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			A mis colegas comprometidos en la práctica de una medicina que comprenda las causas de por qué enfermamos y plantee la salud de una forma más integrativa y precisa para conseguir una longevidad saludable.

			Y a todos los pacientes que han confiado en mí.
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			Prólogo

			Un colega y amigo, médico de familia durante muchos años, solía decir que había médicos de enfermedades y médicos de personas. Añadía que la salud es mucho más que la ausencia de enfermedad. Su larga experiencia le había enseñado que de la ignorancia no nace nunca terapia alguna, pero que el conocimiento parcial y/o sesgado tampoco conduce al restablecimiento del paciente. Tras siglos de práctica hipocrática confrontada a charlatanerías varias, hemos acumulado grandes destrezas, pero no siempre hemos sabido articularlas adecuadamente. Concentrados en combatir la enfermedad, a menudo se olvida al enfermo.

			Hasta el siglo xix, cuando menos en Occidente, los avances de la medicina fueron, sobre todo, los progresos de la diagnosis. Los médicos sabían con creciente precisión qué enfermedades aquejaban a sus pacientes y cuál era la etiología de la dolencia. Se fueron conociendo cada vez mejor las causas de muchas enfermedades, en particular de las infecciosas, cuyo origen bacteriano, fúngico o vírico era antes por completo ignorado: un afamado obstetra británico, para quien la asepsia era un arcano y las infecciones puerperales un misterio, sostenía que «las manos del médico no podían transmitir la enfermedad», sin percatarse de que solían ser portadoras de unos gérmenes cuya existencia él desconocía. La medicina decimonónica aprendió a diagnosticar con razonable exactitud, pero era casi incapaz de curar. Es decir, llegó un momento en que los médicos casi sabían con certeza de qué morían sus pacientes, pero no cómo curarles.

			Eso cambió radicalmente en el siglo xx, con el descubrimiento de los antibióticos y los quimioterápicos. También con la mejora de las técnicas analíticas y diagnósticas, empezando con los rayos X, y hasta las modernas tomografías y resonancias. Tanto fue así que, en pocos años, en tan solo tres o cuatro generaciones, la medicina pasó de la resignación impotente a creerse agente de una demiurgia todopoderosa, especialmente con el desarrollo de los fármacos. Por el camino, el enfermo se fue evaporando. Ya no hacía falta palpar, auscultar o conversar, bastaba con solicitar análisis y pruebas diagnósticas para luego cotejar parámetros y acabar prescribiendo fármacos. Se conseguía tan fácilmente tanta información detallada y sectorial que no solo el médico de personas derivó a médico de enfermedades, sino que se convirtió en médico de esa o aquella enfermedad concreta. El paciente pasó a ejercer de recipiente.

			Estoy caricaturizando de forma deliberada, claro está. Lo hago para resaltar el lado más objetable de algunas aproximaciones médicas actuales, incluso de algunas actitudes del propio paciente, que acude al especialista en busca de una prescripción rápida y milagrosa, como el fumador empedernido que desea librarse de la tos sin dejar sus cigarrillos. La enfermedad, sea una disfunción orgánica o una invasión infecciosa, no es independiente del enfermo. La teoría simbiogénica nos ha mostrado que la célula de los organismos complejos (todos los animales y plantas) es el resultado evolutivo de integrar organismos bacterianos previamente existentes, lo que nos ha ayudado a comprender hasta qué punto somos un continuo de metabolismos interdependientes. Sin la microbiota intestinal, por ejemplo, no podríamos sobrevivir, de modo que nuestro propio yo es también el yo de nuestros microrganismos. La medicina reduccionista que aspira a disponer de un remedio simple para cada enfermedad abstracta parece ignorar toda esa complejidad biológica.

			La doctora Carmen Romero decidió contraponer a este tipo de práctica médica una manera distinta de actuar. ¿Por qué enfermamos, de qué enfermamos, cómo identificar un estado de buena salud plena y propender a lograrlo, más allá de la simple lucha focalizada contra una patología considerada de modo descontextualizado? Esa sería la cuestión, el objetivo de la Medicina Integrativa y, más allá, de la Medicina de Precisión personalizada. O sea, recuperar la idea de salud y también la de médico de personas, ahora que sabemos tanto sobre enfermedades y sobre personas.

