgar en pro de nuestra salud lo plasma en este ejemplar.


    Sin más preámbulos disfruta de esta lectura de la mano de un café o té, sentado bajo la luz del sol y adéntrate en el maravilloso mundo de nuestros ritmos circadianos.


    Dra. María José Navas B
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    4. Acerca de mi


    ¡Hola! ¿Qué tal?


    Un placer saludarte.


    Mi nombre es Marc Romera y como la gratitud es uno de mis valores más arraigados, que además ha demostrado mejorar la salud en general, reducir el estrés, incrementar la satisfacción personal o incluso beneficiar al descanso, quisiera darte las gracias especialmente a ti, por haber adquirido este libro, y deseo de todo corazón que te guste y valga la pena.


    Aunque quizás me conozcas previamente por ser la persona que está detrás de “Elite Fitness”, en realidad tengo el deber de presentarme de igual modo, para todas aquellas personas que no estén familiarizadas conmigo o con aquello a lo que me dedico.


    Si bien es cierto que no me gustan las etiquetas y siempre digo que hay que abogar por conocer a las personas, aquello que hacen, aquello que transmiten y cómo lo transmiten, con el fin de simplificar te diré que desde hace más de trece años, profesionalmente hablando, soy entrenador personal y nutricionista, especializado en salud integrativa. Aunque en realidad suene muy técnico o complicado, cuando me preguntan por mi trabajo, prefiero decir que mi misión es “ayudar a que miles de personas en todo el mundo, mejoren su estado físico, su composición corporal y su salud, a través de un abordaje holístico”.


    Si bien es cierto que la nutrición y el entrenamiento son la base sobre la que construyo la salud de mis clientes, también abogo por incluir otras estrategias o herramientas enfocadas a mejorar la gestión del estrés, equilibrar los ritmos circadianos, favorecer un óptimo territorio digestivo, potenciar el entorno del sueño y del descanso, la salud inmunológica o incluso la implementación de otros hábitos igualmente importantes y menos reconocidos como la exposición al frío u al calor (hormesis), el contacto con la naturaleza, la exposición al sol, etc. Además también me apoyo (cuando es necesario) en la suplementación deportivo-nutricional con el fin de optimizar todas las funciones biológicas y restaurar la salud.


    Por otra parte, soy autor de 2 libros de crecimiento personal: “La felicidad en tus manos” y “El Manual del éxito interior”, así como de otro tercer libro de salud titulado: “El Manual Definitivo del Ayuno Intermitente”.


    Desde hace ya varios años, también me dedico a la divulgación de todo aquello relacionado con la salud integral, a través de mis redes sociales (Instagram y Tiktok), del blog (www.elite-fitness.es) y del podcast “Elite Fitness”, disponible tanto en Spotify como en Ivoox.


    A pesar de todo, me declaro un curioso empedernido y un enamorado del aprendizaje continuo. En ese sentido, mis ganas de conocimiento me han llevado a investigar y profundizar de manera autodidacta durante toda mi vida y mi carrera profesional, diferentes campos de la biología tan fascinantes como la fisiología o la bioquímica humanas. Además, también debo reconocer mi devoción y admiración por la ciencia.


    Y así, después de tantos años de autoaprendizaje y experiencia con mis clientes, de ponerle muchas ganas, de cometer también muchos errores, de descubrir cual es mi verdadero propósito y de dedicar la mayor parte de tiempo y de mi vida a lo que tanto me apasiona, he podido pasar de ser un chico inseguro con sobrepeso y problemas metabólicos que sufrió un Trastorno de conducta con la alimentación (anoréxia) con 15 años, a convertirme en una persona dispuesta a ayudar a miles de personas en su proceso de transformación personal, hacia su mejor estado de salud.


    Por lo tanto y en definitiva, espero que este libro pueda ayudarte a reconocer la importancia que guardan los ritmos circadianos en el marco general de la salud y cuando vayas a llevarte un pedazo de comida a la boca, pasada media noche mientras ves tu serie favorita en Amazon Prime o Netflix, te lo pienses dos veces.


