
		
			[image: Cubierta_Tapa_Mejora_tu_cerebro.png]
		



			¿Quieres razonar mejor, ser más feliz, y tener más concentración y más memoria? En las páginas del nuevo libro del doctor Amen, Mejora tu cerebro cada día, encontrarás las estrategias avaladas por la neurociencia para conseguirlo.

			Uma Naidoo, doctora en Medicina, psiquiatra nutricional de Harvard, chef, bióloga nutricional y autora del bestseller nacional e internacional This Is Your Brain on Food.

			La particularidad de este libro radica en que va más allá de la teoría e incluye prácticas que puedes llevar a cabo todos los días. Cada práctica se basa en las anteriores, así que, al final del año, habrás forjado una vida completamente nueva.

			Dr. Derwin L. Gray, cofundador y pastor principal de la Transformation Church; autor de How to Heal Our Racial Divide: What the Bible Says, and What the First Christians Knew, about Racial Reconciliation.

			¿Sabías que con apenas unos minutos al día puedes mejorar la salud de tu cerebro? Para empezar a dar un giro a su vida y a tu salud cerebral, basta con leer una página al día de este libro.

			Chalene Johnson, experta en estilo de vida y negocios, conferenciante motivacional, autora bestseller del New York Times y reconocida podcaster.

			Los estudios científicos han demostrado que nuestro estilo de vida afecta a la salud del cerebro. Y aunque algunos libros pueden ayudarnos a mejorar la salud de nuestro cerebro, las estrategias que describen suelen ser muy complicadas y abrumadoras. Mejora tu cerebro cada día, del doctor Amen, nos regala amablemente la capacidad de alterar el destino de nuestro cerebro. Solo nos pide que hagamos un pequeño cambio cada día. Y estos cambios, a la larga, se acumulan para empoderarnos con el objetivo de tener un cerebro más sano, más feliz y que funcione mejor.

			David Perlmutter, autor bestseller del New York Times.

			Mejora tu cerebro cada día es una gran incorporación al conjunto de herramientas de salud mental de cualquier persona. Basándose en el análisis de más de 225.000 escáneres cerebrales de 155 países, el doctor Amen ofrece consejos y estrategias asequibles para mejorar tu salud mental y vivir mejor en apenas un año.

			Dr. Caroline Leaf, neurocientífica clínica y autora del bestseller Cleaning Up Your Mental Mess.

			El cerebro cambia constantemente. Puede mejorar o empeorar, pero nunca permanece invariable. Por eso, ahora más que nunca, es muy importante disponer de prácticas diarias para mejorar la salud de nuestro cerebro. Mejora tu cerebro cada día es un auténtico hallazgo de recursos diarios que te ayudarán a mejorar tu cerebro de forma automática.

			Shawn Stevenson, autor del bestseller Eat Smarter and Sleep Smarter.

			Mejora tu cerebro cada día es como recibir una sesión diaria del doctor Amen para mejorar tu memoria, tu estado de ánimo y tu mentalidad. 

			Jim Kwik, autor del bestseller del New York Times, Limitless: Upgrade Your Brain, Learn Anything Faster, and Unlock Your Exceptional Life.
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			Introducción

			No estás limitado por tu cerebro. Aunque lo hayas tratado mal, siempre puedes mejorarlo. Te lo garantizo. Cambiar tu cerebro está en tus manos. Y, cuando lo hagas, tu vida cambiará. Durante los últimos treinta años, he concluido la mayoría de mis conferencias con las anteriores palabras. Es el propósito que impulsa mi trabajo. Tu cerebro determina todo lo que haces y quién eres. Cambia a diario: o mejora y rejuvenece, o empeora y envejece por culpa de tu alimentación, tus pensamientos y decisiones. Esta lectura diaria está diseñada para ayudarte a controlar el futuro de tu cerebro y mejorar tu memoria, estado de ánimo, concentración y sensación de bienestar y felicidad. Aprender a amar y cuidar tu cerebro también te permitirá disminuir el estrés, mejorar tus relaciones, incrementar las oportunidades de éxito en cualquier área de tu vida, prevenir la demencia, y evitará que te conviertas en una carga para tus seres queridos.

			Toma como ejemplo a mi amiga Leeza Gibbons, una reconocida periodista. La conocí en 1999, tras participar en su programa de televisión para presentar mi libro Cambia tu cerebro, cambia tu vida. Es una mujer brillante y decidida, y tiene una sonrisa luminosa. Entablé amistad con ella después de acudir en distintas ocasiones a su programa. A medida que la conocía, supe que tanto su madre como su abuela habían muerto por alzhéimer, hecho que preocupaba mucho a toda su familia. Puesto que esta enfermedad es hereditaria y provoca cambios cerebrales décadas antes de que las personas afectadas presenten algún síntoma, la convencí para que se hiciera un escáner en mi clínica. En Amen realizamos estudios de neuroimagen llamados SPECT, que analizan el flujo sanguíneo y los patrones de actividad. Es una de las mejores técnicas para evaluar el riesgo de padecer la enfermedad de Alzheimer.

			Al principio, Leeza se mostró reticente. Mucha gente teme saber si más adelante su cerebro puede presentar algún tipo de problema. Pero entonces le pregunté: «Si supieras que un tren está a punto de arrollarte, ¿no intentarías hacer cuanto estuviera en tus manos para, al menos, alejarte de las vías?». Al final, tras pasar por una etapa difícil, vino a verme y su SPECT reveló varias zonas donde el flujo de sangre era muy bajo; el pronóstico no era alentador. Leeza se tomó los resultados muy en serio e hizo todo lo que le recomendé, lo cual, a fin de cuentas, es lo que aparece en este libro. Diez años más tarde, su cerebro mostraba un aspecto mucho más saludable, algo que no suele ocurrir con el paso del tiempo. 

			Y es que las imágenes de sus escáneres nos cuentan una historia: una llena de esperanza. Tu cerebro no te limita. Al contrario, con la orientación adecuada, puedes mejorarlo. Te lo garantizo.
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			En las Clínicas Amen tenemos miles de historias como la de Leeza. ¿Qué hizo para revertir el envejecimiento de su cerebro, para tenerlo más sano diez años más tarde? Este es el argumento del presente libro. ¿Fue muy duro? En absoluto. Estar enfermo es duro, pero Leeza entendió su salud cerebral como un entrenamiento diario.

			El cerebro y la salud mental se cuidan con entrenamiento diario

			Mantener el estado físico es una cuestión de entrenamiento constante. No puedes tener sobrepeso el lunes, comerte una ensalada el martes y esperar estar en forma el viernes. Es ridículo, ¿no te parece? Mantenerse en forma exige un esfuerzo y un entrenamiento cotidiano durante mucho tiempo, y eso incluye comer bien, tomar los suplementos adecuados, hacer ejercicio, gestionar el estrés y tomar muchas más buenas decisiones que malas. Sí, es cierto, puedes tomar pastillas para tratar la diabetes, la hipertensión y el dolor crónico que, en realidad, son el resultado de haber tomado malas decisiones en el pasado. Pero esas pastillas nunca te proporcionarán la energía y la vitalidad que deseas.

