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    A Grace, mi mujer, compañera de todas mis rutas.


    A mis hijos, Joaquín y Fiorella,


    fuente de orgullo y aprendizaje constante.


    A mi nieta Sarita, ese “pequeño gran cambio”


    que nos transformó la vida.

  


  
    A MODO DE PRESENTACIÓN


    Este libro nace de un deseo muy personal que me acompaña desde hace mucho tiempo: acercar la medicina a la gente tanto como sea posible. Quiero llegar a la casa de todo aquel que esté interesado en incorporar hábitos saludables y tenga ganas de aprender y recibir ese tipo de información que nos ayuda a vivir mejor, en plenitud y con energía.


    Así que voy a tocar el timbre de tu casa, digo buenos días, buenas tardes, y te invito a abrir y leer este manual, que está lleno de consejos, buenas prácticas, datos útiles y muchísimas cosas más. Ponelo en tu biblioteca, pero que esté siempre bien a mano. Te invito a que lo subrayes, tomes nota, te preguntes y me preguntes. Marcalo. Ojalá que dentro de un tiempo tenga el aspecto de los textos muy leídos. Pienso en los libros de recetas de doña Lola y doña Petrona. Recuerdo haber visto en casa uno de los dos, ya con las hojas amarillas, con marcas y papelitos. Me gusta la idea porque quiero que pase precisamente eso: que leer sea casi lo mismo que hacer, poner en práctica, incorporar. Y también quiero la sencillez y claridad de esos libros, los tips infalibles para que las cosas salgan mejor, el tono cercano, la consulta permanente. Eso es lo que espero para Pequeños grandes cambios.


    Todo lo que vas a encontrar acá es el resultado de muchos años de práctica de la medicina en el ámbito académico, en el hospital y en el consultorio. También de varios años —no tantos— en los medios de comunicación. Surge de la experiencia y del aprendizaje, de la visión personal y del trabajo en equipo. Sobre todo, es el resultado de una convicción muy fuerte: los hábitos saludables —sencillos y accesibles— tienen que estar al alcance de todos.


    Te cuento mi idea en pocas palabras: este libro es una invitación a hacer el clic, a generar pequeños cambios cotidianos que van a producir grandes resultados. De a poco, pero con constancia. Sin sufrir, sin pasarla mal. Y sin claudicar.


    ¿Aceptás mi invitación?


    ¡Empecemos!

  


  
    MÉDICO DE FAMILIA


    La medicina estuvo siempre en mi vida. Mi padre era médico, de esos de antes, el doctor que, en determinado momento del día, agarraba el auto y empezaba con la ronda de visitas a sus pacientes. Muchas veces, yo lo acompañaba. Tendría unos seis años aproximadamente, pero todavía recuerdo con mucha nitidez esa experiencia. Me encantaba ir con él.


    Era una época gloriosa en la consideración con que se trataba a los médicos, en lo que representaban su figura y su palabra. Pero, a la vez, el trato médico-paciente era más cercano. Había tiempo para conversar, para conocerse. En aquel momento, mi padre se dedicaba a la pediatría, pero no se ocupaba solo de sus pequeños pacientes, sino que conocía a los padres, la casa donde vivían, los hábitos, el contexto social. Y conversaba con todos ellos. Era exactamente lo que hoy se conoce como “médico de familia”, especialidad que eligió mi hijo Joaquín, y que le dio el nombre a mi programa de televisión en Canal 9. Familia de médicos y médicos de familia: ese es el camino que elegí cuando di el paso a los medios de comunicación.


    Pero vamos de a poco. Traigo al presente esas visitas de mi padre no tanto por nostalgia, sino como fuente de inspiración. Es verdad que la vida es más vertiginosa hoy, especialmente en las grandes ciudades. También es indudable que el ejercicio de la medicina cambió y la demanda actual es abrumadora: lista de espera para conseguir turno en el consultorio, en los hospitales, para hacerse estudios y un montón de etcéteras. El médico ya no puede ir casa por casa para chequear cómo evolucionan sus pacientes. Ya no lo esperan con la pañoleta y el recipiente con agua tibia para que se lave las manos antes de la revisación. Y parece que tampoco hay tiempo para conversar. ¿Entonces? ¿Nos resignamos? Por supuesto que no.


    Tenemos otras herramientas para recuperar esa cercanía: la radio, la tele, las redes, los libros. No es exactamente lo mismo, pero funciona. Con la ventaja, además, de que es algo que les llega a todos.


    Una confesión: no te imaginás lo que me costó decidirme a entrar en los medios. Había un mandato muy fuerte en el ámbito médico académico de no incursionar en esa esfera. El médico que aparecía por TV era mal visto y muy criticado. Cuando tomé la decisión de participar en la radio y después en la tele, tuve muchos reparos y varias conversaciones eternas con mi familia para debatir sobre el riesgo que supondría para mi reputación.