			Este libro se enfrenta al tema del envejecimiento, que en el caso del ser humano se expresa de la manera que todo el mundo conoce. Mejor dicho, propone maneras de hacerle frente. No sabemos muy bien por qué envejecemos. Cada vez disponemos de más información al respecto, pero seguimos desconociendo sus causas profundas. Por el contrario, hemos aprendido a conllevarlo y a limitar sus manifestaciones más deletéreas. No me refiero a prácticas cosméticas, sino fisiológicas y de conducta. Cumplir los ochenta es ya habitual, y llegar a los noventa ha dejado de ser excepcional, pero el tema no es sobrevivir, sino vivir la longevidad en plenitud. No nos basta con superar las patologías, aspiramos a una vejez saludable. Los progresos en la medicina nos han permitido vivir más, ahora deseamos seguir viviendo mejor. La salud, pues, ha adquirido una nueva dimensión. La doctora Carmen Romero —cuya formación y dilatada trayectoria en el ejercicio de la medicina y en la exploración de nuevas vías terapéuticas se detalla en esta obra— desarrolla y explica todas estas cosas.

			Corresponde al lector enfrentarse a las páginas de este libro. Le animo a ello. Por fortuna, no encontrará una obra de autoayuda al uso, sino un texto de conocimiento reflexivo, que es la mejor ayuda que uno puede recibir. Se sentirá interpelado, porque buena parte de las afecciones que nos aquejan tienen su origen en actitudes personales mejorables, desde hábitos alimentarios hasta pautas de conducta saludable. Para empezar, conocerse a uno mismo, el tan antiguo nosce te ipsum, que ya figuraba inscrito como γνῶθι σεαυτόν (‘gnóthi seautón’) en el templo de Delfos dedicado a Apolo. Y, a continuación, construir una estrategia de conducta personalizada y adecuada. Lo que no quita, por supuesto, la intervención del facultativo cuando sea necesario, con la subsiguiente aplicación de terapias oportunas. Pero el conocimiento de uno mismo y la prevención deben ser el punto de partida.

			Este libro lo expone convenientemente. Le sugiero que ejerza de lector.

			
				Ramon Folch

				Doctor en Biología y socioecólogo

			

		

	
		
			Introducción

			El porqué de este libro

			La nueva era de la medicina de longevidad: ciencia, conciencia y conexión. Un viaje que transformó mi forma de entender la salud.

			
				Elena tenía cincuenta y dos años. Su analítica estaba perfecta. El colesterol en rango, la glucosa estable, los marcadores hepáticos sin alteraciones. Según la medicina convencional, Elena estaba sana. Pero ella no se sentía así. Estaba agotada, desmotivada, atrapada en una niebla mental que ni el mejor antidepresivo parecía disipar. Dormía, pero no descansaba. Comía, pero no se nutría. Respiraba, pero sentía que le faltaba el aire. A pesar de todas las pruebas y diagnósticos, había algo que la medicina no lograba ver: la salud de una forma integral, desde los desórdenes a nivel celular hasta las alteraciones de los diferentes sistemas, interconectados entre sí, y cómo todo ello repercutía en su salud mental, emocional, laboral, familiar y social.

			

			El relato de Elena no es una excepción; es la norma silenciosa en nuestra sociedad. En un sistema de salud que ya no responde a las verdaderas necesidades del ser humano, se hace urgente un cambio profundo y transformador.

			Mi pasión y mi vocación siempre ha sido la medicina, a la que he dedicado años de formación continuada. Me licencié en Medicina y en Odontología y cofundé y dirigí una policlínica dental. Estaba convencida de que entender la bioquímica, la genética o la fisiología bastaba para cuidar de la salud. Creía que la solución siempre estaba en un análisis, una pauta de medicación o un protocolo bien diseñado. Pero, en el fondo, sentía que faltaba algo. Un vacío invisible que no podía llenar con más datos ni más evidencia científica. Ese vacío me llevó a iniciar un viaje, uno que no figuraba en ningún manual de Medicina. Dejé atrás mi vida tal como la conocía y me trasladé a Bali (Indonesia), a la llamada «Island of the Gods» (la Isla de los Dioses). Allí viví durante tres años. No fui buscando respuestas, aunque terminé encontrándolas. En Bali participé en un retiro de silencio y meditación de siete días. No podíamos leer libros, ni hablar, ni siquiera mantener contacto visual con otra persona. Lo primero que hicimos fue entregar el móvil en la recepción, como si dejáramos atrás el ruido del mundo exterior para escuchar, por fin, el eco del interior.

			El silencio no es solo la ausencia de palabras; es un espejo que refleja lo que a menudo evitamos mirar. Al tercer día mi visión se agudizó, los sonidos más sutiles cobraron una nitidez sorprendente, y cada respiración se convirtió en un acto consciente, casi sagrado. En ese vacío aparente experimenté una paz interior que nunca había conocido. No era la calma que llega cuando todo va bien, sino una serenidad profunda, inquebrantable, que nace de estar en sintonía con uno mismo.