			Del mismo modo, el cerebro y la salud mental exigen entrenamiento a diario, ahora más que nunca. En la actualidad, la ansiedad, la depresión, el suicido, los trastornos por déficit de atención/hiperactividad (TDA/TDAH), la bipolaridad, el trastorno de estrés postraumático (TEPT) y el deterioro cognitivo alcanzan cifras epidémicas, del mismo modo que la venta de medicamentos con receta que alivian estas dolencias también ha alcanzado cotas nunca vistas. Las estimaciones indican que el alzhéimer triplicará su incidencia en las próximas décadas, y desde la pandemia, los trastornos de ansiedad y depresión se han duplicado tanto en niños como adultos. Algo tiene que cambiar.

			Si quieres ser más feliz y alcanzar un mayor estado de relajación, si deseas mantener una buena salud cerebral y reducir el riesgo de padecer alzhéimer, como Leeza, debes emprender un entrenamiento prolongado que fortalezca tu cerebro. Y este libro, Mejora tu cerebro cada día, te enseñará a hacerlo. En él comparto los conocimientos que he adquirido al otro lado del diván, como neuropsiquiatra (un psiquiatra que cree que la salud cerebral es fundamental para ayudar a sus pacientes a curarse y mejorar). Durante más de cuarenta años he trabajado con niños, adolescentes y adultos en la superación de trastornos de ansiedad, depresiones, obsesiones, compulsiones, adicciones, traumas emocionales, traumatismos craneales, problemas relacionales, y también de memoria y aprendizaje. Este volumen recopila esos cuarenta años de experiencia y conocimientos en una guía didáctica, que, paso a paso, te mostrará cómo mejorar y sanar el cerebro. Yo utilizo estas prácticas diarias en mi vida, y animo a quienes me rodean a hacer lo mismo.

			Desde 1991, junto al equipo de la Clínica Amen, he creado la mayor base de datos del mundo de escáneres cerebrales (SPECT) relacionados con el comportamiento, con un total de más de 225.000 escáneres hechos a pacientes de 155 países. Hemos atendido a personas desde apenas nueve meses de edad hasta ciento cinco años. Y nuestro trabajo nos ha enseñado muchas cosas importantes sobre las prácticas y los hábitos cotidianos de salud cerebral y mental, que enseñamos a nuestros pacientes.

			Si te sentaras en mi despacho de neuropsiquiatra todos los días durante un año, estos son los conocimientos y las prácticas cotidianas que aprenderías. En este libro aparecen 366 (por si compraste el ejemplar en año bisiesto) breves textos organizados en torno a ocho grandes temas:

				1.	Principales aprendizajes que he extraído de la observación de más de 225.000 escáneres SPECT cerebrales.

				2.	Cómo entender y mejorar el funcionamiento físico del cerebro, lo que yo llamo el «hardware de tu alma».

				3.	Aprender a gestionar tu mente para fomentar la felicidad, la paz interior y el éxito: el «software» que dirige tu vida.

				4.	Desarrollar un plan de por vida para afrontar cualquier estrés que se presente.

				5.	Utilizar el cerebro para mejorar tus relaciones y «conexiones».

				6.	Hallar un sentido y un propósito permanentes, coherentes con tus acciones cada día.

				7.	­Mantener una alimentación centrada en el cerebro y los nutracéuticos (suplementos específicos) para fortalecer tu cerebro y tu mente.

				8.	Aplicar una sabiduría específica para cada tipo de dolencia, como tratar traumas pasados, ansiedad, depresión, adicciones, TDA/TDAH, etc.

			Además, incluye una sencilla práctica o entrenamiento para cada día: un pequeño hábito, una pregunta o alguna reflexión que con el tiempo cambiarán el rumbo de tu vida.

			Los hábitos son esos ejercicios que puedes incorporar a tu rutina para marcar una gran diferencia a largo plazo. Hace varios años empecé a trabajar con el profesor B. J. Fogg (director del Persuasive Tech Lab de la Universidad de Stanford) y su hermana, Linda Fogg-Phillips, para desarrollar pequeños hábitos para nuestros pacientes. En este libro encontrarás muchos de ellos. B. J. y Linda afirman que solo existen tres caminos para modificar el comportamiento a largo plazo:

				1.	Una revelación (contemplar tu escáner cerebral puede ser un catalizador, como le ocurrió a Leeza).

				2.	Un cambio en el entorno (qué y quién te rodea).

				3.	Crear pequeños hábitos.1

			En mi libro The End of Mental Illness, me preguntaba qué haría un malvado gobernante si quisiera aumentar la incidencia de los trastornos mentales. Y es que la sociedad influye de forma contundente en tu cerebro y en tu mente. Por eso, también me pregunté qué haría un buen gobernante si quisiera disminuir la incidencia de los trastornos mentales. ¿Qué estrategias utilizaría? En este libro hallarás muchas de las que pondrían en marcha uno y otro tipo de gobernante, para que aprendas a evitar las trampas que nos tiende la sociedad.

			Aun así, no creas que podrás aplicarlas todas. Céntrate en los consejos más sencillos que puedas incorporar en tu estilo de vida. Para empezar, el simple hábito (pero más importante) que aprenderás es este: cuando tengas que tomar una decisión, pregúntate: ¿Esto es bueno o malo para mi cerebro? Apenas te llevará 3 segundos hacerlo, y si eres capaz de responder a la pregunta con argumentos y amor (amor por ti, por tu familia y por tu propósito vital), enseguida dispondrás de un cerebro mejor. Gracias a este hábito, uno de mis pacientes me dijo: «Me levanto sobrio todos los días porque he dejado de beber alcohol, que no era bueno para mi cerebro».

			El ritmo de lectura de este libro solo depende de ti, pero te recomiendo que leas una página al día. Apenas necesitarás unos minutos, pero, con el tiempo, una vez que aprendas a reflexionar sobre tu salud cerebral y a entrenarla todos los días empezarás a experimentar cambios en tu vida. Del mismo modo que animo a mis pacientes a perder peso poco a poco, para que desarrollen los hábitos que les permitirán mantenerse saludables y en forma el resto de su vida, adoptar estos hábitos de salud mental y cerebral de uno en uno te ayudará a mantenerlos.

			Empecemos, pues, a mejorar tu cerebro cada día.


Día 1

			Tu cerebro crea tu mente

			Tu cerebro está involucrado en todo lo que haces, en cómo piensas, cómo te sientes, cómo actúas y cómo interactúas con los demás. Es el órgano de la inteligencia y el carácter, y el responsable de todas tus decisiones. Es decir, tu cerebro «crea» tu mente; es el hardware de tu alma. Tu cerebro genera la ansiedad, las preocupaciones y también la sensación de paz; almacena esos sucesos traumáticos que siguen golpeándote mucho tiempo después de que hayan ocurrido, o los procesa para que adquieras aprendizajes importantes. Tu cerebro centra la atención en aquello que es crucial o en distracciones sin sentido. Siente tristeza o felicidad. Crea una realidad saludable o perjudicial. Recuerda lo que es necesario para mejorar tu vida y descarta aquello que es superficial.

			En 2020, Justin Bieber estrenó su documental Seasons, donde le contaba al mundo que había trabajado conmigo.2 El cerebro no procesa con facilidad la fama, y Justin se topó con ella tan pronto y con tanta intensidad que estoy orgulloso de que haya sobrevivido a ello y se haya convertido en un joven formidable. Antes de que Justin acudiera a mí, otro médico le había diagnosticado un trastorno bipolar. Sin embargo, el escáner SPECT reveló que su cerebro había sufrido daños. Recuerdo que un día llegó a mi despacho y dijo: «Creo que entiendo lo que intentas decirme. Mi cerebro es un órgano, como mi corazón. Si me dijeras que tengo alguna enfermedad cardiaca, haría cuanto me dijeras. Por eso, haré todo lo que me digas». Y al prestar atención tanto a su salud cerebral como a la mental, Justin ha evolucionado en positivo.

