

  [image: cover]




  Página legal




   




   




   




  Quedan rigurosamente prohibidas, sin la autorización escrita de los titulares del Copyright, bajo la sanción establecida en las leyes, la reproducción parcial o total de esta obra por cualquier medio o procedimiento, comprendidos la reprografía y el tratamiento informático, y la distribución de ejemplares de ella mediante alquiler o préstamo público. Si precisa obtener licencia de reproducción para algún fragmento en formato digital diríjase a CEDRO (Centro Español de Derechos Reprográficos, www.cedro.org) o entre la web www.conlicencia.com EDHASA C/ Diputació, 262, 2º 1ª, 08007 Barcelona. Tel. 93 494 97 20 España.




   




   




  Edición: Marien Cabrera Sánchez




  Corrección, maquetación, diseño y conversión a e-book: Jadier I. Martínez Rodríguez




   




   




  © Luis Martínez Menocal, 2024




  © Sobre la presente edición:




   Ruth Casa Editorial, 2024




  Todos los derechos reservados




   




   




   




  ISBN: 9789962740407




   




   




   




   




  Prohibida la reproducción total o parcial, por cualquier medio, sin la autorización de Ruth Casa Editorial. Todos los derechos de autor reservados en todos los idiomas. Derechos reservados conforme a la ley.




   




   




   




   




  Ruth Casa Editorial




  Calle 38 y Ave. Cuba




  Edif. Los Cristales, Oficina no.6




  Apdo. 2235, Zona 9A, Panamá




  www.ruthtienda.com




  www.ruthcasaeditorial.com




  ruthtienda21@gmail.com




  SINOPSIS




   




  La obra testimonial Calidad de vida… estaba lista para imprenta a finales del 2019, cuando la enfermedad Coronavirus (Covid-19) hizo su aparición en China y casi simultáneamente pasó a convertirse en pandemia mundial. Ello determinó que el autor del libro y sus asesores médicos, a partir de la información científica que comenzó a conocerse sobre formas de enfrentamiento a adoptar contra la misma, decidieran posponer la impresión del libro, a fin de incorporarle, con una mayor y mejor dimensión, elementos que pudieran surgir sobre la importancia de la ejercitación física —la cual muchos médicos consideran una droga milagrosa— como un importante recurso capaz de fortalecer el sistema inmunológico humano de agresiones que les surgen, cuando se vuelven patógenos aquellos microorganismos que se les infiltran con fines agresivos en esta actual era de globalización planetaria.




  El autor tiene 86 años cumplidos y entre las múltiples tareas realizadas a lo largo de su vida, logró una participación destacada en la introducción y ulterior práctica masiva en Cuba del arte marcial chino Kung Fu y del Kárate Japonés.




   




   




  
SOBRE EL AUTOR





   




  Luis José Martínez Menocal. La Habana, 2 de diciembre de 1936




  Estudios cursados y profesión: Contador, graduado de la Escuela Profesional de Comercio de La Habana (1952-56). Además, Licenciado en Periodismo (1975–1979).




  Actividad laboral:




  Contratado desde 1953 hasta 1957 por la firma de Auditores Hidalgo y Forrest, Contadores Públicos, con oficinas centrales en Calle 23 y L, Edificio Radiocentro, en que renunció a su cargo por voluntad propia.




  Se reinsertó en la firma de auditores desde el 9 de enero de 1959 hasta agosto de ese mismo año, en que fue designado Ejecutivo de la compañía Cubana de Aviación SA y cuyo cargo ostentó hasta noviembre de 1961. En ambos años estuvo obligado a realizar viajes a Venezuela, Perú, Chile, Uruguay, EEUU, Canadá, Checoslovaquia, Alemania, España e Inglaterra, y posteriormente cumplió las siguientes tareas permanentes en el extranjero:




  Diplomático de la Embajada de Cuba en Venezuela. Diplomático de la Embajada de Cuba en Japón.




  En 1991 y por solicitud del recién designado ministro del Transporte Senén Casas, comenzó a trabajar en dicho Ministerio, donde ha venido desempeñándose como ejecutivo y contador-especialista, desde ese año hasta la fecha actual (2023), con las siguientes tareas:




  Director de Economía y Finanzas durante cuatro años.