    Gracias por haber adquirido este libro y formar parte del crecimiento de Elite Fitness
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    5. Introducción


    Según datos de la Organización Mundial de la Salud, hoy en día, más del 45% de la población mundial, tiene problemas con el sueño. Además, las estadísticas apuntan a que más de 12 millones de españoles, se despiertan cada día con la sensación de no haber tenido un sueño reparador y de esos, más de 4 millones de personas, padecen algún tipo de trastorno crónico o grave con el sueño. Por si fuera poco, estudios llevados a cabo en otros países, apuntaron que después del confinamiento y la pandemia del coronavirus, incrementó hasta en un 37% la prevalencia del insomnio, en más del 70% de las personas estudiadas, lo cual parece confirmar que para una gran mayoría de personas: dormir bien, es una asignatura pendiente.


    A estas alturas, probablemente cualquiera conozca de primera mano como afecta a nuestra salud, a nuestro estado de ánimo, a nuestra energía o incluso a nuestra capacidad para concentrarnos, una mala noche, o la falta de descanso y sueño de calidad. Lo cierto es que dormir menos horas de lo recomendado interfiere de manera directa en el cuerpo y conlleva trastornos fisiológicos y psíquicos, como el estrés o la ansiedad, además de impactarnos de manera negativa y sistémica al día siguiente. Luego, si aquello de pasar una mala noche, se extiende hasta convertirse en algo frecuente, las consecuencias para la salud a largo plazo, pueden resultar mucho más graves o irreparables.


    Dormir, es una necesidad fisiológica tan básica, primitiva y esencial, como comer o beber, y tal como veremos a lo largo de este libro, la interrupción del sueño total o parcial, así como la mayoría de trastornos con el sueño, tienen mucho que ver con nuestros hábitos; especialmente aquellos que conforman nuestra rutina de costumbres antes de dormir.


    Hace ya muchos años, yo también era de esas personas que como la mayoría de españoles (e imagino que gran parte de la población mundial) trasnochaba con demasiada frecuencia viendo mi serie favorita de Netflix frente a un televisor de luz azul brillante. Además, me pasaba el día encerrado entre cuatro paredes, trabajando delante de una pantalla, estresado y sin apenas ver la luz del sol. Durante muchas jornadas, me sobrevenían unas ganas imperiosas de querer dormir durante varios momentos del día (especialmente después de comer) y sin embargo, llegaba la noche y estaba más lúcido que un búho. Mi cuerpo estaba cansado pero mi mente iba a mil por hora. En muchos casos, debía recurrir a tomar varias cápsulas de melatonina y otros suplementos que vendían por Amazon, para poder conciliar el sueño, o de lo contrario, se podían dar las dos de la mañana y yo seguía, sin pegar ojo.


    Durante el día, abusaba del café con el fin de combatir la somnolencia y en muchos casos, me sentía tan literalmente “fundido” que nunca parecía encontrar la motivación suficiente para hacer ejercicio. En realidad, ni siquiera podía leer las páginas de un libro sin perder la concentración o quedarme dormido. Sin embargo, igual que la gran mayoría de personas, no tenía ni idea de lo que eran los Ritmos Circadianos y como estos se relacionaban con nuestro descanso y la calidad de nuestro sueño.


    A medida que pasaba el tiempo, sentía que cada vez me parecía más a cualquiera de los “zombies” de la saga “Walking Dead”, hasta que un día, buscando en internet algún nootrópico para mejorar mi atención, encontré un anuncio que auguraba: ”Conoce todas las estrategias para mejorar tu descanso, a través del equilibrio de tus Ritmos Circadianos”.


    Como cualquier persona prevenida y desconfiada, al ver aquello pensé:” seguro que es otro gurú que desea vender alguno de sus productos”. Sin embargo, no sé si debido a mi curiosidad intrínseca o a que ya había llegado a un punto de desesperación, decidí clicar sobre el. Horas más tarde, estaba navegando por toda la inmensidad de internet en búsqueda de más información. Fue entonces cuando descubrí por primera vez el apasionante mundo de la cronobiología y los Ritmos Circadianos.


    Algunos cuantos meses después y tras cambiar mi rutina de hábitos y modificar algunas de mis viejas costumbres, volví a descansar tan profundamente como lo hacía cuando era un niño. Y aquello, no fue todo. Mi nivel de energía empezó a incrementarse hasta alcanzar cotas muy superiores a las que sentía cuando anteriormente, tomaba hasta 5 tazas de café por día. Además, también volví a recuperar el hábito de correr cada mañana en ayunas, sin que ello me “robara” energía para completar mi entrenamiento de fuerza en el gimnasio, después de una larga y exigente jornada laboral.