    Es que la cuestión académica también está muy arraigada en los “Tarta”. Somos todos fanáticos de la UBA, “bichos” de hospital y apasionados por nuestras especialidades. Mi padre, después de dedicarse a la pediatría, se especializó en nutrición. Era dietólogo y trabajaba en el Instituto de la Nutrición. También daba clases en la Escuela de Nutrición del Hospital de Clínicas. En cuanto a mí, me especialicé en cardiología. Durante muchos años presidí la Fundación Cardiológica Argentina, soy miembro de la Sociedad Argentina de Cardiología y durante veinte años fui jefe del servicio de Medicina Preventiva y Calidad de Vida del Hospital Churruca. ¿Qué iban a pensar mis colegas si me veían en la TV?


    De todas maneras, me animé. Soy curioso por naturaleza y me gustan los desafíos. La idea de multiplicar un mensaje saludable, de mostrar hasta qué punto es posible incorporar hábitos beneficiosos, pudo más que mis reparos. Así que empecé a hacer radio, después televisión y descubrí la maravilla de poder amplificar contenidos sobre salud y hacerlos llegar hasta el último rincón del país. Con las redes, desbloqueamos otro nivel, ¿no? Llegamos a donde sea. Y el ámbito médico académico es más flexible en la actualidad. Hoy me llaman colegas para pedirme consejos sobre cómo llegar a los medios.


    Pero también, a partir de mi experiencia en la radio y en la televisión, tomé conciencia del peso, del impacto que tiene la palabra del médico. Comunicar es una responsabilidad muy alta y no hay que hacerlo a la ligera. La formación profesional debe estar acompañada de empatía, escucha, consideración por quien está del otro lado. Sobre todo, de mucho trabajo. Jamás hago nada en piloto automático. Como mi propósito es extender el consultorio a la comunidad, es muy importante mantener el rigor, la seriedad y, a la vez, no perder la identidad, seguir siendo yo, “Tarta”, especialista en cardiología, pero también el tipo que adora a su mujer, a sus hijos, a la nieta que llegó hace poco y nos cambió la vida a todos. También adoro Caballito, mi barrio. Lo recorro, me gusta ir caminando al bar que está a dos cuadras, al restaurante de a la vuelta, a la panadería de la esquina.


    Y me gusta aprender cosas nuevas. Eso es innegociable. A veces, tuve que hacerlo forzado por las circunstancias. Cuando mi padre murió, mi hermano —que es clínico— y yo nos hicimos cargo de los pacientes de su consultorio. Así que me metí de lleno en el mundo de la nutrición y empecé a estudiar como loco.


    Te cuento todo esto para que veas cómo empezó el camino que me trajo hasta acá, cómo se fue abriendo mi horizonte en la práctica, hasta concebir la medicina desde un enfoque holístico, integrador, que va desde la prevención, el diagnóstico y el tratamiento de las enfermedades, la psicología, la actividad física, hasta el contexto social, el ambiente donde nos movemos, nuestros hábitos, los gustos personales, los afectos.


    Me detengo ahí, en ese punto central: el mundo de los afectos. Es lo más importante para mí. Tener el privilegio de compartir la profesión y el día a día con mis hijos, Fiorella y Joaquín, no tiene precio. Y lo mismo puedo decir de todos los profesionales que me acompañan en esta revolución saludable que pretendo con Pequeños grandes cambios (PGC, ya que estamos). Todos ellos están conmigo por dos razones fundamentales: la primera, porque son excelentes en lo que hacen; la segunda, que no es menos importante, porque los quiero, los conozco y son grandes personas. Aprendo con ellos, me divierto con ellos y pongo en práctica lo que me dicen. Subrayá esto, por favor: todas las recomendaciones que vas a ver aquí están testeadas en origen, o sea, en mí. Porque también soy un convencido de que hay que practicar lo que se predica. Me alejo todo lo posible de los profesionales que parecen subirse a un banquito para decirles a los demás lo que tienen que hacer. De ese modelo, yo me aparto. Prefiero la evidencia y, si voy a dar consejos, nada como empezar por casa.


    ¡Vamos!
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I 
 PEQUEÑOS CAMBIOS, GRANDES RESULTADOS


  


  
    
1 
 UN PLAN SIMPLE



    Quiero contarte el plan del modo más gráfico posible. Vamos a imaginar a un paciente de más de cuarenta, con sobrepeso, fumador, hipertenso, sedentario, etc. Conminado por su familia, acepta ir al médico. En el consultorio, el profesional le hace las preguntas de rigor con tono distante, casi sin mirarlo. El paciente responde mecánicamente, como si fuera un interrogatorio policial. Parece un diálogo entre dos inteligencias artificiales.


    Ojo. No es un juicio contra nadie. Son los mecanismos del sistema que ya parece funcionar solo y así, alejado de lo humano. Después de “escuchar” lo que le cuenta el paciente, quizás el médico le recete un medicamento para la hipertensión, por ejemplo, y tal vez algún otro. Seguramente le va a pedir estudios adicionales y va a finalizar la consulta con una serie de consejos (que van a sonar como órdenes): deje de fumar, empiece una dieta, tiene que bajar de peso ya mismo, haga actividad física. O lo va a asustar: si no hace esto, le puede pasar esto otro.