			Sí, tu cerebro es un órgano como otro cualquiera; como el corazón, los pulmones o los riñones. Y muchas personas, a pesar de que nunca hayan sufrido un infarto, acuden al cardiólogo para prevenirlos. Creo que en el futuro los psiquiatras actuarán de forma similar: conocerán los factores de riesgo del cerebro (ver los factores de riesgo BRIGHT MINDS en los días 7, 9 y 39-104) y abordarán cada uno lo antes posible. Para tener una mente sana, primero debes trabajar en la mejora del funcionamiento físico del cerebro.

			Práctica de hoy: Menciona tres razones por las que quieres o necesitas un cerebro sano.


			Día 2

			Si estás sufriendo: te doy la bienvenida a la normalidad

			«Normal» no es más que una configuración de la lavadora o el nombre de una localidad de Illinois. Hace unos años di una charla en la Universidad Estatal de Illinois, en Normal, una localidad de Illinois. Pensé que sería curioso hablar en una emisora de Normal, comer en un restaurante de Normal o pasar por delante de un instituto de Normal. Sin embargo, me di cuenta de que sus habitantes se enfrentaban a los mismos problemas que la mayoría de mis pacientes.

			Demasiadas personas no reciben la ayuda que necesitan porque se avergüenzan de sus problemas de salud mental. Creen que la ansiedad, la depresión o las dificultades de atención y memoria no son normales. Pero se equivocan: la investigación al respecto demuestra que más de la mitad de la población padece problemas de salud mental en algún momento de su vida.3 Por eso, si tienes problemas con tu cerebro o tu mente, te doy la bienvenida a la normalidad.

			Si estás sufriendo, deja de pensar que no eres normal y pide ayuda. Hacerlo es señal de inteligencia, no de fragilidad. Piensa en una persona emprendedora que tiene problemas en su negocio; si es inteligente, lo más probable es que se busque a un buen asesor para que le eche una mano. Ignorar el problema o negarlo solo le llevará a pasarlo peor, e incluso a la quiebra. De modo que si estás sufriendo busca al mejor médico, psiquiatra o terapeuta que puedas. Cuando te des cuenta de que muchas más personas están pasando por lo mismo, te sentirás menos solo o sola y la vergüenza se esfumará. Como suele decir mi esposa: el dolor compartido es dolor reducido.

			Práctica de hoy: Haz una lista con diez de tus amigas y amigos. ¿Cuántas de estas personas han necesitado ayuda para su cerebro o su mente, de un modo u otro en algún momento?


			Día 3

			Cuando tu cerebro funciona de manera adecuada, trabajas mejor

			El libre albedrío no es blanco o negro; se sitúa en los grises. Nuestro trabajo con imágenes cerebrales en la Clínica Amen a lo largo de las últimas tres décadas nos ha demostrado que tener un cerebro sano es fundamental para la felicidad y el éxito. Cuando tu cerebro funciona de manera adecuada, te permite tomar mejores decisiones, que a su vez tienen efectos positivos en tu economía, tus relaciones, tu salud y casi todo lo que haces. En cambio, si tu cerebro no funciona de un modo correcto, es más probable que acabes enfrentándote a problemas mentales o de salud, que tengas menos éxito en tus relaciones y que experimentes dificultades económicas.

			Un concepto clave que suele pasarse por alto en muchos libros sobre el éxito es que una salud cerebral óptima es fundamental para alcanzarlo. Aunque la realidad nos dice que los problemas cerebrales son muy comunes y suelen estar detrás del fracaso o las desgracias, son como el «eslabón perdido» de la derrota y la frustración. Cuando no cuentan con diagnóstico ni tratamiento, trastornos como la apnea del sueño, las conmociones cerebrales, la exposición a toxinas, el abuso de sustancias nocivas o los traumas gestacionales, entre otros, pueden causar un amplio abanico de problemas que interfieren en la capacidad para tomar buenas decisiones. Por tanto, la idea de que el libre albedrío —el control consciente de las acciones— es algo que se tiene o no se tiene es errónea. Nuestro trabajo nos ha demostrado que esa capacidad para elegir de forma intencionada los propios comportamientos depende del estado de salud del cerebro de la persona; que no es una cuestión de blanco o negro, sino que se sitúa en la escala de grises.

			En otras palabras, cuanto mejor sea el funcionamiento general de tu cerebro, más probabilidades tendrás de ejercer un alto grado de libre albedrío. Por otro lado, las personas cuyo cerebro no funciona de manera adecuada suelen experimentar dificultades para sentirse eficaces y tomar buenas decisiones. En consecuencia, tienen un menor sentido del libre albedrío.

			Práctica de hoy: Piensa en tres o cuatro personas cercanas a las que sueles juzgar con dureza. ¿Es posible que al menos a una de ellas le esté pasando algo en el cerebro que afecte a su comportamiento?


			Día 4

			Tu cerebro es la creación más asombrosa

			¿Sabías que el cerebro humano tiene la capacidad de almacenar todo lo que publique el Wall Street Journal durante seis millones de años? Se estima que nuestra galaxia, la Vía Láctea, contiene cien mil millones de estrellas. Algo de semejante magnitud es difícil de comprender, pero el caso es que existe un órgano incluso más complejo y asombroso… y está dentro de tu cráneo. El cerebro humano posee unos cien mil millones de neuronas (células cerebrales) y casi el mismo número de glías, que funcionan como células «auxiliares». Cada neurona tiene múltiples conexiones con otras células: algunas solo unas pocas, mientras que otras pueden establecer más de diez mil. Esto quiere decir que el cerebro posee unos cien billones de conexiones, y todas ellas son importantes, porque se comunican constantemente con otras células y son las encargadas de llevar a cabo una amplia gama de funciones.4

			A pesar de que tu cerebro apenas pesa un kilo y solo representa el 2 % del peso corporal, consume el 20 % de tu ingesta calórica diaria. Además, utiliza el 20 % del flujo sanguíneo de tu cuerpo para tener una circulación constante de nutrientes vitales y oxígeno. Sin ellos, no podría funcionar de manera adecuada mucho tiempo. Es fundamental comprender esto, porque cualquier cosa que prive al cerebro de oxígeno —como la apnea obstructiva del sueño o una intoxicación por monóxido de carbono— puede dañarlo. Tu cerebro, tan especial, te hace ser quien eres, por eso es importantísimo cuidar de esta parte tan preciada de ti.

			Práctica de hoy: Piensa en tres hazañas que hayan cambiado el mundo gracias al cerebro de alguien. 


			Día 5

			La envidia de cerebro es el primer paso

			Freud estaba equivocado: la envidia de pene no es la causa de los problemas de la gente. Jamás la he visto, en los cuarenta años que llevo ejerciendo mi profesión. La envidia de cerebro es en realidad lo que todo el mundo necesita.