    Todo eran mejoras y como ya en aquel entonces, me dedicaba profesionalmente a la salud integrativa, decidí ir un paso más allá y proponerle a cada uno de mis clientes, ciertos hábitos que si bien no suponían un gran esfuerzo, en la práctica, tenían un profundo calado tanto en su salud, como en la calidad de su descanso.


    Años más tarde y tras investigar de manera autodidacta a grandes expertos y eminencias mundiales como el Dr. Satchin Panda, o algunos de los biólogos más importantes y reconocidos del campo de la Cronobiología como Jeffrey C. Hall, Michael Rosbash y Michael W. Young (quienes por cierto obtuvieron el premio Nobel de Fisiología o Medicina por descubrir los relojes biológicos endógenos de los que disponemos, así como detallar su funcionamiento) fue cuando realmente tuve la idea de escribir un libro dedicado enteramente a ello. No obstante, tuvieron que pasar algunos años hasta comprometerme seriamente con su publicación. Y ese es, en definitiva, uno de los principales motivos por los que he escrito este libro.


    Por otra parte, otra de las razones que quizás también supuso una motivación para terminar de materializar mi idea inicial, fue que aunque el campo de la cronobiología, el estudio del sueño y las aplicaciones médicas,terapéuticas o farmacológicas derivadas del equilibrio de los Ritmos Circadianos, guarden hoy en día una reconocida importancia dentro de la comunidad médica y científica, para la gran mayoría de personas, siguen siendo grandes desconocidos.


    Y así, recogiendo ambos motivos anteriores y juntándolos con mi costumbre precedente de encabezar mis títulos con la palabra “Manual”, fue como finalmente, surgió el Titulo: “El Manual de la Cronobiología y los Ritmos Circadianos”; un título largo, pero sin duda muy esclarecedor.


    La palabra “Manual” que utilizo en cada una de mis publicaciones, hace referencia a un libro o folleto, en el que se recogen los aspectos más básicos, fundamentales y esenciales de una materia, que nos permiten comprender mejor el funcionamiento de algo, o acceder, de manera ordenada y concisa, al conocimiento de algún tema. Y precisamente eso es lo que encontrarás en este libro.


    Tras leerlo, tu mismo serás conocedor o conocedora de todo aquel conjunto de hábitos imprescindibles que debes implementar en tu vida, para mejorar significativamente tu salud, así como descubrir cuales son los accesorios o gadjets imprescindibles para usar en tu hogar o en tu lugar de trabajo.


    Por otra parte, también entenderás cuales son las razones fisiológicas más importantes y reconocidas por las que resulta tan esencial tener un sueño de calidad y como la luz del sol (o su ausencia) en determinados momentos del día, puede convertirse en tu mejor aliada. A su vez, conocerás como nuestros dispositivos biológicos de tiempo, regulan la gran mayoría de funciones fisiológicas, hormonales y metabólicas que se suceden en un espacio de tiempo aproximado de 24 horas y por qué desequilibrar nuestros biorritmos naturales, conduce a la enfermedad.


    Por otra parte, déjame hacerte unas cuantas preguntas:


    •¿Eres de aquella clase de personas que al despertar dice” Yo es que sin un café no soy persona”?


    •¿Eres incapaz de dormir más de 8 horas seguidas?


    •¿Te sientes cansado y con sueño durante el día y no logras dormir por la noche?


    •¿Tienes malas digestiones, sientes pesadez, inflamación, reflujo o molestias digestivas?


    •¿Te cuesta perder peso a pesar de hacer ejercicio físico y cuidar tu alimentación?


    •¿Padeces algún trastorno de sueño crónico?


    •¿Te sientes siempre aletargado por mucho que duermas?


    •¿Eres de los que siente cada día la necesidad imperiosa de dormir la siesta?


    Si has respondido que SI, a alguna de las preguntas anteriores, entonces este libro te interesa.


