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			Sofía y Benjamín mis hijos mi prolongación, la razón por la que me despierto día a día.
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			PRÓLOGO


			Por Prof. Dr. Jhony A. De La Cruz Vargas PhD, MSc, MD.(1) 


			Este maravilloso libro RESET está concebido no solo para informar, sino también para ayudar y guiar a miles de personas a no enfermar y morir prematuramente como consecuencia de hábitos inadecuados. El autor nos invita a conocer y a disfrutar de la medicina del estilo de vida, la respuesta revolucionaria de la ciencia médica moderna.


			Los capítulos nos muestran un viaje por los seis pilares de la medicina del estilo de vida y abren nuevos desafíos cada día y nos reta a conocer de una manera fresca, ágil y práctica los diversos beneficios de un estilo de vida saludable, al alcance de todas las personas y de gran importancia en salud pública. 


			Escribir de medicina del estilo de vida, hablar de medicina del estilo de vida, vivir medicina del estilo de vida, compartir medicina del estilo de vida, requiere conocimiento, experiencia, ejemplo, visión, capacidad y voluntad de hacer algo por la sociedad, todo esto y más lo reúne ampliamente el Dr. Gabriel Lapman, quien además de ser un excelente profesional médico, eminente especialista en nefrología y experto en nutrición, es además pionero de medicina del estilo de vida en Argentina y en Sudamérica.


			El trabajo académico desarrollado por el Dr. Gabriel Lapman y la experiencia profesional recopilada en la aplicación del poder preventivo y terapéutico de la medicina del estilo de vida se plasma en este libro que nos invita a disfrutar y a aplicarlo en nuestra vida.


			Estoy seguro de que sus éxitos continuarán, y de que su trabajo e influencia contribuirá a salvar vidas, prevenir enfermedades, revertir patologías y, sobre todo, a mejorar la calidad de vida de las personas tanto en Argentina como en nuestros países de Latinoamérica.


			Para mí es un gran honor escribir este prólogo y brindar al Dr. Lapman el reconocimiento de toda la comunidad académica líder en medicina del estilo de vida en Latinoamérica.




				

					1. 	Presidente de Latinoamerican Lifestyle Medicine Association. Director del Instituto de Investigaciones en Ciencias Biomédicas, cátedra de Medicina del Estilo de Vida, universidad Ricardo Palma.


				


			


		




		

			PALABRAS PRELIMINARES


			Por Lic. Marcela Manuzza


			Presidente de la Sociedad Argentina de Medicina del Estilo de Vida.


			Este libro pretende ser una herramienta fundamental y un material de consulta para todas las personas que deseen tomar el control de su calidad de vida, abordándose desde una mirada integral, resultando de primera necesidad en la era actual de la nutrición en la que conviven enfermedades por exceso y por déficit nutricionales, y en la que las enfermedades crónicas son epidemia.


			El Dr. Gabriel Lapman, con su amplia formación, trayectoria y experiencia, docente en la medicina del estilo de vida, con su calidez profesional para escuchar y guiar a sus consultantes, tradujo para los lectores el lenguaje técnico, duro y difícil de la ciencia de la medicina, en un material de fácil lectura y comprensión, para que todas las personas puedan acceder y entender las herramientas para mejorar la calidad de vida, aspirando no solo a la salud física, sino también a la mental y social.


			Aprenderán como incorporar a sus vidas los pilares de la medicina del estilo de vida, formados por la alimentación saludable, el sueño y el descanso de calidad, las relaciones sociales saludables, la salud mental, el manejo del estrés y la evitación de tóxicos. Todos estos poseen evidencia científica para prevenir, tratar y remitir enfermedades crónicas, como diabetes tipo 2, enfermedades del corazón, hipertensión arterial, obesidad y ciertos tipos de cáncer, entre otras. Y si no hay enfermedad, en personas sanas permiten alcanzar una buena calidad de vida presente y futura.


			Además, este libro les resultará un material de consulta diaria con tips para poner en práctica desde que se levantan hasta que se van a dormir, para perseguir objetivos de calidad de vida y bienestar.


			Encontrarán motivaciones para emprender nuevas metas y aprenderán a reconocer en qué etapa de éstas se encuentran, para convertirlas en resultados positivos.


			He sido testigo de cómo el Dr. Lapman ayudó y acompañó a transformar la calidad de vida de personas tanto sanas como con enfermedades crónicas graves de mucho tiempo de evolución.


			Anhelo que este libro, el cual es un material de enseñanza de vida y de salud, contribuya con búsqueda y el logro del bienestar físico y mental de las personas, desde edades tempranas hasta la adultez en todas sus etapas.