  Representante del Ministerio del Transporte en negocios comerciales, tanto en Cuba como en países extranjeros, para la compra-venta de equipos y piezas de repuesto del parque activo automotor, ferroviario, aéreo y marítimo cubanos, cuyas tareas lo han llevado a vincularse y residir por cortos periodos de tiempo en: Alemania, España, Inglaterra, China, Japón, Rusia, Brasil, Argentina, Panamá, Venezuela, México, Canadá y otros países.




  Tanto en Cuba como durante las referidas actividades cumplidas en otros países, ha sufrido accidentes y otras situaciones que afectaron su salud y lo llevaron a convertirse en un frenético aprendiz de la cultura física, así como a preocuparse por su Calidad de Vida y la de los demás.




  Su actual estado de salud es bueno, a pesar de sus 86 años de edad cumplidos.




   




   




   




   




   




   




   




   




  (…) la vida, que consume fuerzas, exige para reparar su nivel, que periódicamente le entren por sus venas cansadas fuerzas nuevas.




   




  JOSÉ MARTÍ. LA AMÉRICA, NUEVA YORK, JUNIO 1884




   




   




   




   




   




   




   




   




   




   




   




   




   




   




   




   




   




   




   




   




   




   




   




   




   




   




   




  ¿Por qué es mejor prevenir que curar?
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  INTRODUCCIÓN




   




  El programa de ejercicios profilácticos que se propone en este libro surgió hace más de cuarenta años, en consulta con especialistas de la materia; siendo respuesta a la necesidad de aumentar las capacidades físicas, a fin de resistir y enfrentar, en mejores condiciones, las vicisitudes del esfuerzo diario para vivir, trabajar y producir. Potenciando el auto sustento, el desempeño laboral y social, para así continuar siendo hombres de bien y útiles al país.




  Con tal resultado se decidió, al cabo de muchos años, poner este texto a disposición de la sociedad, para que su puesta en práctica ayude a los que se interesen por esta línea de salud y bienestar; siendo una vía para alcanzar una condición física favorable, independientemente de la edad o vínculo laboral.




  El ejercicio físico practicado de forma regular y frecuente, ayuda a prevenir las llamadas enfermedades de la civilización moderna, tales como: la obesidad, hipertensión arterial u otras cardiopatías, la diabetes mellitus tipo 2, entre otras. También mejora la salud mental, en sus esferas cognitiva, afectiva y volitiva, además de la imagen corporal, la autoestima e incluso la libido.




   




   




  PRÓLOGO




   




  Calidad de vida…, es un texto de testimonio, escrito con el amor, la entrega y la inteligencia de un apasionado de los ejercicios físicos sistemáticos y los hábitos para enriquecerla, puestos en marcha a partir de la experiencia personal del autor; avalado todo ello por su conocimiento, su habilidad, práctica y resultados físicos sin par. Traslada al lector a lo mejor de esa experiencia y transmite la esencia para mejorar nuestra existencia y ganar en una mejor calidad de vida.




  En los momentos actuales, donde la revolución científico técnica se desarrolla al máximo y los logros en la lucha contra las enfermedades agudas e infecciosas han superado un gran trecho en el mundo, ello ha derivado en una mayor prevalencia y alargamiento de la esperanza de vida.




  Los hechos son concretos: Cuba se encuentra en una etapa avanzada de su desarrollo demográfico. Su población, al igual que la de los países desarrollados, ha envejecido de manera ostensible. Este envejecimiento es el resultado de un proyecto social y de salud que ha permitido que la mayoría de los cubanos de hoy alcancen la llamada tercera edad.




  Actualmente, siete de cada diez cubanos logran vivir más de sesenta años. Unido a esto es importante señalar que la expectativa de vida al nacer es de 78 años, pero que las personas que hoy cumplen 60 en nuestro país vivirán después de esta edad como promedio más de veinte años. Esto significa que el 14,1% de los cubanos (más de 1 600 000) serán adultos mayores y hoy por tanto sobrepasan la 3ra edad. Nuestras estadísticas y las internacionales coinciden en que la mayoría de ellos, a pesar de tener una patología crónica, son personas activas.




  Como se ha dicho muchas veces, no solo debe perseguirse prolongar la vida de las personas; este incremento en la esperanza de vida debe ir acompañado de la elevación de su calidad.