			Más tarde me sumergí en un proceso de Panchakarma, una técnica de desintoxicación ayurvédica que dura veintiún días. No es solo un protocolo de limpieza corporal, sino un viaje hacia la armonía interior. Día tras día, entre masajes terapéuticos, rituales de purificación y alimentación consciente, sentía cómo mi cuerpo se liberaba de cargas acumuladas durante años. Pero lo más impactante no fue el cambio físico, sino el impacto emocional: una sensación de ligereza, de claridad mental, de paz.

			Mientras redescubría el significado de la salud pensaba en los pacientes. En aquellos que, como Elena, volvían una y otra vez al hospital sin que nadie pudiera explicar por qué. No era solo un problema de diagnóstico o de medicación. El verdadero problema era que la medicina se había olvidado de mirar al ser humano en su totalidad, de conectar los puntos entre el cuerpo, la mente y el entorno, comprendiendo cómo cada dimensión influye en la otra. Ello me llevó a ampliar mis estudios, esta vez enfocados a la medicina de longevidad.

			Aquel viaje interior en Bali me llevó a conectar con lo que hoy reconozco como la Supraconciencia. Comprendí que la salud no puede sostenerse si está desconectada de la dimensión más profunda del ser humano: aquella que trasciende el ego, el ruido mental y las expectativas externas. Mientras que el ego nos mantiene anclados en patrones de miedo, competencia y búsqueda de validación, la Supraconciencia nos abre la puerta a una forma de vivir basada en la coherencia, la autenticidad y la conexión con algo más grande que uno mismo. Prácticas como la meditación profunda o la oración consciente, entendidas no como actos automáticos sino como ejercicios de conexión genuina con nuestra esencia, permiten acceder a ese espacio interno donde reside la verdadera salud. En ese silencio consciente descubrimos no solo quiénes somos, sino cómo queremos vivir.

			Y aquí es donde la relación con la longevidad se vuelve evidente. La longevidad auténtica no se sostiene únicamente en biomarcadores, suplementos o hábitos físicos. Su base es un enfoque integral que abarca cuerpo, mente y espíritu. La Supraconciencia es, para mí, un pilar invisible pero fundamental en la salud a largo plazo. Gestionar el estrés, cultivar emociones positivas, encontrar un propósito de vida y conectar con algo más grande que uno mismo son prácticas que no solo enriquecen el alma, sino que impactan de manera directa en la longevidad celular, en la salud cardiovascular y en la capacidad del cuerpo para regenerarse.

			Vivimos en un momento crucial para la salud global. Mientras la esperanza de vida ha aumentado en las últimas décadas, la calidad de esa longevidad no siempre ha seguido el mismo ritmo. Las cifras hablan por sí solas: el 40 % de los tratamientos en los sistemas de salud pública son ineficaces, un 11 % de los pacientes reingresan al hospital poco después de recibir el alta, y el 20 % de las hospitalizaciones se deben a reacciones adversas a medicamentos. Estos datos reflejan una realidad ineludible: la medicina convencional, centrada en la enfermedad, ya no es suficiente para los desafíos de la salud del siglo xxi. A esto se suma un panorama alarmante. Según la Organización Mundial de la Salud (OMS), para el año 2030 habrá un déficit de 18 millones de profesionales de la salud en todo el mundo. Esta brecha no solo amenaza la capacidad de los sistemas sanitarios para responder a las necesidades actuales, sino que también expone una profunda desconexión entre la medicina moderna y las verdaderas demandas de la salud humana.

			Por ello, propongo que debiéramos replantearnos seriamente muchos aspectos de la salud y de cómo abordarla. A tres niveles: el político, el médico y el del propio paciente.

			El primero, y absolutamente prioritario, es repensar el sistema, a partir de poner el ciudadano en el centro. Y reconstruirlo a partir de ahí, no al revés. Con un debate que no solo se centre en el qué, sino también en el cómo. Con más recursos reales —que los hay— y con menos gastos innecesarios —que también los hay—. Soy consciente de que el coste sanitario es muy alto y deficitario, especialmente por las enfermedades crónicas, cada vez más frecuentes por la mayor esperanza de vida de la población, pero las administraciones no pueden seguir tomando medidas de rico con recursos de pobre. Con más atención a los profesionales y a los pacientes y con menos burocracia. Un sistema que entienda que las personas no somos fotocopias y que las visitas limitadas a diez minutos que el médico debe dedicar a cada paciente, van contra el más elemental sentido común.

