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    Parte I


    El autotest

  


  
    Capítulo 1

    ¿En qué nivel

    estás?



    Antes de empezar a pensar en cambiar nuestros hábitos o en profundizarlos, necesitamos saber en qué nivel estamos o cuál es nuestra situación. No es lo mismo aquella persona que come de todo, no se mueve nunca, jamás se cuidó y está todo el día a mil por hora o conectada a las pantallas, que aquella que ya tomó cierta conciencia sobre la importancia de los hábitos en la calidad de vida y está en el camino del bienestar, pero le falta ajustar un par de tuerquitas.


    En el mundo de los hábitos, necesitamos dividir las aguas para poder recomendar mejor. Por eso, en estas páginas propongo organizarnos en niveles según el momento de nuestras vidas en el que estemos, tal como suele hacerse para clasificar las instancias de entrenamiento en cualquier deporte: principiante, intermedio y avanzado. Podríamos agregar también “alto rendimiento”, algo que retomaremos hacia el final del libro.


    Por eso, desarrollé un autotest, que se ajuste al tipo de persona o al estilo de vida, orientado a ayudar mejor a mis pacientes, en lugar de arriesgar algún consejo general. Mis 4 trucos para lograr que un paciente adopte un hábito nuevo son: buscar la señal que active el cambio, hacerlo fácil, repetirlo durante más de 7 días consecutivos y unirlo a otro hábito ya arraigado. Una vez que el hábito está en modo automático, el próximo paso consiste en escalarlo muy de a poquito.


    ●

    Buscar la señal


    Lo primero que debemos hacer es buscar la señal. En la “ciencia de los hábitos” –por llamarlo de algún modo–, o en los estudios sobre los comportamientos humanos, se sabe que, para activar una determinada conducta o acción, se requiere algún detonante, disparador, una señal, algo que movilice y sacuda un poco el polvo de la quietud.


    En el consultorio, me encanta ayudar a detectar esta señal entre los síntomas que muchos pacientes consideran “normales”; es decir, se han acostumbrado a determinados malestares en lugar de tomarlos como un indicio de que algo no está funcionando bien. En general, se trata de síntomas que se resuelven con un simple cambio de hábitos. Por eso, debemos poner sobre la mesa todas las alarmas que indican un problema de salud, y recién ahí pensar en motivar al paciente para el cambio.


    De esa manera, la persona encuentra la “zanahoria” (o motivación) necesaria para la transformación. Estos síntomas suelen ser frecuentes, molestos y rápidamente eliminables. Numerosas personas –por no decir la mayoría– viven mal acostumbradas. Van por la vida con pequeñas molestias inespecíficas que normalizan o atribuyen a la edad, el trabajo, el clima, la situación económica del país y demás. Síntomas inespecíficos, como falta de energía, dolores articulares, alergias, malhumor, cefalea, erupciones en la piel o distensión abdominal la mayoría de las veces se originan en el sistema inmunológico desatendido por los malos hábitos.


    Ofrecer esa información –por cierto, bastante nueva y desconocida–, puede equivaler a esa preciada señal, incluso una alarma de atención. En el consultorio, suelo preguntarles al respecto de una manera bien tajante: “¿Sabías que ese malhumor y esa cefalea pueden originarse en la sumatoria incorrecta de hábitos y que en menos de 10 días, si cambias algunas conductas, ese síntoma no va a estar más?”.


    La inflamación crónica de bajo grado, que describí con detalle en mi primer libro (Resetea tus intestinos, El Ateneo, 2022), suele ser la culminación perfecta de la falta de hábitos saludables. Este estado de hiperactividad del sistema inmunológico se debe principalmente a 5 factores a menudo combinados: mala dieta o intolerancias alimentarias, sedentarismo, sobrepeso, tabaquismo o alcoholismo y estrés crónico. El denominador común de todos es el mismo: malos hábitos = síntomas = menos disfrute. En otras palabras: si erradicamos los malos hábitos de nuestra vida, podemos despedirnos de los síntomas.