    Estás a un paso de descubrir cómo mejorar tu salud, tu calidad de vida, tu sueño, tu energía, tu vitalidad o tus digestiones, tan solo aplicando toda una serie de acciones, que si bien pueden parecerte novedosas, en la práctica, han resultado inherentes en el ser humano, desde el origen de nuestra especie.


    Ya nunca más vas a tener que volver a necesitar tomar todos los somníferos que tomabas con el fin de conciliar el sueño y poder dormir. Desde ahora, todos tus relojes biológicos situados en cada órgano y orquestados por el reloj biológico maestro situado en la base de tu cerebro, funcionarán a la perfección y se sincronizarán con el ciclo natural de sueño-vigilia. Además, también conocerás por qué todos tenemos un momento del día en el que nos sentimos mayor predispuestos a realizar una clase de tareas específicas como leer, estudiar, hacer actividad física, etc y como algunos de los hábitos tan arraigados en los españoles como cenar tarde, pueden comprometer seriamente tus digestiones y afectar a tu salud general.


    Desde hoy, deberás tomar la responsabilidad de cambiar tu vida y mejorar tu estado de salud, a través de tus hábitos, para mantenerte permanentemente alejado de enfermedades tan temidas como el cáncer, el párkingson, el alzheimer y muchas otras enfermedades crónicas de carácter metabólico.


    Así que si estas preparado/a, es hora de iniciar tu viaje y transformar tu salud.
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    6. ¿Qué representa el concepto de salud integral?


    Si alguien desea una buena salud, primero debe preguntarse si está dispuesto a eliminar las razones de su enfermedad. Solo entonces es posible ayudarlo.


    Hipócrates

  


  
    Si hay algo que desde siempre me ha caracterizado como divulgador y he defendido en reiteradas ocasiones a través de las redes sociales, de mi blog o de los diferentes medios de comunicación, es que para lograr alcanzar nuestro mejor estado de salud, debemos cuidar de múltiples aspectos, mucho más allá de aquello que comemos, la cantidad de ejercicio físico que realizamos, o incluso de la calidad de nuestro descanso. Si bien es cierto que estos tres elementos, sin lugar a dudas, conforman la base de la pirámide de la salud global y es incuestionable su importancia; con la información que disponemos hoy en día, podemos afirmar que, desde luego, no lo son todo y existen otros muchos componentes o factores, que como digo, también resultan cruciales y condicionan en mayor o menor medida, el estado de salud final de una persona.


    La palabra “Integral”, de la que hablo con tanta frecuencia cuando me refiero a la salud, de hecho, se utiliza como un adjetivo que comprende todos los aspectos o todas las partes necesarias de algo, para estar completo. Así pues, cuando hago alusión al concepto salud holística, o salud integral, que es en realidad, nuestra gran asignatura pendiente, me estoy refiriendo a un estado completo de salud, que contempla y tiene en cuenta todas y cada una de sus partes.


    Hoy en día, por ejemplo, resulta insensato e incluso atrevido, que cualquier profesional de la salud, aborde un problema metabólico o de sobrepeso, simplemente centrándose en el balance energético del paciente. Independientemente de que desde luego, la ingesta calórica y el volumen de actividad física resulten dos factores a tener en cuenta, sin duda, pasar por alto otros aspectos como la Microbiota y el estado digestivo de la persona, el grado de estrés con el que vive, el equilibrio de sus biorritmos, la calidad de su descanso, de los alimentos que ingiere o incluso de sus relaciones personales (contacto social) así como otros hábitos relacionados con el estilo de vida como pueden ser el movimiento diario que realiza, o la exposición a determinados estímulos naturales, etc; desde luego conduce a elevar considerablemente nuestro margen de error. De hecho, por mucho que se empeñe la medicina convencional en diseccionar y estudiar cada una de las partes del cuerpo humano por separado; en la práctica, absolutamente todo, está interrelacionado; y lo que hoy puede ser un “simple” dolor de cabeza, quizás tenga su origen en una alteración en el aparato digestivo.


    Por eso siempre me he declarado a favor de la medicina y la nutrición integrativa, la psiconeuroinmunología (PNI) o cualquier rama de la biología o de la medicina, que en definitiva, contemple un enfoque interdisciplinar.