			En segundo lugar, entiendo que el papel del colectivo médico debe ser radicalmente más activo de lo que lo ha sido hasta hoy. Con más amplitud de miras sobre cómo abordar la salud, con una formación y una práctica médica mucho más integral. En que casi nada se niegue y se acoja todo lo que sume. Un colectivo que no se pliegue a los intereses políticos ni industriales. Que denuncie claramente por qué las administraciones tardan tantos años en prohibir sustancias reconocidamente dañinas que contienen muchos alimentos, sin tener en cuenta el esencial principio de precaución. Que no se someta a la extorsión permanente de la industria farmacéutica a médicos —y a políticos—, y que manifieste alto y claro que sus enormes beneficios los obtiene a fuerza de medicar innecesariamente a la población. Solo un dato: el consumo de medicamentos con receta es la tercera causa de muerte tras las enfermedades cardiovasculares y el cáncer. Muchos de los medicamentos que la gente toma causan más daños que beneficios. Y algunos ni siquiera tienen efectos. Los médicos debemos hacer frente a una población sobremedicada como la que tenemos. Y, en buena parte, depende de nosotros.

			En tercer lugar, es fundamental que los ciudadanos tomen ya el mando de sus propias vidas. Es responsabilidad de cada uno de nosotros (mucho antes de que seamos considerados «pacientes» a tratar) adoptar un estilo de vida saludable, consciente de los alimentos que tomamos y en qué proporción, qué tipo de ejercicio debemos practicar adaptado a cada edad o condición médica, cómo respetar la biología del cuerpo para conseguir un sueño reparador y cómo evitar los tóxicos ambientales a los que estamos expuestos diariamente, tanto físicos como químicos. Es la responsabilidad de cada uno para no enfermar. Tampoco aquí las personas somos fotocopias. Cada uno debe adoptar un estilo de vida de acuerdo con su genética. Y los médicos somos los responsables de orientar, en este estadio en el que la enfermedad todavía no ha aparecido.

			En medio de este desafío surge una oportunidad: la de redefinir qué significa estar sano. La medicina de longevidad que propongo en este libro no es solo una suma de intervenciones para vivir más años, sino un enfoque revolucionario que busca vivir mejor, con vitalidad, propósito y plenitud. La salud ambiental es un factor silencioso pero determinante en la longevidad. No solo se trata del impacto directo de la contaminación del aire o del agua, sino de cómo estos factores ambientales interactúan con nuestra biología, acelerando procesos de inflamación crónica, disfunción mitocondrial y alteraciones hormonales. Hoy sabemos que la exposición a tóxicos ambientales —como metales pesados, pesticidas, plásticos y sustancias químicas disruptoras— puede afectar desde la expresión génica hasta el equilibrio del microbioma intestinal. Esto no solo incrementa el riesgo de enfermedades crónicas, sino que también acelera los mecanismos del envejecimiento celular. Por ello, cualquier estrategia de longevidad que ignore la influencia del entorno está incompleta. La salud ambiental no es un lujo ni una preocupación secundaria: es la base sobre la que se construye el bienestar físico y mental.

			Este libro nace de una visión holística e integrativa de la longevidad, donde la salud no se limita a la ausencia de enfermedad, sino que se concibe como un equilibrio dinámico entre lo físico, lo mental, lo emocional, lo ambiental y lo espiritual. La medicina del futuro no puede limitarse a tratar síntomas o a prevenir enfermedades de manera aislada. Es imprescindible un enfoque más amplio.

			En este contexto, la tecnología se erige como una aliada clave para detectar, prevenir y mitigar los efectos del entorno en nuestra salud. La inteligencia artificial, la automatización y la virtualización de la atención médica no solo permiten personalizar tratamientos, sino también anticipar riesgos ambientales y diseñar entornos más saludables. No se trata de reemplazar la calidez del contacto humano, sino de utilizar la tecnología para potenciar una medicina más precisa, más predictiva y más preventiva. La inteligencia artificial puede analizar patrones complejos en segundos, pero solo un enfoque integrador puede comprender cómo estos patrones encajan en la vida real de una persona.

			Este no es un libro sobre cómo vencer al tiempo; es un libro sobre cómo abrazar la vida con toda su intensidad, sabiendo que la verdadera longevidad no se mide en años, sino en la profundidad con la que vivimos cada momento. Nos enfrentamos a una paradoja: nunca habíamos tenido tanto conocimiento científico sobre el cuerpo humano, pero nunca habíamos estado tan desconectados de lo que significa estar verdaderamente sanos. Esta obra busca cerrar esa brecha, integrando la ciencia más avanzada con la sabiduría ancestral del cuidado holístico y el respeto por el entorno en el que vivimos.