  Aunque el interés por la calidad de vida ha existido desde tiempos inmemoriales, la aparición del concepto como tal y la preocupación por la evaluación sistemática y científica del mismo es relativamente reciente. La idea comienza a generalizarse en la década de los 60 del siglo XX hasta convertirse hoy en un concepto utilizado en diferentes ámbitos, como son: la salud, la salud mental, la educación, la economía, la política, la cultura, el deporte y el mundo de los servicios en general.




  ¿Qué es la calidad de vida? Los análisis del tema comenzaron a desarrollarse en 1970, al describir y medir el efecto de diferentes afectaciones sobre la vida diaria de las personas, tomando en cuenta tanto las emocionales y sociales como aquellas puramente físicas. En el campo de la investigación, se ha llegado a la  aplicación de este concepto, al medir el impacto de las enfermedades y su tratamiento sobre la vida diaria de las personas y su capacidad funcional.




  La etapa actual de desarrollo en Cuba, así como las tendencias predominantes en la arena internacional, demandan una atención cada vez mayor hacia los aspectos cualitativos además de los cuantitativos, en particular en el campo sanitario. Esta convocatoria comprende evaluar no solo el incremento en los años de vida logrados por nuestra población sino también, y cada vez más, la calidad con que estos son vividos.




  La actividad física estuvo asociada a la salud de las personas desde tiempos remotos. Los deportistas de la antigua civilización griega, por ejemplo, ocupaban un lugar destacado dentro de la sociedad y se llegaron a endiosar sus hazañas atléticas.




  A lo largo de la historia se fue relacionando la longevidad de ciertas poblaciones del planeta con estilos de vida activos y adecuada alimentación. Esto es lo que precisamente alerta y expone el libro de forma sencilla y pausada, mostrando además la factibilidad y posibilidad de hacerlo desde nuestro propio hogar.




  Los capítulos son desarrollados de una forma coherente y los hechos son claramente expuestos. Se transita, desde: en qué se basa y cómo se concibió el sistema de ejercicios que se nos presenta, hasta su aplicación directa en el terreno.




  Los primeros capítulos introducen la problemática y seguidamente se puede observar la enorme capacidad funcional e inteligencia del organismo para poder hacer trabajar esta poderosa máquina que es el ser humano. Los capítulos siguientes aportan los elementos de juicio y las metas para poder alcanzar una adecuada longevidad con calidad, dando también su clave o aspecto secreto que, en algunos términos, se pudiera emparentar con la neuroplasticidad o capacidad para mantener activos el intelecto y el sistema nervioso; todo lo cual une a la lucha contra el sedentarismo y la adecuación al sueño.




  Finalmente expone e ilustra en el sistema de ejercicios: sus posibilidades de ejecución y la combinación adecuada con la ejercitación facial y púbica. Siendo innovador la unión de la explicación de cada procedimiento médico.




  Por último, brinda información sobre el diálogo interno en su concepción, que es también una de las vías para lograr calidad de vida.




  El autor a través de su propia experiencia personal y las recomendaciones que se le han hecho desde nuestra institución, donde se aplican programas de fisioprofilaxis y rehabilitación en el deporte de alto rendimiento, ha demostrado, después de aproximadamente 10 años, un programa de ejercicios que se ha ido perfeccionando. Se debe destacar que, en el caso del autor, evidencia su utilidad para cualquier individuo, particularmente de la tercera edad, que pretenda mejorar su calidad de vida de forma ambulatoria y desde su propio hogar.




   




  Gracias colega, por su regalo a nuestro pueblo.




   




  DR. ANISIO LEÓN LOBECK




  PROFESOR PRINCIPAL DEL MODELO DE MEDICINA NATURAL Y TRADICIONAL DEL INSTITUTO DE




  MEDICINA DEL DEPORTE DE CUBA, INDER




   




  DR. JORGE PAVEL PINO RIVERO 




  DIRECTOR DEL CENTRO DE INVESTIGACIÓN DEL DEPORTE CUBANO, INDER




  LA HABANA, 2023




  
OPINIÓN DE UN PSIQUIATRA SOBRE EL LIBRO





   




  Querido amigo Luis:




  La Habana, 27 de octubre de 2019




  Creo haber revisado el libro minuciosamente y opino que:




  Es muy apropiado para generar interés en las personas que no hacen caso a la medicina preventiva.