			1. Ten «envidia de cerebro» (se consciente de que debes cuidarlo).

			2. Evita cualquier actividad que te pueda hacer daño.

			3. Practica hábitos saludables para el cerebro.

			Hoy hablaremos sobre la envidia de cerebro. Cuando empecé a escanear cerebros nunca había pensado en proteger o fortalecer el mío, a pesar de que era el mejor estudiante de neurociencia en la facultad de Medicina, y un psiquiatra con dos titulaciones. Durante mis cinco años de residencia en el área de psiquiatría, no asistí a ninguna conferencia sobre la salud cerebral. De hecho, no se me había pasado por la cabeza preguntarme nada sobre mi propio cerebro. Eso cambió en cuanto decidí escanear el cerebro de mi madre. Por aquel entonces ella tenía 60 años. Al analizar los resultados encontré un cerebro hermoso, sano; parecía mucho más joven y reflejaba una vida altamente funcional como esposa, madre y abuela.

			Después de analizar su cerebro, decidí echar un vistazo al mío. ¡Menuda diferencia! Mi escáner mostraba un cerebro poco sano que parecía, además, mucho más viejo que el del hombre de 37 años que era entonces. Múltiples factores lo habían dañado, entre ellos la práctica del fútbol americano, haber contraído meningitis dos veces en el servicio militar y ciertos malos hábitos, como la comida rápida, la falta de sueño y el estrés. No me hacía ni pizca de gracia que el cerebro de mi madre estuviera más sano que el mío. Por eso a partir de entonces desarrollé cierta «envidia de cerebro». Quería uno tan sano como el suyo, así que me pasé décadas esforzándome para mejorarlo. Si ahora pudieras echar un vistazo a un escáner de mi cerebro, lo verías más grande y sano. Por tanto, observar el cerebro me enseñó que, si quería amar mi vida, tenía que empezar por amar mi cerebro. «Necesitaba» la envidia de cerebro.

			PRÁCTICA DE HOY: Escribe una carta de amor a tu cerebro; puede ser un texto breve.


			Día 6

			Doug se enamora de su cerebro

			«Observar mi cerebro fue como ver a uno de mis hijos por primera vez». Un buen amigo le recomendó a Doug que viniera a verme, porque sufría niebla mental y fatiga. Doug había vivido en una casa llena de moho, se había criado en una granja en la que estuvo expuesto a muchos pesticidas y había sufrido varias contusiones cerebrales, porque practicaba artes marciales. Y cuando echó un vistazo a su escáner cerebral me confesó que fue como ver por primera vez a uno de sus hijos. Sabía que tenía que cuidar su cerebro y no quería que nada lo dañara. Eso es la envida de cerebro.
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			Doug hizo todo lo que le recomendé: por ejemplo, mejorar su dieta, tomar nutracéuticos específicos (suplementos que ayudan a mantener y mejorar la salud, en su caso un complejo vitamínico de alta calidad, ácidos grasos omega-3 en dosis altas y un suplemento para estimular el cerebro) y utilizar oxigenoterapia hiperbárica. A las pocas semanas empezó a sentirse mucho mejor. Al cabo de tres meses, su escáner había mejorado de forma espectacular (ver la imagen). La niebla mental desapareció y su cerebro estaba más sano, y al mismo tiempo había incrementado su energía, resistencia y memoria, y su estado de ánimo había mejorado. Y ese es uno de los aprendizajes más emocionantes del trabajo con escáneres cerebrales:

			Sin embargo, la mayoría de la gente nunca se preocupa por su cerebro. ¿Por qué? Porque no pueden verlo. El pelo grasiento, la piel seca o los kilos de más siempre están a la vista y, si no te gustan, puedes ponerle remedio. Pero no mucha gente tiene la oportunidad de echar un vistazo a su cerebro, así que ¿por qué iban a preocuparse? El caso es que las imágenes cerebrales lo cambiaron todo para mí y para Doug. Si tú todavía no amas a tu cerebro, plantéate echarle un vistazo.

			Práctica de hoy: Reflexiona sobre esto: ¿amas a tu cerebro tanto como a las personas importantes de tu vida?


			Día 7

			Evita todo lo que dañe tu cerebro

			Si quieres mantener sano tu cerebro, o bien enderezarlo si ves que empieza a tener problemas, debes evitar o tratar los once factores de riesgo principales que debilitan tu mente. ¿Qué puede dañar el cerebro? Es probable que conozcas las respuestas más obvias: drogas, abuso de alcohol, exposición a sustancias tóxicas y lesiones en la cabeza. Aunque otras menos conocidas son el sobrepeso, la apnea del sueño, la tensión arterial, la diabetes, los altos niveles de azúcar en sangre, los ansiolíticos, los alimentos tratados con pesticidas, los azúcares añadidos, las hormonas del estrés, el pesimismo y relacionarse con personas con hábitos dañinos. Piensa en cuáles de ellas están afectando a tu cerebro.

			Warren Buffett tiene dos reglas para invertir dinero. La primera es «nunca pierdas dinero». Y la segunda, «no olvides nunca la primera regla». Las reglas para mantener tu salud cerebral son parecidas. Primera: «nunca pierdas neuronas»; segunda: «no olvides nunca la primera regla». La pérdida de neuronas es mucho más difícil de subsanar que cualquier pérdida económica.

			En la Clínica Amen hemos creado el acrónimo BRIGHT MINDS (que solo tiene sentido en inglés) para ayudarte a recordar los once principales factores de riesgo que destruyen neuronas y pueden causar deterioro cognitivo. Con las estrategias adecuadas, serás capaz de evitar o minimizar casi todos estos factores de riesgo, incluso aquellos que parecen inevitables, como los antecedentes familiares de demencia. Estos son los once factores de riesgo que durante los próximos días trabajaremos en profundidad:5

			Blood flow (Flujo sanguíneo)

			Retirement/Aging (Jubilación/Envejecimiento)

			Inflammation (Inflamación)

			Genetics (Genética)

			Head trauma (Traumatismo craneal)

			Toxins (Toxinas)

			Mental health (Salud mental)

			Immunity/Infections (Inmunidad/Infecciones)

			Neurohormone issues (Problemas hormonales)

			Diabesity («Diabesidad»)

			Sleep issues (Problemas de sueño)

			Práctica de hoy: Cumplimenta el cuestionario de nuestra web para saber qué factores de riesgo pueden afectarte: memoryrescue.com/assessment


			Día 8

			Entonces, ¿cómo puedo pasármelo bien?

			¿Quiénes se lo pasan mejor? ¿Los niños con un cerebro sano o los que dañan su cerebro? Durante los últimos 17 años he impartido un curso (Brain Thrieve by 25) junto con el doctor Jesse Payne; con él enseñamos a los adolescentes a amar y cuidar su cerebro. Una investigación independiente llevada a cabo por Multi-Dimensional Education en 16 centros escolares ha revelado que reducir el consumo de drogas, alcohol y tabaco frena la depresión y mejora la autoestima.6 Siempre que explicamos todo aquello que debemos evitar para mantener sano el cerebro, algún chico (es raro que sea una chica) levanta la mano y pregunta: «Pero, entonces, ¿cómo puedo pasármelo bien?».

			Y siempre que surge la pregunta organizamos un juego con los alumnos, llamado «¿Quién se lo pasa mejor? ¿Un niño con un cerebro sano u otro cuyo cerebro tiene problemas para funcionar de manera adecuada?».7 ¿Quién entra en la universidad que quiere, una chica con el cerebro sano u otra que tiene un cerebro enfermo? ¿Quién da con la pareja adecuada porque no se comporta como un imbécil, un chaval con el cerebro sano o el que tiene el cerebro dañado? ¿Quién consigue el mejor trabajo? Y así un largo etcétera. Luego siempre expongo el caso de la superestrella Miley Cyrus, que dejó las drogas y empezó a tomarse en serio el cuidado de su cerebro. Cuando le envié un mensaje tras un año desintoxicada, le pregunté: «¿Te diviertes más con tus buenos hábitos o con los malos?». Me contestó enseguida: «¡Sin duda, con los buenos!».