    Claro que la mayoría de nosotros ya sabemos el ABC de los hábitos saludables; sin embargo, nos resulta muy complicado incorporarlos. Entonces, la pregunta disparadora de estas páginas no se centrará en por qué cuesta tanto el cambio, puesto que las causas pueden variar en cada persona, sino que la pregunta será: ¿cómo podemos hacer para reemplazar viejos hábitos por otros que nos ayuden a vivir mejor sin que nos resulte tan difícil?


    Para saber cómo incorporar un nuevo hábito, antes tenemos que descubrir cuáles son los signos, señales o “síntomas”, como diríamos en Medicina, que pueden corregirse. En el autotest de hábitos saludables presente en este libro, encontraremos el primer ítem dedicado a los síntomas de inflamación crónica de bajo grado. Debemos leerlo con mucha atención para encontrar nuestra señal.


    Encontrar algún síntoma en el autotest y entender que puede aliviarse cambiando nuestros hábitos probablemente será la pista que nos movilizará un área del cerebro denominada “ganglios basales”, cuyas funciones son esenciales en la adquisición de los hábitos, las adicciones y los procesos de aprendizaje.


    Así, es probable que recibas esa bendita señal necesaria para salir de la zona de confort o, tal vez, no tanto confort, porque sin duda no nos sentimos bien cuando nuestros hábitos nos están perjudicando la salud. Nos reconfortan en la inmediatez, pero luego surgen emociones, como la culpa, la autocrítica, el enojo contra nosotros mismos, que nos mantienen en un circuito difícil de cortar.

  


  
    Capítulo 2

    Autotest:

    necesito un cambio de hábitos



    Este libro está organizado en niveles según los cuadros sintomáticos que presentes con más frecuencia y el estilo de vida que lleves.


    Para determinar en qué nivel de hábitos saludables (o no) te encuentras, sumarás puntos en cada área de la vida en la que debas incorporar algún cambio: identificación de síntomas, actividad física, alimentación, higiene del sueño, vida laboral/social, gestión del estrés. De esa manera, sabrás a qué parte del libro dirigirte: principiante, intermedio o avanzado.


    En primer lugar, evaluaremos tus síntomas. Por favor, coloca el número 5 si los tienes siempre, 3 si solo tienes de vez en cuando y 0 si no los tienes nunca. De esta manera, podrás determinar qué recomendaciones de las próximas páginas se ajustan mejor a tu estilo de vida actual. Anota el puntaje total que obtuviste; luego lo sumarás a los resultados de cada área.
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      Referencia para el puntaje:


      “Siempre” 5


      “De vez en cuando” 3


      “Nunca” 0

    


    
      
        
        
      

      
        
          	
            SÍNTOMAS

          

          	
            PUNTAJE

          
        

      

      
        
          	
            Dolores de cabeza sin explicación médica

          

          	
        


        
          	
            Erupciones en la piel

          

          	
        


        
          	
            Hormigueos o adormecimiento en los miembros sin explicación médica

          

          	
        


        
          	
            Falta de energía sin causa

          

          	
        


        
          	
            Dolores articulares inexplicables

          

          	
        


        
          	
            Distensión abdominal, colon irritable, gastritis o reflujo

          

          	
        


        
          	
            Sobrepeso

          

          	
        


        
          	
            Anímicos: insomnio, irritabilidad, malhumor crónico, ansiedad o depresión

          

          	
        


        
          	
            Total

          

          	
        

      
    


    Ahora, evaluaremos la actividad física en tu vida cotidiana. Por favor, coloca un 0 cuando corresponda a “todos los días”, 1 si corresponde a “menos de 3 veces por semana” y un 3 si corresponde a “no hago nada”.
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      Referencia para el puntaje:


      “Todos los días” 0


      “Menos de 3 veces por semana” 1


      “No hago nada” 3

    


    
      
        
        
      

      
        
          	
            ACTIVIDAD FÍSICA

          

          	
            PUNTAJE

          
        

      

      
        
          	
            Caminata, trote, bicicleta, rutina deportiva, gimnasia

          

          	
        


        
          	
            Ejercicios de fuerza o musculación con peso

          

          	
        


        
          	
            Pilates, yoga, estiramiento

          

          	
        


        
          	
            Natación, acuagym

          

          	
        


        
          	
            Total

          

          	
        

      
    


    Ahora, evaluaremos el tipo de alimentación que llevas a diario. Por favor, responde y suma el puntaje.


    
      
        
        
      

      
        
          	
            ALIMENTACIÓN

          

          	
            PUNTAJE

          
        

      

      
        
          	
            Incorporo vegetales y frutas en cada una de las comidas.

            Sí = 0 ptos No = 2 ptos

          

          	
        


        
          	
            Consumo comida procesada, fiambres, embutidos, papas fritas, salchichas, hamburguesas.

            A diario = 4 ptos A veces = 2 ptos Nunca = 0 ptos

          

          	
        


        
          	
            Ingiero alimentos fermentados, yogur, kéfir, chucrut, kombucha, aceitunas, pickles.

            Sí = 0 ptos No = 2 ptos

          

          	
        


        
          	
            Agrego semillas a mis comidas.

            Sí = 0 pto No = 1 pto

          

          	
        


        
          	
            Como harinas refinadas y azúcar: panes, pastas, galletitas, facturas, pizza, repostería, golosinas, chocolates.

            Todos los días = 4 ptos Alguna vez en la semana = 2 ptos Solo los fines de semana = 1 pto Nunca = 0 ptos

          

          	
        


        
          	
            Bebo gaseosas, aguas saborizadas, jugos envasados o en sobre.

            Sí = 3 ptos No = 0 pto

          

          	
        


        
          	
            Bebo infusiones, mate, té.

            Sí = 1 pto No = 0 pto

          

          	
        


        
          	
            Bebo alcohol más de 2 veces por semana.

            Sí = 4 ptos No = 0 pto

          

          	
        


        
          	
            Bebo un mínimo 2.5 l de agua por día.

            Sí = 0 pto No = 1 pto

          

          	
        


        
          	
            Total

          

          	
        

      
    


    
      [image: Ícono atención]

      Atención: Si obtuviste más de 10 puntos en esta tabla, conviene que inicies el nivel principiante del capítulo de los cuadros digestivos.

    


    A continuación, evaluaremos lo que se denomina “higiene del sueño”, uso de pantallas, vida social y laboral y gestión del estrés. Por favor, responde Sí o No y suma el puntaje.
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            HIGIENE DEL SUEÑO

          

          	
            PUNTAJE

          
        

      

      
        
          	
            Duermo 7 horas o más por la noche sin interrupciones.

            Sí = 0 pto No = 2 ptos

          

          	
        


        
          	
            Me despierto durante la noche.

            Sí = 2 ptos No = 0 pto

          

          	
        


        
          	
            Me despierto unas horas después de dormirme y ya no puedo conciliar el sueño.

            Sí = 2 ptos No = 0 pto

          

          	
        


        
          	
            Estoy somnoliento de día.

            Sí = 1 pto No = 0 pto

          

          	
        

      
    


    Por favor, coloca un 2 cuando corresponda a “siempre”, 1 si corresponde a “a veces” y un 0 si corresponde a “nunca”.
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      Referencia para el puntaje:


      “Siempre” 2


      “A veces” 1


      “Nunca” 0

    


    
      
        
        
      

      
        
          	
            USO DE PANTALLAS

          

          	
        

      

      
        
          	
            Uso pantallas más de 8 horas por día (computadora, tablet, notebook, celular).

          

          	
        


        
          	
            Uso las redes sociales más de 30 minutos por día.