			Ya es hora de que nos cuenten la salud como nunca nos la han contado. Es lo que pretendo con este libro, que he escrito con la cabeza y con el corazón, con determinación y rigor, con planteamientos realistas que estoy convencida que son posibles si empezamos a cuestionarnos el estado actual de muchas cosas.

			No trato de salvar el mundo, pero me siento comprometida a mejorarlo.

			¿Te apuntas conmigo?

			
				Dra. Carmen Romero

			

		

	
		
			
1. Saber más, ¿te hace libre o aumenta tu estrés?


			¿Es bueno saber lo que tienes que hacer para mejorar tu salud o es mejor vivir en la ignorancia?

			Empecemos siendo sinceros. ¿Cuántas veces te has propuesto mejorar tu actitud en cualquier aspecto y has desistido de ello creyendo que poco podías hacer para cambiar la situación? ¿Cuántas veces te has planteado algunos retos en materia de salud sin ningún resultado? Podemos poner como ejemplo propósitos sociales —como mejorar el medio ambiente o ayudar a quienes lo necesitan—, pero sobre todo cuestiones más personales, como deshacernos de adicciones, mejorar nuestra alimentación, ahorrar, o aumentar nuestra actividad física. La causa de nuestra rendición es, con frecuencia, la pereza, pero también esa extraña sensación de hallarnos en un callejón sin salida al final del cual hay un gran rótulo en el que leemos: «¡No vas a cambiar nada! ¡Esto no tiene solución!». Sin embargo, si de verdad estás decidido a efectuar cambios en tu estilo de vida, lo primero que deberás hacer es derribar los muros de la pereza y del derrotismo que se interponen entre tú y tus deseos.

			La información ¿nos hace libres o esclavos?

			Una vez hayas superado estos obstáculos, te enfrentarás a otro que tampoco es menor: obtener una información documentada y fiable que guíe correctamente tus pasos. El desarrollo de la tecnología ha hecho que hoy puedas conseguir toda la información que quieras cuando tú quieras. Nunca antes, en toda la historia de la humanidad, te habría sido posible saber tanto en tan poco tiempo. Frases y eslóganes como «El conocimiento es poder», «La información os hará libres» o «El saber no ocupa lugar» nos han invitado durante años a incrementar nuestros conocimientos. Ahora todo ello parece estar a nuestro alcance, aunque, al mismo tiempo, jamás te ha resultado tan difícil como ahora escoger con seguridad la mejor información. Discernir lo que es veraz de lo que no lo es. Y esa dificultad se incrementa cuando se trata de documentarte sobre una materia tan delicada para ti como tu salud. La necesidad que tenemos cada uno de nosotros de mejorar nuestro estado físico y mental genera un gran volumen de negocio para profesionales, científicos y empresarios que intervienen en la prestación de servicios de este sector. Sus intereses se mezclan con frecuencia en la información que se pone en circulación.

			De este modo, la saturación informativa —añadida a la creciente dificultad de escoger entre lo falso y lo verdadero, entre lo genérico y lo preciso— puede llevarnos a una situación de bloqueo.1 Se ha descrito perfectamente con relación a los problemas medioambientales: algunas personas no pueden conciliar su capacidad individual de lucha con la gran cantidad de información sobre las amenazas que se ciernen sobre el medio natural y quedan atrapadas en un síndrome que se ha dado en llamar «eco estrés». De modo parecido, lo mismo sucede en cualquier disciplina del conocimiento.

			
				En lo relativo a la información sobre la salud, nos amenazan estos dos riesgos:

				
						
Sobrecarga de información: la cantidad de información disponible es abrumadora y saber que estamos en riesgo de contraer ciertas enfermedades nos puede provocar ansiedad, miedo y desesperanza.2


						
Parálisis por análisis: en algunos casos, el conocimiento conduce a la inacción. La sobrecarga de información que recibimos y de opciones donde escoger puede paralizarnos, desorientarnos, sin saber por dónde podemos empezar o qué decisiones debemos tomar.3


				

			

			Estrategias para empezar

			Rendirnos ante las dificultades es la solución más fácil y el mejor pretexto para dejar las cosas como están. Pero si, de verdad, queremos mejorar nuestra salud, la búsqueda de información es indispensable para aumentar los conocimientos, para forjar un criterio y para multiplicar las opciones de conseguir el objetivo que nos fijemos con éxito. Debemos afrontar, pues, el desafío de encontrar un punto de equilibrio entre estar bien informados y no ser consumidos por el estrés a causa del exceso de información.