			Ten claro que, con independencia de lo que quieras en la vida, es más fácil obtenerlo cuando tu cerebro funciona bien. Por eso has de procurar que tu comportamiento esté acorde con ello. No renuncias a las sustancias tóxicas para privarte de ellas; las evitas porque es el mayor acto de amor propio que puedas llevar a cabo. Si tienes esta mentalidad, el resto será pan comido.

			Práctica de hoy: Reflexiona sobre lo siguiente: cuando adoptas comportamientos que dañan tu cerebro, ¿cómo se ve afectada tu vida?


			Día 9

			Adoptar hábitos saludables para el cerebro

			Busca una estrategia sencilla para optimizar tu estado en cada uno de los once factores de riesgo. Si me lo permites, yo te propongo un sencillo hábito cerebral saludable para cada uno.

			Flujo sanguíneo: camina como si llegaras tarde a algún sitio durante 45 minutos, al menos cuatro veces por semana.

			Jubilación/envejecimiento: dedica quince minutos al día al aprendizaje de algo nuevo.

			Inflamación: cepíllate los dientes con regularidad para evitar enfermedades periodontales.

			Genética: infórmate sobre los factores de riesgo en tu familia y empieza a tomar medidas cuanto antes.

			Traumatismo craneal: protégete la cabeza (y deja de escribir mensajes en el móvil mientras conduces).

			Toxinas: desintoxica tu cuerpo yendo a la sauna con frecuencia.

			Salud mental: cuando estés triste, enfadada, nervioso o sientas que has perdido el control, pon por escrito tus pensamientos negativos y pregúntate si son ciertos.

			Inmunidad/infecciones: conoce y optimiza tus niveles de vitamina C.

			Problemas hormonales: hazte análisis hormonales y contrasta los resultados con tu médico.

			«Diabesidad»: lleva una dieta saludable para el cerebro.

			Problemas de sueño: intenta dormir siete horas al día.

			PRÁCTICA DE HOY: Elige una de las estrategias anteriores y añádela a tu rutina diaria.


			Día 10

			Aumenta tu reserva cerebral

			La reserva cerebral es el tejido o la función cerebral extra que tienes disponible para afrontar cualquier situación de estrés. ¿Alguna vez te has preguntado por qué una persona puede superar un accidente de coche sin ninguna secuela, mientras que otra queda destrozada para toda la vida? Esto está relacionado con su salud cerebral en el momento del accidente. Acuñé el término «reserva cerebral» para referirme al tejido y las funciones cerebrales extra de los que dispones para hacer frente a cualquier situación de estrés que se te presente. Incluso antes de que te concibieran, los hábitos de tus padres estaban sentando las bases de tu salud física, mental y cerebral.8 En el momento de la concepción, el cerebro cuenta con una reserva cerebral de gran potencial. Sin embargo, si tu madre fumaba, bebía demasiado, tomaba comida basura o padeció alguna infección durante el embarazo, esto redujo tu reserva cerebral incluso antes de que nacieras. En cambio, si se alimentó de manera adecuada, tomó vitaminas y no sufrió situaciones estresantes, entonces aumentó de forma activa tu reserva.
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			Después de tu nacimiento (y cada día desde entonces), tus hábitos, tus circunstancias, los factores de riesgo, la dieta y el estrés siguieron aumentando o disminuyendo tu reserva cerebral.

			Imagina que dos soldados pasan por encima de una mina con su Humvee. Ambos son catapultados fuera del vehículo al mismo tiempo, con la misma fuerza y el mismo ángulo. Pero uno sale ileso del accidente, y el otro sufre deterioro cognitivo, estrés postraumático y ansiedad. ¿Cómo es posible? Bien, todo depende de la reserva cerebral de cada soldado antes de la explosión. Sí, el accidente dañó la reserva de ambos, pero uno tenía más para sobreponerse a un acontecimiento traumático, mientras que el otro tenía menos y corría mucho más riesgo de padecer graves problemas de salud cerebral.

			Para incrementar tu reserva cerebral debes seguir estas tres simples estrategias: (1) Ama a tu cerebro. (2) Evita lo que daña a tu cerebro. (3) Toma decisiones que ayuden a tu cerebro.

			Práctica de hoy: Nombra tres acciones que reducen tu reserva cerebral y otras tres que la incrementan.


			Día 11

			Libérate de las «esposas» del fracaso

			Un cerebro equilibrado es la base del éxito. Hace unos años, trajeron a la Clínica Amen a un joven muy problemático con antecedentes penales. Dale llegó a la clínica literalmente «esposado». Enseguida me compadecí de él y de su madre. No lo juzgué por sus problemas con la justicia; como tantos otros jóvenes a los que habíamos tratado antes, sabía que padecía problemas cerebrales, y que eso lo había llevado a tomar una mala decisión tras otra. Lo más probable es que, en el momento en que nos conocimos, la cárcel fuera el lugar más seguro para él. No hice ningún juicio de valor sobre los comportamientos que le habían impedido vivir su vida. Sabía que, si podíamos echarle una mano para equilibrar su cerebro y lo tratábamos con respeto para que mejorara, había esperanzas para él.

			Tras la evaluación y el tratamiento adecuados, este joven —que había sido condenado por «ir por el mal camino»— consiguió un trabajo y lo mantuvo durante un año. Esto lo animó a alistarse en el ejército. Es decir, en lugar de considerarse un fracasado se dio cuenta de su potencial y se sintió realizado sirviendo a su país. Su madre estaba muy orgullosa del hombre en el que se había convertido.

			Por desgracia, pocos días antes de cumplir 24 años, murió en combate. Su madre me comunicó la noticia en una conmovedora carta; en ella describía los asombrosos progresos de su hijo desde que yo había empezado a trabajar con él. Sus últimas palabras me afectaron de un modo muy profundo:
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			Pensé que te interesaría conocer el papel que jugaste en la vida de este héroe.

			Laura B., orgullosa madre del sargento Dale B.9

			Si hubiéramos optado por el mismo tratamiento severo que otros especialistas habían aplicado a ese joven de 17 años que antes llevaba puestas unas esposas, es probable que nunca hubiera hallado el rumbo correcto para hacer algo con su vida. Pero lo que hicimos fue examinar su cerebro y esforzarnos por mejorar su salud mental.

			Práctica de hoy: ¿En qué podría ayudarte tener un cerebro más sano?


			Día 12

			Debes batallar por la salud de tu cerebro

			La batalla por tu salud se gana o se pierde entre las orejas. No te equivoques: estás en medio de una pugna cuyo objetivo es la salud de tu cerebro y tu mente. Dondequiera que vayas, alguien pretende enriquecerse metiéndote por el gaznate comida basura que acabará minando tu salud. Las auténticas «armas de destrucción masiva» son los alimentos procesados, tratados con pesticidas, con alto índice glucémico, bajos en fibra o almacenados en envases de plástico. Además, las grandes corporaciones mediáticas bombardean tu cerebro con imágenes catastrofistas para aumentar su audiencia, y las empresas tecnológicas crean aplicaciones adictivas para atrapar tu atención y evitar que te centres en tus seres queridos y tus objetivos vitales.