    Hoy en día, lejos del enfoque médico tradicional, un buen profesional de la salud, debería centrarse en identificar cuáles son las causas de los problemas o afecciones subyacentes de los clientes, en lugar de enfocarse simplemente en solucionar o mitigar los síntomas. Todo ello, requiere un profundo conocimiento de múltiples sistemas y un abordaje integral que comprenda cada uno de ellos de manera holística.


    ¿De que nos sirve, por ejemplo, comer de manera “saludable” o hacer ejercicio físico a diario, si sufrimos de alguna alteración en nuestro tubo digestivo o algún desequilibrio en nuestra Microbiota (Disbiosis) que en última instancia, compromete la manera en la que metabolizamos y absorbemos los nutrientes de los alimentos, afecta a como nos sentimos emocional y físicamente y además condiciona muchos otros procesos fisiológicos?


    ¿Sabías que más del ochenta por ciento de las células inmunológicas se encuentran en el intestino y también más de un ochenta por ciento de la producción de “Serotonina” (un neurotransmisor que regula nuestro estado de ánimo), se produce en éste órgano?


    Por tanto, sufrir alguna alteración digestiva puede afectar de múltiples formas a una persona; desde su humor o estado de ánimo, hasta incluso su calidad del sueño. De hecho, la microbiota de cada persona influye en la capacidad de absorber energía, con diferencias de más del 10% entre individuos (https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3127503/) y desempeña importantísimas funciones en nuestro organismo, tales como:


    •La modulación de nuestro sistema inmune y la respuesta inflamatoria (https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/20660719/), motivo por el cual muchas enfermedades se originan en el intestino.


    •La prevención del ataque de bacterias invasoras y microbios potencialmente peligrosos (https://onlinelibrary.wiley.com/doi/full/10.1002/evl3.19).


    •La producción de “butirato”, ciertas vitaminas y aminoácidos (https://www.intechopen.com/chapters/50488)


    •La regulación de nuestro metabolismo; es decir, nuestra respuesta metabólica ante los alimentos (https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5187364/)


    •Etc.


    No obstante, la salud digestiva y la Microbiota, son tan solo uno de los muchos factores clave que afectan a nuestro estado de salud general.


    Hagámonos las siguientes preguntas:


    •¿Acaso alguien puede gozar de un buen estado de salud, trasnochando cada día hasta altas horas de la madrugada, desequilibrando sus Ritmos Circadianos?


    •¿Acaso alguien que vive bajo un estrés crónico, puede considerarse una persona saludable?


    •¿Acaso alguien sedentario, que permanece todo el día sentado en su oficina, desplazándose con el coche a todas partes, tomando el ascensor para subir apenas dos pisos, aislado socialmente, puede sentirse saludable?


    •¿Acaso alguien cree que algo tan común como la falta de exposición al sol durante el día no afecta negativamente a nuestra salud?


    Si por un momento crees que exagero, entonces dime:


    •¿Por qué Noruega es uno de los países que ostenta una de las mayores tasas de suicidios del mundo?


    Si no lo sabes; déjame que sea yo quien te lo aclare: por la falta de sol y luz natural. Y es que efectivamente, en determinadas épocas del año, existen ciertas ciudades de países como Noruega, Rusia o Alaska que pueden estar más de 60 días en una noche perpetua. De hecho, en 2021 ciudades como Barrow, Murmansk y Tromso fueron algunas de las afectadas por éste fenómeno relacionado con la inclinación del eje de la tierra, que según muestran las estadísticas, afecta considerablemente a la salud emocional de sus habitantes.


    Y es que hablar de Salud, requiere de muchos matices y de muchas consideraciones. En la actualidad, por suerte, cada vez somos más conscientes de la relación que guarda el estado emocional de una persona con la calidad de vida que experimenta; siendo en muchos casos el estrés un factor condicionante a tener muy en cuenta. De hecho, según la propia OMS (Organización Mundial de la Salud), la palabra “Salud” hace alusión a “un estado de completo bienestar físico, mental y social, y no solamente la ausencia de afecciones o enfermedades”. Por eso, resulta sensato hacer hincapié en que muchas de las enfermedades y trastornos que afectan a la sociedad moderna en la que vivimos, tienen un componente emocional o psicológico, vinculado al estrés. La depresión, la anorexia, la bulimia, el insomnio, la distimia, la hiporexia, el trastorno bipolar, etc; son tan solo algunos cuantos ejemplos de ello.