  Que el ponerte de ejemplo, a lo largo de toda la obra, ayuda a hacerlo más práctico y didáctico.




  Lo anecdótico incrementa el interés en la lectura.




  Lo considero sumamente útil para divulgar conocimientos muy necesarios a todos.




  Te felicito por tu constancia, durante toda la vida, en estos y otros aspectos; y también por esta edición de tan valiosa obra.




   




  DR. JOSÉ RIVAS RECAÑO ESPECIALISTA DE PRIMER GRADO EN PSIQUIATRÍA




   




  ANTECEDENTES




   




  Calidad de vida no es solo nivel de vida; es también el resultado de lo que aportamos




  a nuestra existencia diaria, incluyendo la relación de pareja. Su impacto lo iremos percibiendo en nuestra productividad y a través de nuestro diálogo interno.




   




  Como resulta muy difícil exponer en un solo texto todo lo que ocurre a las personas durante su existencia a través de la interacción de factores biológicos, psíquicos y sociales, en el libro se enfatizó en las acciones del ejercicio físico. Se tienen en cuenta otros factores que tributan a la calidad de vida, en sus entornos familiar, social y laboral o escolar.




  En el crecimiento y desarrollo del individuo es muy importante la realización de actividad física desde edades tempranas. Con la llegada de la adultez, por motivos de trabajo y la vida social, la práctica de actividad física va dejando de ser frecuente, a pesar de que las personas necesitan continuar ejercitándose durante toda su vida. En la experiencia personal del autor, es a partir de ese momento de la vida, donde esta propuesta de programa adquiere su mayor importancia.




  El cuerpo humano es una unidad en la cual todo está interconectado; por tanto, el ejercicio físico tiene la posibilidad de influir positivamente en los diferentes niveles de organización de dicho organismo, tanto en estado de salud óptima como en estado de enfermedad. En la prescripción del ejercicio físico con fines de salud, como forma organizada y estructurada de la actividad física, el enfoque puede ser preventivo (antes que la enfermedad ocurra), como parte de un esquema de tratamiento, o como sistema de rehabilitación.




  Por tanto, en la lectura de este libro se invita a reflexionar sobre la siguiente pregunta: ¿Cómo mejorar nuestro estilo de vida atendiendo a las posibilidades reales de nuestro contexto y a nuestra capacidad física; para así ayudarnos a disponer de una mayor calidad de vida?




  En el texto se describe la importancia que, por la experiencia personal del autor, este asigna a un estilo de vida activo, sobre todo a partir de la tercera edad. En esta propuesta de programa se estructuran grupos de ejercicios fáciles, de intensidad ligera a moderada, lo cual contribuya a fortalecer nuestras funciones vitales.




  Se incluye en este texto una cantidad importante de términos médicos que esclarecen muchos de los que oímos a diario, motivando a que acuda el lector a una literatura especializada sobre temas de actividad física.




  Si hacemos un poco de historia y nos remontamos a la evolución animal que transformó al cuadrúpedo en bípedo a lo largo de millones de años, veremos que la misma implicó determinados cambios físicos y biomecánicos en su estructura original, los cuales determinaron la aparición de un ser morfológicamente distinto a sus predecesores: el homo sapiens, quien consiguió liberar dos de sus cuatro extremidades, para utilizarlas en funciones nunca antes realizables por el resto de los miembros de la vida animal. Los resultados de la bipedestación humana y el uso de las manos implicaron significativos cambios de estructura y función tanto en el cerebro como en el aparato musculoesquelético. Es así que evoluciona la especie mejor dotada por la naturaleza paleozoica para enfrentar muchas de las agresiones del medio externo y para poner a su servicio, hasta hoy, a los demás pobladores del planeta Tierra.




  Los cambios a causa del trabajo como forma principal de actividad desarrolladora, modifican nuestro cerebro y el resto de la estructura corporal; pero, además, le permiten conseguir que en su desempeño diario pueda obtener una interpretación de todos los elementos que actúan sistemática o periódicamente sobre su cuerpo y actividad.