			Como sociedad, vamos claramente en la dirección equivocada. Y eso tiene unas consecuencias devastadoras: se estima que la enfermedad de Alzheimer triplicará su incidencia en 2050; los índices de depresión han aumentado un 400 % desde 1987; la mitad de la población adulta estadounidense es prediabética o diabética, y el 60 % padece hipertensión o prehipertensión; además, el 73 % de los individuos adultos en Estados Unidos tienen sobrepeso. Todas ellas son afecciones que dañan el cerebro.10

			Podemos poner remedio a todos estos problemas, pero para lograrlo necesitamos adoptar una perspectiva nueva. En lugar de asumir que cada enfermedad es distinta y tiene su propia medicación, hemos de darnos cuenta de que todas ellas son el resultado de tomar malas decisiones para la salud, y que comparten la misma cura: un estilo de vida saludable para el cerebro. En otras palabras, aunque existen muchas enfermedades, el mejor camino para tener una buena salud es más simple de lo que crees. Yo lo llamo el camino del «guerrero del cerebro». De esta forma, con los pertrechos adecuados y consciente de tu objetivo, podrás ganar la batalla por la salud de tu cerebro. Cuando mi esposa no ve las noticias, ¡es mucho más feliz! 

			Incluso mi hija Chloe tiene mentalidad de guerrera. Después de una dura excursión, cuando tenía 7 años, su madre le dijo: «Chloe, eres un hueso duro de roer». Chloe la miró con actitud, se puso las manos en las caderas y dijo: «No quiero ser un hueso duro. Quiero ser un pimiento rojo duro». No es tan difícil como parece. Solo necesitas la mentalidad de un guerrero del cerebro.

			Práctica de hoy: Mira a tu alrededor e identifica qué factores favorecen o perjudican a tu cerebro y tu mente.


			Día 13

			La guerrera del cerebro Marianne: 
toda la vida por delante

			El dolor y la niebla mental se habían desvanecido. Marianne, una exitosa mujer de negocios de 59 años, atribuía esa niebla mental y sus dolores al envejecimiento. Recordaba con nostalgia sus días de juventud, cuando gozaba de una mente afilada y rebosante de energía. A pesar de que amaba su trabajo, empezó a pensar que era un buen momento para jubilarse. Tras una larga y fructífera carrera, no quería ser una carga para sus colegas. Entonces compartió sus intenciones con una de sus hijas, que por aquel entonces había seguido uno de mis programas de peso y salud cerebral. Marianne decidió darme una oportunidad, y al cabo de unos meses empezó a sentirse notablemente mejor. Eso la animó a seguir adelante, y tras unos diez meses había perdido más de quince kilos. Los dolores no solo habían desaparecido, sino que además sus niveles de energía estaban por las nubes: su cerebro volvía a estar en forma. Se sentía genial, tanto desde el punto de vista mental como cerebral. Así que compartió sus nuevos hábitos alimenticios con sus colegas del trabajo, y ellos también notaron los beneficios sobre su salud cerebral: lograron una mejor concentración y una mayor productividad.

			Al cabo de un tiempo, me encontré con Marianne en una conferencia. Me contó de manera sucinta cómo mi programa la había ayudado a recuperar la salud cerebral, pero me dijo que, en realidad, de lo que estaba más orgullosa era de que otra de sus hijas, que había luchado durante años contra la obesidad, aprovechó su experiencia para no bajar los brazos. Quería volver a sentirse bien, poder ir de excursión o montar en bici sin tener la sensación de que no llegaría a casa. Siguió el mismo programa y logró bajar de peso. Además, el marido de Marianne, para no quedarse rezagado, también se propuso luchar por su salud cerebral. Fue maravilloso ver cómo el viaje que había empezado una persona para sanar su cerebro había contagiado a otras tantas más.

			Práctica de hoy: Nombra a dos o tres personas que podrían inspirarte para mejorar la salud de tu cerebro.


			Día 14

			Si quieres grandes resultados, avanza paso a paso 

			Hay dos clases de personas que buscan ayuda: (1) aquellas que van a por todas para sentirse mejor en el menor tiempo posible y (2) quienes adoptan una estrategia gradual y avanzan paso a paso. Esto último es lo que hizo Nancy. Ella era de Oxford (Inglaterra) y estaba deprimida, desmotivada, ansiosa, y además sufría artritis y sobrepeso. Se topó con uno de mis libros en una librería de su barrio y le encantó. Pero sabía muy bien que no podía adoptar todas las estrategias de golpe, así que decidió empezar con una: beber más agua. Poco a poco, fue recuperando energía. Entonces añadió a su dieta vitaminas y omega-3. Como consecuencia, su concentración se incrementó de forma notable. Esos cambios le permitieron empezar a hacer ejercicio cada día (pasear, bailar, jugar al pingpong, etc.), y su estado de ánimo mejoró de forma radical. Luego, su estrategia consistió en cuidar la alimentación: desterró los alimentos poco saludables. Esto le dio tan buenos resultados que siguió añadiendo nuevos hábitos: se matriculó en clases de idiomas y en un curso de guitarra. Su energía, su humor y su memoria mejoraron de manera exponencial. Perdió quince kilos sin enterarse. El último paso de su camino fue convencer a sus hijos para que se tomaran en serio su propia salud cerebral. Sabía que, si se mantenía sana, también ayudaría a sus hijos.

			Conocí en persona a Nancy cuando acudió a la clínica Amen para someterse a un escáner cerebral con motivo de su octogésimo tercer cumpleaños. A continuación, aparecen los escáneres típicos de una persona de ochenta o noventa años. El de Nancy parecía el de alguien de cuarenta. Su cerebro estaba sano y fuerte.

			
				
					
					
					
				
				
					
							
							Escáneres típicos de una persona de 80 o 90 años

						
							
							
							Escáner de Nancy
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			Al ver su escáner cerebral lloró de felicidad, porque sabía que, si se lo hubiera hecho un año antes, los resultados habrían sido muy distintos. Nancy cambió de rumbo para el resto de su vida; y tú también puedes hacerlo. Solo tienes que decidir si el mejor enfoque para ti es el rápido o el lento.

			Práctica de hoy: ¿Cuál de los pequeños pasos de Nancy podrías dar hoy? ¿Es más probable que tengas éxito por la vía rápida o con un enfoque gradual?


			Día 15

			¿Qué eres? ¿Lobo, oveja o perro pastor?

			Si tuvieras que ser un lobo, una oveja o un perro pastor, ¿cuál elegirías?11 ¿Por qué? Por mi parte, lo tengo claro: un perro pastor. Y no porque sean unas criaturas hermosas y peludas, sino porque su firme instinto de protección los llama a proteger a su rebaño del peligro y de posibles depredadores. Los perros pastores reciben un adiestramiento exhaustivo y, si es necesario, incluso luchan hasta la muerte defendiendo a los suyos. Las ovejas, en cambio, son unas criaturas dóciles que se dejan convencer sin alzar la voz; siguen al rebaño y hacen lo mismo que sus compañeras, incluso si eso las lleva a una muerte segura. A diferencia de los perros pastores, las ovejas prefieren huir en lugar de plantar batalla a los depredadores; por eso son presas fáciles. Los lobos lo saben, y van a por ellas. Un lobo suele acechar a las ovejas que están enfermas, débiles o, simplemente, distraídas. Pero, a pesar de su poder, los lobos no suelen atacar a un rebaño protegido por un perro pastor. Porque no quieren luchar, solo aprovecharse de la situación.