			
				Te propongo algunas estrategias para enfrentar correctamente este reto:

				
						
Educación y acción: la educación es fundamental, pero sirve de bien poco si no se acompaña de la acción. Descubrir los riesgos que acechan tu salud, las incertidumbres sobre el futuro o saber que tienes una predisposición genética a ciertas enfermedades, no debe llevarte a vivir con miedo, sino a tomar medidas preventivas.

						
Implementación progresiva: cuando salimos de una lesión o de una enfermedad siempre nos recomiendan recuperar nuestra actividad cotidiana de forma progresiva. Si la retomásemos rápidamente podríamos provocar otras lesiones o recaídas. Del mismo modo, llevar a cabo cambios súbitos en nuestros hábitos o adoptar distintas medidas preventivas de salud a la vez, puede dificultar la comprobación de todos los efectos deseados e incluso provocarnos agobio y parálisis. En cambio, si adoptamos una estrategia de implantación gradual, la adaptación es más fácil y sostenible a largo plazo.

						
Apoyo profesional: el control de tu proceso de mejora será más efectivo y estará mejor conducido si cuentas con el apoyo de profesionales de la salud integrativa y de precisión. Con su ayuda podrás interpretar mejor la información e implementar los cambios en tu vida de una manera efectiva y sin el riesgo de caer en un estrés innecesario. Es decir, podrás tomar decisiones bien informadas. Por ejemplo: gracias a la creciente disponibilidad de pruebas genéticas y de determinación de biomarcadores, podrás obtener un mapa detallado de tu predisposición a contraer distintas enfermedades. Y, en consecuencia, también podrás tomar las decisiones necesarias para prevenir enfermedades antes de que se manifiesten y adoptar medidas preventivas específicas y personalizadas que te ayudarán a aumentar tu longevidad y a mejorar tu calidad de vida.4


						
Prácticas de bienestar: incorpora a tu vida prácticas de bienestar como la meditación, el yoga, el ejercicio regular y una alimentación saludable. Los beneficios que proporcionarán a tu organismo te ayudarán a manejar el estrés y a mantener un enfoque equilibrado sobre tu salud.

				

			

		

	
		
			
2. No es lo mismo «funcionar» que tener salud


			En medicina de longevidad, distinguir entre funcionalidad y salud es crucial.

			Si te preguntan por tu estado de salud, ¿qué responderías? ¿Qué referencias utilizarías para esta valoración? Probablemente, tu mente haría un balance rápido entre tus actividades cotidianas y tu propia percepción sobre tu estado físico. Y es que solemos medir nuestro estado de salud a través de la funcionalidad, es decir, si somos capaces de «funcionar», de llevar un ritmo de vida que consideramos adecuado de acuerdo con nuestra profesión y con nuestras obligaciones familiares, nuestro saldo de salud siempre nos parecerá aceptable.

			Sin embargo, para tener salud, para estar sano, no solamente es preciso no padecer ninguna enfermedad, sino que es necesario gozar de un estado de máximo bienestar en lo físico, en lo mental y en lo social, y así lo corrobora la Organización Mundial de la Salud (OMS).5

			
				Vamos a delimitar estos tres parámetros:

				
						
La salud física no se limita a la ausencia de síntomas visibles. Requiere un funcionamiento óptimo de todos los sistemas corporales, una nutrición adecuada, la práctica regular de ejercicio y la capacidad de recuperarse rápidamente de enfermedades y lesiones. Requiere también un monitoreo regular y preventivo mediante chequeos médicos para detectar los problemas de salud en sus etapas iniciales.

						
La salud mental y emocional tiene tanta importancia como la física. El estrés, la ansiedad y la depresión son agentes destructores que pueden afectar drásticamente a la calidad de vida y a la funcionalidad diaria. Con excesiva frecuencia se manejan exclusivamente con medicamentos en lugar de abordar sus causas raíz, como el estrés crónico, la falta de apoyo social o los problemas emocionales no resueltos.

						
La salud social, el bienestar social, requiere la articulación, a nuestro alrededor, de relaciones positivas con las que podamos establecer conexiones recíprocas de apoyo. Esto conlleva la creación de una comunidad de la que podemos obtener un provechoso sentido de pertenencia y la oportunidad de participar activamente en su vertebración. Las personas que disponen de conexiones sociales fuertes gozan de mejores resultados de salud y de una mayor longevidad.