			 


		




		

			INTRODUCCIÓN 


			Bienvenido a RESET. Si tienes este libro en tus manos seguramente estás en la búsqueda de un nuevo camino, de algo que te motive y lleve tu vida al siguiente nivel. Para comenzar quiero que seas honesto y sincero, ¿existe algo más preciado, fundamental y significativo que tu salud? Estos años de pandemia nos dieron la posibilidad de entender que sin salud no hay nada: no hay proyectos, no hay sueños. Desde que el COVID-19 apareció en nuestras vidas, nos dimos cuenta de que hay pocas cosas que realmente podemos controlar. La pandemia llegó en un mundo enfermo, plagado de muertes diarias por enfermedades coronarias, cáncer y, entre otras cosas, enfermedades ligadas a nuestros hábitos nocivos que se asocian a un estilo de vida desfavorable. Este libro te propone un cambio de paradigma: a partir de hoy empieza tu nueva historia de salud, todo lo que creías saber sobre este tema va a cambiar. Con la lectura de estas páginas, podrás llevar adelante un cambio de 180° en el que emprenderás el reseteo de tu estilo de vida para sentirte mejor. En la era del coronavirus, la medicina del estilo de vida es la herramienta más poderosa que existe para prevenir una evolución tórpida del virus. Revertir las enfermedades crónicas no es una utopía, ¡es un hecho!


			Hoy más que nunca necesitamos hacer RESET, reiniciar nuestra salud, nuestra inmunidad, nuestras emociones y, en el fondo, nuestro ser. 


			Según la RAE, RESET es REINICIAR, y no caben dudas de que este es el momento para hacerlo. Esto es lo que te propongo: reiniciar tu vida sin importar dónde estés, reiniciar tu salud, sin importar qué enfermedades tengas y reiniciar tus emociones, sin importar qué tan abatido te sientas. 


			Recuerdo el caso de Oscar, un paciente que vino a mi consultorio con distintas enfermedades crónicas tales como insuficiencia renal, hipertensión y diabetes tipo 2. Él nunca había probado un vegetal y casi no comía frutas. Ese día le comuniqué la triste noticia de que su función renal estaba muy alterada, su diabetes estaba al límite y sus niveles de colesterol estaban muy elevados; entonces decidimos comenzar un reinicio de su estilo de vida. Hoy Oscar no sólo goza de buena salud, sino que puede jugar con sus nietos, subir las escaleras, hacer ejercicio diario y disfrutar de un estilo de vida muy saludable y de una longevidad que nunca imaginó.


			Las elecciones diarias son fundamentales: qué y cómo comemos, cuánto ejercicio hacemos, cuántas horas descansamos, lo estresados que estamos. La buena noticia es que, al comenzar un reinicio en nuestro cuerpo, éste no se fija en nuestros hábitos del pasado. RESET es el primer paso para construir tu futuro.


			Los protocolos y las consecuencias que tuvo el COVID-19 en nuestras vidas nos enfrentaron a un mundo desconocido para todos. Se cree que, como efecto de la pandemia, la población aumentó de peso, se volvió más sedentaria, sufre mayor estrés, duerme mal, incluso muchas parejas se divorciaron. Las alternativas que surgieron, como las reuniones sociales virtuales, generaron una sensación de mayor soledad y, por lo tanto, más enfermedad. La llegada de la vacuna nos hace ver una luz al final del túnel, pero nuestra expectativa y calidad de vida fueron duramente castigadas. Según algunos estudios, los Estados Unidos perdieron al menos dos años de expectativa de vida en su población, por la gran cantidad de casos y muertes; por otro lado, se estima que en América Latina la pérdida será mayor. En Argentina, y solamente durante el 2020, murieron cinco veces más personas de cáncer que de coronavirus; lo mismo sucedió con el aumento de las enfermedades cardiovasculares y de otras enfermedades crónicas no transmisibles. Si nos preguntáramos qué hay detrás de las complicaciones del coronavirus, la respuesta sería sencilla: en las estadísticas mundiales, las personas que sufren enfermedades crónicas, especialmente hipertensión arterial, insuficiencia cardíaca y diabetes, son quienes peor cursan la enfermedad. Solamente las enfermedades cardiovasculares producen más del 30 % de la mortalidad global, es decir, más de 17 millones de muertes por año. Tal como expresa el científico argentino Alejandro Roisentul, “el COVID no vino a mostrar su fortaleza, sino la vulnerabilidad de la raza humana”, este virus nos obligó a enfrentarnos a los principios básicos de nuestra vida.


			La medicina del estilo de vida es una disciplina clínica reciente que, basada en los hechos (o “evidencia”), se ocupa de intervenir en el estilo de vida de las personas. Miles de médicos a nivel mundial están prescribiendo alimentos saludables, ejercicios, descanso, reducción de estrés, eliminación de hábitos tóxicos y conectividad social con sentido de vida. Este tipo de medicina, solo tiene efectos adversos positivos: comer una alimentación rica en vegetales, hacer ejercicio moderado, tener un descanso reparador, controlar el estrés, fomentar las relaciones sociales saludables. Si prestamos atención, se trata de los beneficios del estilo de vida que llevaban nuestros antepasados cercanos hace menos de cien años. Sin duda, estamos ante la medicina del futuro, que retoma actividades del pasado, olvidadas por la modernización y la desmedida industrialización. 