			Los lobos me recuerdan a esos ejecutivos de marketing de las grandes compañías de alimentación que ponen todo su empeño en las presas fáciles, esas personas que se creen sus mentiras publicitarias. Por desgracia, la mayoría de la gente actúa, sin darse cuenta, como las ovejas. Hacen lo mismo que los demás; comen lo mismo, incluso si es perjudicial para su salud; no se paran a pensar que lo que están ingiriendo puede ser dañino para su cuerpo.

			Así que esta gente necesita un perro pastor, alguien que los guíe para que no sigan tomando malas decisiones, sobre su vida o su salud, que les lleven a una muerte prematura. Por tanto, en un mundo en el que puedes ser casi lo que se te antoje, elige ser como un perro pastor: ayuda y protege a tus seres queridos.

			Práctica de hoy: Menciona a algunas personas que necesitan que seas su perro pastor.


			Día 16

			Empezar es lo más difícil

			Al principio, cuidar de tu cerebro puede resultar incluso incómodo. Cualquiera que se dedique de forma profesional a la danza, a tocar la guitarra o a nadar se acordará de lo difícil que fue empezar a aprender esas nuevas técnicas. Seguro que pensaron que nunca serían capaces. Pero, con el tiempo, su cuerpo se acostumbró a esos movimientos y adquirieron destreza, hasta que esas nuevas habilidades se convirtieron en algo natural. Y es que el cerebro tiene un gran potencial de crecimiento, pero necesita tiempo, establecer nuevas rutas neuronales y adaptarse a nuevos movimientos e ideas.

			Así que cuando emprendas el camino del guerrero del cerebro no te sorprendas si al principio te parece demasiado duro. Lo más probable es que te preguntes: ¿Dónde está el postre? ¿Y los espaguetis y el pan de ajo? Pero si me encantan las patatas fritas con salsa. No tengo ni idea de cómo hacer una lista de la compra y dónde buscar todos estos nuevos ingredientes. No tengo espacio para añadir otra tarea en mi horario. Llevo veinte años comiendo pizza los jueves; no puedo dejarlo ahora. 

			Meses 1-3: primeros pasos. No te apures. Esto es solo el principio. Necesitas tiempo para adaptarte. Confía en lo que estás aprendiendo y no pierdas el norte; llegará un momento en el que los nuevos hábitos se convertirán en algo natural. Si eres una persona dinámica, es posible que solo necesites treinta días para que tus gustos cambien y tu cerebro establezca nuevas conexiones, pero si prefieres un ritmo más lento quizá tardes entre 30 y 90 días. En cualquier caso, cada vez será más fácil.

			
					Convéncete de que necesitas un cambio.

					Identifica tus factores de riesgo.

					Acude al médico para conocer tus indicadores de salud.

					Empieza a tomar suplementos básicos.

					Añade a tu rutina algunos ejercicios y hábitos de sueño saludables para el cerebro.

					Encuentra la motivación para mejorar tu salud.

					Piensa en quién se beneficiará de tus resultados.

					Olvídate de las soluciones rápidas y opta por un estilo de vida duradero.

					No te preocupes por cometer errores; llegarán. Prepárate para aprender de ellos.

			

			Práctica de hoy: ¿Qué decisión puedes tomar para beneficiar tu salud cerebral?


			Día 17

			Adopta un estilo de vida saludable

			No te detengas. Da un paso detrás de otro. Una vez que hayas empezado el camino (día 16), si persistes acabarás adoptando un estilo de vida saludable. Porque los buenos hábitos para el cerebro empezarán a ser naturales. La niebla mental se desvanecerá. Empezarás a relacionar ciertos alimentos con tu nivel de energía. Reconocerás con más facilidad el pesimismo, y serás capaz de tomarte unos segundos para evitar los pensamientos negativos y recurrentes. Sí, tienes que actuar de forma consciente porque aún no has adoptado los nuevos hábitos. Las personas dinámicas tardan entre uno y tres meses en superar esta fase de creación de hábitos, mientras que las personas tranquilas, pero constantes, tardan entre tres y seis meses.

			Meses 2-6: adopción de hábitos saludables. Aquí es donde empieza a crecer tu confianza.

			
					Cuando abres los ojos y te das cuenta de la mala salud cerebral que hay a tu alrededor, incrementas tu compromiso con tu objetivo; resulta más sencillo ignorar o responder a las críticas de personas con hábitos poco saludables.

					Recibes los resultados de tus análisis y empiezas a trabajar para mejorarlos. Identificas tus factores de riesgo y tomas medidas para prevenirlos.

					Descubres alimentos que te encantan y, además, son saludables.

					Has creado nuevas rutinas, como la meditación, caminar y enfrentarte a los pensamientos negativos automáticos (PNA). Tu rutina se vuelve más sencilla y organizada. Encuentras tu ritmo. 

					Empiezas a compartir tus progresos con amistades, colegas del trabajo o familiares.

					Por fin, sientes que puedes mantener este nuevo estilo de vida para siempre, no solo durante unas semanas o meses.

					A partir de este momento, los errores serán cada vez menos frecuentes. Aunque de vez en cuando tengas un mal día, enseguida volverás al buen camino.

			

			Práctica de hoy: Responde a estas dos preguntas:

			¿Qué ha cambiado desde que empecé a poner en práctica un programa saludable para el cerebro?

			¿Qué me hace seguir adelante?


			Día 18

			La salud cerebral se convierte en algo natural y automático

			La enfermedad es dura, esto es más fácil. El objetivo es que tus nuevos hábitos cada vez sean más naturales y sencillos. Las personas más decididas suelen tardar entre cuatro y seis meses, y las más pausadas (pero constantes), entre seis y doce. El objetivo es ser constante sin reparar en las dificultades que puedan surgir (tanto problemas laborales como familiares). Si perseveras el tiempo suficiente, serás un guerrero del cerebro de por vida.

			Meses 6-12: fase automática. En este momento, la salud cerebral se convierte ya en una rutina. Piensas: «No hay problema, esto es pan comido». Haces lo mejor para tu salud sin dificultades.

			
					Apenas cometes errores, y cuando ocurren empiezas de nuevo sin pestañear. Abandonar no es una opción.

					Revisas tus indicadores de salud para comprobar tus progresos.

					Te encanta descubrir nuevos alimentos y recetas.

					Tomas vitaminas y suplementos con la misma constancia con la que te cepillas los dientes.

					Si interrumpes tus rutinas de salud, te sientes fuera de lugar; prefieres hacer siempre lo mejor para tu cuerpo.

					Quieres ayudar a tus amistades y familiares a mejorar también su salud.

					Puedes tomar postre, pero eliges uno bueno para tu salud, en lugar de uno que la perjudique.

					Rechazas el pan antes de comer.

					Ni siquiera te planteas tomar una copa de vino, y mucho menos una segunda.

					Los entrenamientos forman parte de tu rutina diaria. No te los pierdes, porque para ti son tan importantes como una reunión de trabajo.

					Respondes de forma positiva a las opciones saludables para el cerebro y rechazas las perjudiciales sin pensártelo dos veces.

			

			Práctica de hoy: Menciona tres beneficios para tu vida si llegas a la fase automática de los hábitos de salud cerebral.