				

			

			No aceptes los achaques ni la medicalización como una normalidad

			Estas definiciones distan mucho de las percepciones subjetivas que cada uno de nosotros tiene sobre su propio estado de salud. Sobre todo, porque tenemos tendencia a autoengañarnos, unas veces por exceso de optimismo y, en otras ocasiones, por exceso de resignación. Te pongo un ejemplo. En nuestra sociedad contemporánea aceptamos con frecuencia los achaques y las dolencias como un efecto derivado de nuestro estilo de vida o del paso del tiempo, especialmente a partir de los cincuenta años. ¿Cuántas veces no hemos escuchado un comentario en este sentido, incluso por parte de algún profesional sanitario? Sin embargo, aceptar esta situación como un hecho irremediable puede resultar peligroso: los achaques no se atribuyen a su verdadera causa y se etiqueta a quienes los sufren como pacientes que deben resignarse a convivir con sus enfermedades para siempre y a tomar indefinidamente unos medicamentos que las mantengan a raya. Otro ejemplo, relacionado con el manejo de la hipertensión. Muchos pacientes aceptan el diagnóstico como una sentencia de por vida y no creen que sea posible mejorar la glucemia, la resistencia a la insulina y normalizar la tensión arterial con algo de esfuerzo por su parte. No creen que puedan conseguirlo realizando cambios en su estilo de vida con una dieta saludable y practicando ejercicio regularmente. Y, por supuesto, tampoco creen que puedan reducir, e incluso eliminar, los medicamentos que toman. Y sí se puede.

			Los medicamentos son otra de las trampas en las que debemos evitar quedar atrapados. Es indudable que los fármacos son de gran utilidad para el tratamiento de las enfermedades, pero a veces los usamos de forma imprudente, por iniciativa propia; es decir, automedicándonos por intuición, por una recomendación o guiándonos por una experiencia precedente. En otras ocasiones, por una prescripción sanitaria poco reflexiva. Tomamos medicamentos para la hipertensión, para eliminar la ansiedad, para soportar un dolor muscular, de articulaciones o de cabeza, para atenuar digestiones largas y pesadas o para afrontar otros problemas de salud. La ingestión de estos fármacos nos permite continuar con nuestras rutinas diarias y, tal vez, convencernos a nosotros mismos de que estamos aceptablemente sanos.

			Gracias a mi experiencia profesional te puedo asegurar que, en la mayoría de los casos y situaciones de esta índole, solo se gestionan los síntomas y las molestias para reducirlos o para hacer que desaparezcan, sin preguntarse antes cuál puede ser el problema de raíz que los provoca y cómo se puede actuar para resolverlo. Sin este ejercicio de prospección, tratando solo los síntomas, se corren riesgos importantes. Se puede mantener oculta una lesión o un problema crónico que precisaría una atención médica mucho más específica. Se corre el riesgo de que el paciente quede atrapado por una dependencia crónica de ciertos fármacos y se le sobreexpone a los efectos secundarios que todos los medicamentos tienen si se toman en exceso o prolongadamente. En definitiva, se reduce su calidad de vida.

			Distingue los valores ideales de los valores de referencia en los análisis

			Otra decisión importante para tu empoderamiento saludable es no dejarte deslumbrar por los valores de referencia que utiliza la medicina actual para la vigilancia de tu salud. Aquellos que, para entendernos, podemos leer en las horquillas de los análisis. Son los de laboratorio. Naturalmente, son valores muy útiles para diagnosticar enfermedades y para establecer tratamientos. Se han obtenido mediante estudios científicos estadísticos que han tomado como base la generalidad de la población —incluyendo personas sanas y con patologías— y establecen unos márgenes máximos y mínimos de «normalidad» que se utilizan como referencia para comprobar si los resultados de las pruebas practicadas a un paciente indican la presencia de alguna enfermedad o disfunción. Sin embargo, como tenemos la mala costumbre de no actuar hasta que nos sentimos mal, estos valores solo cumplen la función de certificar o desmentir los indicios y las sospechas.

			En cambio, los valores ideales parten de otro punto de vista; son los que nos permiten prevenir enfermedades, representan un margen más estrecho y están diseñados para identificar desequilibrios antes de que se desarrollen enfermedades, basados en estudios de salud óptima. Buscan detectar problemas subclínicos y ayudan a optimizar el bienestar.

			De «funcionar más o menos» a tener salud plena: un cambio de paradigma

			Para pasar de simplemente «funcionar» a «estar verdaderamente sanos», necesitamos que, en nuestra mente, se produzca un cambio de paradigma sobre cómo entendemos y abordamos la salud.