    Además, tal y como detallo en este artículo del blog (https://elite-fitness.es/gestion-mocional/conociendo-al-estres-el-enemigo-moderno/), el estrés crónico y en consecuencia, los niveles permanentemente elevados de una hormona llamada Cortisol, ejercen, de manera directa, una importante influencia en nuestro sistema inmune, nuestro aparato digestivo, nuestro equilibrio hormonal y metabólico, nuestros niveles de energía, nuestro estado de ánimo e incluso, como acabamos de ver, en nuestra salud mental y emocional.


    Por otra parte, además del bienestar físico y mental del que habla la OMS, también debemos resaltar el papel del “bienestar social” en el marco general de la salud. En ese sentido, el propio filósofo griego Aristóteles, señaló hace ya más de dos mil años que: “el ser humano es indiscutiblemente un ser social por naturaleza, que necesita el contacto y la conexión con otras personas para lograr alcanzar un estado de completo bienestar físico, mental y espiritual”.


    Si echamos una mirada hacia el pasado del que provenimos, desde una perspectiva evolutiva, durante millones de años, solo nos fue posible sobrevivir en grupo. Hacíamos muy pocas cosas en solitario, porque cazar, recolectar, luchar o incluso garantizar la supervivencia de la especie, eran esfuerzos que requerían del colectivo. En esos tiempos, la compañía ofrecía protección y la soledad prolongada, hubiera supuesto una muerte segura. Es más, en un entorno hostil como aquel, la soledad podía resultar una amenaza potencialmente peligrosa igual que cualquier otra.


    Por ello, regresando al presente, hoy más que nunca, debemos insistir en que el contacto social, también tiene un lugar destacado en nuestro estado de salud, que no podemos pasar por alto. Esto explicaría por qué la soledad y el aislamiento, se han convertido en uno de los muchos factores que contribuyen a acrecentar las tasas de depresión, los niveles de ansiedad e incluso los ataques de pánico que han surgido con el desarrollo de las sociedades. Según sugiere éste estudio (pubmed): “Las poblaciones modernas, están sobrealimentadas, pero malnutridas. Son sedentarias, tienen déficit de sol y de sueño y están socialmente aisladas. Todos ellos cambios en el estilo de vida que contribuyen a una pobre salud física y afectan a la incidencia de depresión.”


    Queda claro, por tanto, que el hábito de relacionaros con otras personas, es también un factor clave muy necesario para el ser humano y tanto el aislamiento como la debilidad de los lazos sociales, en contrapartida, nos conducen hacia la ansiedad y la depresión. Sin embargo, según parece, la sociedad en la que nos encontramos, se dirige precisamente, hacia la dirección opuesta. Aunque resulte todavía algo desconcertante y asombroso para muchos, debemos aceptar el hecho de que en la actualidad, tanto las relaciones interpersonales, como nuestros hábitos sociales, están cambiando a una velocidad de vértigo. Hoy en día, por desgracia, hemos normalizado ver como cualquier persona corriente, invierte de promedio gran parte de su tiempo total diario en redes sociales o navegando en internet, incluso mientras comparte un momento social con otras personas. En algún punto de nuestra historia, hemos decidido cambiar el contacto físico por una pantalla.


    ¿Quién no ha ido alguna vez al restaurante y ha presenciado la típica escena de una familia sentada alrededor de una mesa, manteniendo fija la mirada hacia sus respectivos dispositivos electrónicos mientras ignoran completamente a las personas que tienen delante?


    [image: 8. FAMILIA VS. REDES - Redes sociales]

    El rol de los dispositivos electrónicos hoy en día.


    Si bien es indudable que las redes sociales e internet, nos han ayudado mucho a simplificar la manera de conectar con otras personas de cualquier parte del mundo, creando una nueva manera de establecer relaciones, de comunicarnos y de trabajar; jamás deberíamos abandonar el hábito ancestral de mantener relaciones físicas cercanas y el contacto humano, donde poder compartir y exteriorizar nuestros pensamientos, emociones, preocupaciones o ideas, más allá de una pantalla.
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