          

          	
        


        
          	
            Chequeo el celular al menos una vez cada 15 minutos.

          

          	
        


        
          	
            Duermo con el celular/tablet en la mesa de luz.

          

          	
        

      
    


    Por favor, responde Sí o No y suma el puntaje.
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            VIDA SOCIAL

          

          	
        

      

      
        
          	
            Hago alguna actividad grupal de esparcimiento al menos una vez a la semana.

            Sí = 0 pto No = 1 pto

          

          	
        


        
          	
            Tengo un hobby que también practico en grupo

            Sí = 0 pto No = 1 pto

          

          	
        


        
          	
            Tengo un círculo de amigos que frecuento al menos una vez por mes.

            Sí = 0 pto No = 1 pto
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            VIDA LABORAL Y GESTIÓN DEL ESTRÉS

          

          	
        

      

      
        
          	
            Incorporo minutos de descanso, pausas activas a mi rutina laboral.

            Sí = 0 pto No = 2 ptos

          

          	
        


        
          	
            Medito una vez por día.

            Sí = 0 pto No = 1 pto

          

          	
        


        
          	
            Trabajo en mi casa luego de la jornada laboral.

            Sí = 1 pto No = 0 pto

          

          	
        


        
          	
            Agradezco diariamente las cosas lindas que pasaron.

            Sí = 0 pto No = 1 pto

          

          	
        


        
          	
            Tengo pensamientos negativos o preocupaciones constantes.

            Sí = 1 pto No = 0 pto

          

          	
        


        
          	
            Pienso en el trabajo en todo momento.

            Sí = 1 pto No = 0 pto

          

          	
        


        
          	
            Total

          

          	
        

      
    


    
      RESULTADO FINAL


      Por favor, suma todos los puntajes de las tablas:

    


    ●

    Cómo evaluar los resultados


    — Si obtuviste 21 puntos o más en la suma de todas las tablas, necesitas un cambio de hábitos ya antes de que tu salud se vea aún más afectada. Te recomiendo comenzar en el nivel principiante.


    — Si obtuviste entre 10 y 20 puntos, necesitas algunos cambios para vivir mejor: te recomiendo ir al nivel intermedio.


    — Si obtuviste 9 puntos o menos, ¡buen trabajo!, solo necesitas algunos ajustes: ve directamente al nivel avanzado.


    ●

    Cómo usar este libro


    Ya determinaste en qué nivel de hábitos saludables (o no) estás. Ahora te invito a seguir mi guía práctica en función de situación de salud. De qué se trata: se me ocurrió que, a la hora de cambiar hábitos, todos los seres humanos partimos de distintos momentos y estados de salud.


    La segunda parte está destinada a quienes no padezcan ninguna enfermedad y te contaré cuáles son los hábitos básicos para mejorar tu calidad de vida. La tercera está pensada para ayudarte a lograr y mantener en el tiempo una salud digestiva a prueba de balas. Y la última está dedicada a aliviar síntomas o enfermedades asociadas al intestino permeable, como fatiga crónica, ansiedad o depresión, cefaleas, inflamaciones articulares, digestivas, problemas de piel y enfermedades autoinmunes.


    Por ejemplo: si tienes cefalea y estás en el nivel principiante, los consejos serán distintos a si estás en nivel avanzado, y también cambiarán si sufres de problemas digestivos. Si ya terminaste el reseteo que ofrecemos en mi institución, denominado B15 (puedes encontrar más información en www.drfacundopereyra.com) y necesitas mantener tus hábitos saludables, dirígete directamente al nivel avanzado. En caso de que sufras de sedentarismo y no hayas seguido nuestros consejos de actividad física mientras hacías el programa, usa el protocolo de actividad física y gestión del estrés del nivel principiantes. Si tampoco meditaste durante el programa, también dirígete a ese nivel.


    ¿Te animas a empezar?
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