  En la literatura médica hay referencias a algunas de esas cuestiones, como las dadas a conocer por los doctores León Wiltse en 1962 y Max Lange en 1969.1




  El primero, en una revisión que hizo sobre la etiología de la espondilolistesis señaló: “…los problemas de la columna y su alta incidencia y/o prevalencia en las personas, se deben a la adopción de la posición erecta en los humanos”.




  El segundo, en su libro Afecciones del Aparato Locomotor, expone refiriéndose a la cifosis: “con frecuencia se dice que el dolor lumbar no sería más que un tributo pagado por el hombre por tratarse del único ser en la escala antropológica que ha conseguido adoptar la posición erecta o de pie. Ello se comprende fácilmente, si tenemos en cuenta que es debido precisamente a esa posición del espinazo, cuando la región lumbosacra queda sometida a una mayor sobrecarga”. Y luego añade en el propio trabajo: “Esto se puede extrapolar al resto de toda la columna; es decir: cervical y torácica”.




  Las situaciones de salud, son estudiadas y tratadas por la medicina, cuyos diagnósticos, tratamiento y rehabilitación, son importantes para mantener y garantizar la calidad de vida. El detrimento del estado de salud es, en gran medida, evitable y constituye hoy en día un objetivo de interés para ciencias como la medicina y la cultura física.




  Todas ellas, en buena medida, trazan pautas y recomendaciones para la práctica de ejercicios físicos durante las distintas etapas de vida, dirigidas a una profilaxis capaz de imponerse a tiempo a las patologías.




  Incontables son los libros y tratados sobre sistemas de ejercitación que han surgido y surgen, para ayudar a superar estas situaciones relacionadas con el organismo humano.




  Existen también escritos de diversos autores, recomendables para el mejor desarrollo físico del individuo desde edades tempranas, que encierran en sí objetivos de enseñanza y prevención de enfermedades, e incluso abarcan el tema del papel que contra ellas puede jugar el sistema inmunológico y su interacción con el ejercicio físico.




  La calidad de vida es el bienestar, felicidad y satisfacción de la persona, que le permite una capacidad de actuación o de funcionalidad adecuadas en cada momento de su existencia, si además y sobre todo dispone de una salud estable.




  Pero también es un concepto subjetivo, propio de cada individuo, que está muy influido por el entorno en que él vive: su trabajo, su familia, la sociedad, la cultura y sus escalas de valores. Es tan abarcadora, que envuelve al ser humano en toda su dimensión y universo, con facetas diversas y en constante evolución, imposibles de delimitar.




  La aparición de un rosario de enfermedades musculoesqueléticas como cervicalgias, cervicobraquialgias, escoliosis, lordosis, cifosis, espondilolisis, espondilolistesis, hernias, sacralización lumbosacra o coxigodinia; así como cáncer, trombosis, diabetes u otras específicas del suelo pélvico(cistocele, rectocele, prolapsos uterinos y rectales, incontinencias vesical y ano rectales, prostatitis, etc) están relacionadas a secuelas de la bipedestación, con aspectos de alteraciones genéticas y del sistema inmunológico, asociados a malos hábitos de vida resultantes de la civilización, según veremos a continuación:
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  Evolución




   




  Por ello, se considera necesario que, para alcanzar una adecuada calidad de vida, se necesita de la práctica sistemática de ejercicios físicos, donde se abarque la mayor cantidad de grupos musculares, con una estructura que permita sean ejecutados por personas de las tercera y cuarta edades.




  En tal sentido, a través de las experiencias buenas y malas e intercambios ya expuestos, el autor pudo compendiar y posteriormente mejorar este método de ejercitación aeróbica, basado en el fortalecimiento del sistema osteo-mio-articular, tanto de la columna vertebral como de órganos del tronco y las extremidades. Esto permite interactuar con el sistema inmunológico y fortalecer la lucha contra enfermedades y algunas pequeñas y grandes lesiones.




  A finales del mes de marzo de 2014 le surgió al autor, que en este momento se toma como paciente, una patología en la vejiga la cual, al ser tratada por los médicos, resultó cancerosa y fue operada el día 30 de ese mes. Ello derivó en un chequeo semestral a partir de entonces, que el 30 de marzo del 2023 cumplió nueve años, sin síntomas de reproducción en la propia vejiga u otro lugar de su organismo.
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