			Día 19

			No puedes cambiar aquello que no puedes medir

			La salud física de tu cuerpo y tu cerebro están profundamente vinculadas a tu salud mental. Algunas dolencias físicas, como la obesidad, la diabetes y la inflamación crónica se asocian a una mente poco sana y a un mayor riesgo de depresión, TDA/TDAH y alzhéimer. Para mejorar tu mente, necesitas conocer y mejorar tus indicadores de salud con regularidad. Aquí te ofrezco doce valores importantes que debes revisar cada año.

			Salud general

				1.	Índice de masa corporal (IMC): busca en internet una calculadora del índice de masa corporal y esfuérzate por estar dentro del rango saludable (18,5-25).

				2.	Tensión arterial: los valores normales son de hasta 120 de presión sistólica y 80 de presión diastólica.

				3.	Número de horas de sueño nocturno: procura dormir entre 7 y 9 horas.

			Análisis de sangre

				4.	Nivel de vitamina D: el óptimo es de 50-100 mg/dL.

				5.	­Hormona estimulante de la tiroides (TSH): el nivel óptimo es de 0,4-3,0 mUI/L.

				6.	­Proteína C reactiva: lo óptimo es que esté en el rango 0,0-1,0 mg/dL.

				7.	Hemoglobina A1c: lo saludable es que se sitúe entre 4,0 y 5,6.

				8.	Colesterol total: lo óptimo es 160-200 mg/dL; por debajo de 135 se asocia a depresión.

				9.	Ferritina: lo óptimo es 40-100 ng/mL.

				10.	Testosterona libre y total: depende de la edad y del sexo.

				11.	­Índice de omega-3: el óptimo es > 8 %.

			Los factores de riesgo modificables

				12.	¿Cuántos de los siguientes diez factores de riesgo modificables tienes? Esfuérzate para eliminarlos todos.

			___ Fumar/vapear

			___ Hipertensión arterial

			___ IMC sobrepeso u obesidad

			___ Inactividad física

			___ Glucemia elevada

			___ Abuso de alcohol

			___ Bajo nivel de omega-3

			___ Bajo consumo de grasas poliinsaturadas

			___ Alto consumo de sal

			___ Bajo consumo de frutas/verduras

			Práctica de hoy: Acude a tu centro de salud para conocer los valores de tus indicadores de salud.


			Día 20

			La gente se pone enferma o se recupera en cuatro círculos

			Piensa siempre en las personas como seres completos, no las juzgues por sus síntomas. Para ayudar a las personas que tienen algún problema, sin importar su edad, siempre adopto el enfoque de los cuatro círculos:

				1.	Círculo biológico: cómo funcionan tu cerebro y tu cuerpo.

				2.	Círculo psicológico: cómo piensas o se desarrollan tus pensamientos.

				3.	Círculo social: conexiones, estrés y situación vital actual.

				4.	Círculo espiritual: sentido y propósito vitales.

			Imagina que tu biología es como el hardware de tu alma. La gestión de este círculo incluye la prevención o el tratamiento de los once factores de riesgo que dañan tu cerebro.

			Después de optimizar el hardware, tienes que programar el software, que yo asocio al círculo psicológico, es decir, cómo piensas y te autodiriges. Desarrollar una cierta disciplina mental es esencial para gozar de una vida feliz y saludable. Y eso incluye aprender a erradicar los pensamientos negativos automáticos (PNA); también desenmascarar las pequeñas mentiras que no te permiten comer de forma saludable o te sumen en la depresión; dominar los demonios del pasado (los grandes problemas psicológicos que te roban la felicidad); y acabar con los malos hábitos que no te permiten progresar.

			Al tiempo que mejoras el hardware y el software de tu vida, es el momento de mejorar tus conexiones online o tu círculo social, mejorando la calidad de tus relaciones, gestionando el estrés cotidiano y controlando la influencia que otras personas y la sociedad ejercen sobre tu cerebro.

			Aunque la salud cerebral depende sobre todo de la parte fisiológica, mental y relacional de la vida, también es importante la parte espiritual. Tu mente tiene la capacidad de pensar con profundidad sobre el sentido de la vida. Así, puedes reflexionar sobre cuestiones como las siguientes: «¿Cuál es el propósito de la vida?», «¿Cómo puedo marcar la diferencia?», «¿Cuáles son mis valores?». Tener un propósito más allá de tu propia persona te permitirá vivir una vida plena. En realidad, puede ayudar a resolver los problemas de los otros tres círculos.

			En este libro hallarás muchas propuestas y ejercicios para cada uno de estos círculos que te ayudarán a llevar una vida equilibrada.

			Práctica de hoy: Evalúa los cuatro círculos de tu vida. Para cada uno, apunta un punto fuerte y una vulnerabilidad.


			Día 21

			¿Por qué colecciono caballitos de mar?

			[image: ]

			El hipocampo produce 700 células madre nuevas cada día.12 Tu comportamiento puede protegerlas o destruirlas. Desde que en 2017 escribí Memory Rescue, me gusta coleccionar caballitos de mar para rendir homenaje a una parte del cerebro llamada hipocampo, que en griego significa «caballito de mar» y que le debe el nombre a su parecido con este animal. Los seres humanos tenemos dos hipocampos, uno en el interior del lóbulo temporal derecho, y otro en el izquierdo. Son determinantes para el aprendizaje, la memoria y el estado de ánimo. Si dañas el hipocampo, no serás capaz de almacenar información o nuevas experiencias. En la película 50 primeras citas, Lucy (el personaje que interpreta Drew Barrymore) sufre un grave accidente de coche que daña su hipocampo, y cada noche, al quedarse dormida, sus recuerdos del día anterior caen en el olvido. El hipocampo también es una de las primeras áreas dañadas por la enfermedad de alzhéimer.

			El hipocampo es una estructura singular, porque fabrica 700 nuevas células madre cada día (o «crías» de caballitos de mar). En condiciones óptimas, es decir, en un entorno favorable —con una buena nutrición, ácidos omega-3, buen flujo sanguíneo y cierta estimulación—, estas prosperan. Sin embargo, en un entorno tóxico desaparecen. Así que cada día, o cuidas de tus pequeños caballitos de mar, o los dejas morir.

			Suelo utilizar esta analogía con mis pacientes. Por ejemplo, con una de ellos tuve problemas para que dejara de consumir marihuana, y como sabía que era una gran amante de los animales, le expliqué que la marihuana estaba dañando a las crías de sus caballitos de mar y no permitía que alcanzaran todo su potencial, ni que ella alcanzara el suyo. Su respuesta fue rotunda: «¡Doctor Amen! No es justo. Sabe muy bien cuánto amo a los animales». Poco después dejó de fumar marihuana.

			Práctica de hoy: Anota tres comportamientos que nutren tu hipocampo y tres de carácter tóxico que le perjudican.


			Día 22

			Por qué adoro a los osos hormigueros

			[image: ]

			No tienes que creerte todas las estupideces que se te ocurren. Adoro a los osos hormigueros desde hace más de treinta años. ANT, son las siglas en inglés para los pensamientos negativos que aparecen de forma automática en la mente para arruinarnos el día. En inglés, «ANT» también significa hormiga. Cuando tenía 28 años y estaba haciendo mi residencia psiquiátrica en el Walter Reed Army, aprendí que no tenía que creerme cada estupidez que se me pasaba por la cabeza. Y aquello fue una auténtica liberación.
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