			La era post pandemia se avecina, y es oportuno cuestionar las decisiones que tomaremos como individuos: ¿saldremos con más herramientas tecnológicas pero más enfermos?, ¿saldremos tal como la comenzamos y sin ningún aprendizaje? o ¿saldremos con mayor conciencia respecto de la importancia del impacto que nuestras decisiones ejercen sobre nuestro estado de salud integral? 


			El primer paso para reiniciar tu salud se sitúa en lo que llamamos la “mentalidad” de salud. Es un trabajo diario y cotidiano, tal como afirma el doctor Joel Fuhrman: “Para tener un estilo de vida saludable hay que ganarlo con esfuerzo y dedicación”. El método RESET sirve para liberar a tu cuerpo, mente y emociones de los hábitos que los atacan y así ayudarte a alcanzar un estado de mayor conciencia, equilibrio y bienestar general. 


			Hoy sabemos que solo el 10 % de nuestra salud está determinada por factores genéticos mientras que el 90 % restante, por nuestro estilo de vida. Por eso es clave abordar los aspectos que componen nuestro estilo de vida para ir haciendo foco sobre ellos y así iniciar el camino del RESET.


		




		

			Primera Parte/


			¿POR QUÉ ES NECESARIO UN RESET?


		




		

			Popularmente se cree que las enfermedades son consecuencia de nuestros genes, por eso la mayoría de las personas piensa que, porque toda su familia falleció del corazón o tuvo diabetes, ellos se morirán a causa de estos mismos trastornos. Hoy sabemos que esto no es necesariamente así, ya que en algunas ocasiones los genes existen pero nunca se expresan. Si el ambiente donde vivimos es tóxico, obesogénico, es probable que estos genes se expresen y la persona se convierta en obesa y enferme. Pero, ¿qué sucede si el ambiente es saludable? Hay elevadas posibilidades de que esos genes nunca se despierten. Por supuesto que los antecedentes de salud paternos o maternos son relevantes para la elaboración de la historia clínica de una persona, pero, si se lleva adelante un estilo de vida saludable, las posibilidades de sufrir las consecuencias negativas de los mismos se reducen en un porcentaje considerable. Los investigadores revelaron que los componentes externos a nosotros, tales como el ambiente, la genética o la cobertura de salud influyen solo en un 30 % para enfermar, mientras que el 70 % de influencia proviene del estilo de vida.


			Cuando egresé de la facultad de Medicina, estaba listo para tratar todas las enfermedades agudas: sabía cómo indicar antibióticos, tratar infartos y diversas afecciones, e incluso trabajar con los cirujanos para operar a mis pacientes. El gran dilema se me planteó cuando, luego de especializarme y ver a mis pacientes repetidas veces por año con diagnósticos de hipertensión arterial, problemas renales crónicos, enfermedad coronaria o diabetes, no podía indicarles un antibiótico para que curaran: ellos tomaban las drogas indicadas, pero su estado empeoraba. ¿Qué debía hacer si lo que supuestamente los iba a curar no lo hacía? 


			Lleno de incertidumbres, me propuse transitar un camino de aprendizaje, exploración y crecimiento personal que me permitió entender la manera de abordar el origen de estas enfermedades, a las que llamaremos enfermedades crónicas no transmisibles. Las enfermedades crónicas no transmisibles casi nunca surgen solas, es muy común la combinación de diabetes e hipertensión con obesidad, enfermedades coronarias o incluso con cáncer. 


			La pandemia del virus COVID-19 nos confinó, limitó nuestros tratamientos médicos e hizo que la evolución de ciertas enfermedades empeorara. En lo personal, me afectó muchísimo ya que perdí pacientes que quería mucho. Recuerdo el caso de uno en particular que siempre que me veía, me agradecía su estado general. Él murió en un hospital en la cama de al lado de la de su esposa. Murieron solos y juntos por este virus que llegó para cambiarlo todo.


			Como dice sabiamente mi amigo y mentor, Álex Rovira, “el azar reparte las cartas, pero nosotros las jugamos”. Lo cierto es que esta pandemia trajo consigo mayor sedentarismo causado por el confinamiento, exceso en el consumo de calorías por la ansiedad y la depresión, más estrés por la pérdida de familiares, amigos o el trabajo, escenario que nos invita a hacer una pausa e iniciar una fase de reseteo personal.


			Gozar de buena salud es necesario para avanzar, y la calidad de vida es fundamental para materializar nuestros deseos, nuestros proyectos y nuestros sueños. Por eso, cuando una persona me consulta acerca de cómo empezar a transitar el reset en su vida, la llamo por su nombre, la miro a los ojos, estrecho su mano, le pregunto qué le pasa y cuánto le preocupa. Este es el mejor comienzo para cualquier tratamiento. La esencia del acto médico es emocional y vinculante: esta es la razón por la que soy médico.
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