			
				Después de tomar en consideración todo lo dicho en las líneas anteriores, estos son algunos de los pasos clave que te propongo aplicar:

				
						
Educación y conciencia: es crucial educar a las personas a entender cómo se diferencia entre funcionalidad y salud. Es esencial difundir toda la información posible sobre cómo la prevención y el tratamiento de las causas subyacentes de las enfermedades pueden conducir a mejorar la calidad de vida.

						
Prevención y cuidado integral: es fundamental conseguir que la prevención y el tratamiento integral de la salud se lleven a cabo incluyendo los aspectos físicos, los mentales y emocionales, los ambientales y los sociales. Los sistemas de salud públicos y privados deben dar prioridad a las prácticas preventivas y al tratamiento holístico, es decir, integrativo.

						
Autocuidado y responsabilidad personal: es vital promover el autocuidado y la responsabilidad personal en la gestión de la salud. Esto incluye una dieta equilibrada, ejercicio regular, un sueño reparador, el manejo del estrés y la cronorregulación, es decir, el mantenimiento y la sincronización adecuada de los biorritmos de sueño, las comidas, etc.

						
Acceso a recursos: es preciso asegurar que todos tengamos acceso a los recursos necesarios para mantener nuestra salud, desde los servicios médicos a la información sobre la salud.

				

			

			El futuro de la salud: la Medicina Integrativa y la Medicina de Precisión

			En el trayecto hacia la conquista de la salud verdadera es fundamental la combinación de la Medicina Integrativa con la Medicina de Precisión. Esta suma permite combinar lo mejor de la medicina convencional con lo más avanzado de la tecnología.

			Te puedo asegurar que se trata de una perspectiva revolucionaria para abordar el tratamiento de la salud porque lo hace de una manera holística, con el objetivo de atacar la causa raíz de las enfermedades y de no limitarse solamente al alivio de los síntomas.

			
				En los dos próximos capítulos entraré a fondo en todo ello, pero sirvan ya de entrada estas dos definiciones:

				
						
La Medicina Integrativa busca integrar los tratamientos convencionales con terapias complementarias como la acupuntura, la fitoterapia y la nutrición avanzada con la finalidad de tratar al paciente como un todo, tomando en consideración todos los factores que pueden influir en su salud: físicos, mentales y emocionales, sociales y espirituales. Esta visión integrativa utiliza, asimismo, terapias naturales y biológicas para estimular los procesos naturales de curación.6


						
La Medicina de Precisión se basa en la personalización de los tratamientos médicos de acuerdo con las características individuales de cada paciente.7 Utiliza herramientas como tests genéticos y epigenéticos, biomarcadores específicos avanzados, entre otras herramientas muy precisas.8 El análisis de todos estos factores permite un enfoque más efectivo y específico para tratar las enfermedades, minimizando los efectos secundarios y mejorando los resultados de salud.

				

			

		

	
		
			
3. Toma las riendas de tu salud


			Pasar de ser paciente a ser protagonista es la clave de la medicina de longevidad para quienes deciden actuar.

			Tomar las riendas de tu salud representa un cambio de paradigma en la medicina moderna. Durante décadas, la relación entre médico y paciente ha seguido un modelo jerárquico y paternalista.9 El médico era la figura de autoridad absoluta, el guardián del conocimiento y el único responsable del tratamiento. El paciente, por su parte, adoptaba un rol pasivo, confiando en que una pastilla, un procedimiento o una intervención quirúrgica resolvería sus problemas de salud sin que tuviera que hacer ningún esfuerzo adicional. Este enfoque ha llevado a la percepción generalizada de que la salud es un factor externo, una cuestión de genética, de prescripciones médicas… incluso de suerte. Sin embargo, las enfermedades crónicas, el envejecimiento prematuro y la pérdida de calidad de vida no ocurren por casualidad, sino por la acumulación de decisiones diarias. La medicina de longevidad saludable cambia radicalmente esta perspectiva. Su enfoque, basado en la Medicina de Precisión y la epigenética, no solo permite tratar enfermedades, sino prevenirlas e incluso revertirlas en ciertos casos. Pero para que esta transformación sea efectiva, el paciente debe abandonar su papel de espectador y asumir el control de su bienestar.10 Este capítulo explora por qué el paciente que toma las riendas de su salud no espera pasivamente un diagnóstico ni confía ciegamente en una solución rápida. Es una persona activa, informada y comprometida, que entiende que la longevidad no es solo cuestión de años, sino de calidad de vida.
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