    Lo más probable es que, al salir del consultorio, ese paciente, mortificado, abrumado por el cambio de vida radical que tiene que hacer, sienta que es imposible, que no lo va a lograr. Probablemente, una vez en la vereda, prenda un cigarrillo. Quizás camine media cuadra, se siente en un bar, pida un café con medialunas y después vuelva a su casa en taxi o colectivo. A lo mejor piensa en hacer esos cambios cuando termine el invierno, o después de las fiestas de fin de año, o cuando baje la inflación. Quién sabe. Quizás nunca.


    Yo te quiero proponer algo distinto. Un pequeño cambio diario, que vamos a practicar, proteger y cultivar. Un tiempo después, otro. Quizás dos o tres juntos, cuando son fáciles, placenteros y nos ayudan a incorporar otros cambios, como armar una huerta, por ejemplo. Es un plan sencillo, posible, realizable y sus efectos se empiezan a notar rápido. Eso estimula a que cada día vayamos por más.


    ¿De qué se trata en el fondo? De tomar decisiones, asumir el control, agarrar el volante de la propia vida y encarrilar el rumbo. Pero no de golpe, no de sopetón, como si no hubiera un mañana. Lo importante es dar ese paso y no postergarlo. El momento es hoy, ahora, ya mismo. Mientras leés estas páginas.


    Para contagiarnos ese espíritu emprendedor de la propia vida, te comparto el manifiesto que pensamos para Médico de familia. Ahora es tuyo y de Pequeños grandes cambios:


     


    Prevenir. Informar. Comunicar. Educar.


    Empezá HOY a CUIDAR TU VIDA.


    Animate a dar el PRIMER PASO a un estilo de vida SALUDABLE.


     


    Alimentate sano, rico, variado. Modificá tu hábito de


    comida. Priorizá alimentos naturales. Cociná en casa.


     


    No fumes.


    Sé POSITIVO. REÍTE. Aprendé a decir que NO.


    No te quedes quieto.


    MOVETE. Si no te gusta algo, REVOLUCIONATE.


    No vivas a DIETA.


    SOMOS lo que decidimos hacer con lo que nos sucede.


    Sin CONOCERNOS a nosotros mismos, no sabemos


    con qué recursos contamos para vivir.


    COMPARTÍ los buenos momentos.


    DISFRUTÁ lo que hacés.


    Elegí lo que le hace BIEN a tu CUERPO.


    TRABAJÁ para VIVIR.


    PRIORIZÁ lo importante.


    Divertirte. NO TE AGOBIES. Aprendé a MANEJAR


    el ESTRÉS.


    Pensá antes de actuar.


    No hagas todo a la vez. Más RÁPIDO no es ser


    más eficiente.


    FRENÁ. PENSÁ qué te da placer.


     


    DESCANSÁ. TRANSMITILES a tus HIJOS


    conductas saludables.


    AMÁ. Creé EN TUS PROYECTOS.


    Hacé pausas, REFLEXIONÁ.


    No te RESIGNES.


    La mejor prevención es estar informado.


    Hacé lo que te gusta.


    No estés HIPERCONECTADO. Consumí de manera


    racional. Hacé una cosa a la vez.


    UNITE a los PEQUEÑOS GRANDES CAMBIOS.


    Un día de tu vida


    Con este manifiesto en mente, te propongo la primera práctica del libro: tomar conciencia de tus hábitos, de tus rutinas.


     


    
      	¿Qué tal si elegís un cuaderno para que te acompañe en la lectura? Te va a ayudar a organizar tu plan de transformación.


      	Empezá por anotar a qué hora te acostás y a cuál te levantás. Hacé la cuenta de cuántas horas dormís.


      	Profundicemos un poco: ¿te cuesta arrancar? ¿Te peleás con el despertador? ¿Cuál es tu ánimo cuando salís de la cama?


      	¿Cuánto tiempo tenés para desayunar antes de salir de tu casa? O, mejor, ¿desayunás antes de salir? ¿Cómo se compone ese desayuno?


      	¿Vas a tu trabajo en auto, en colectivo, caminando?


      	¿Estás muchas horas sentada o sentado en tu trabajo?


      	¿Salís a almorzar o te llevás comida a la oficina? ¿Qué comés en el almuerzo?


      	¿Solés “picotear” entre comidas?


      	¿Fumás? ¿Cuántos cigarrillos por día?


      	¿Hacés actividad física? ¿De manera constante? ¿Con cuánta frecuencia?


      	Llegás a tu casa después de un día de trabajo. ¿Qué es lo primero que hacés? ¿Comés algo? ¿Qué? ¿Te sentás a ver televisión?


      	A la hora de la cena, ¿cuáles son tus costumbres? ¿Se junta la familia? ¿Comen frente a la tele? Si pensás en el menú de la semana, ¿qué comés habitualmente antes de ir a dormir? ¿Hay un plan o es todo, más bien, “a lo que salga”?


      	¿Cuánto tiempo pasa hasta que te vas a la cama?


      	Y finalmente, te acostás. ¿Solés hacerlo siempre a la misma hora? ¿Te despertás solo, sola o con despertador? ¿Mirás el celular cuando estás acostado? ¿Mirás TV? ¿Leés en la cama?


      	¿Roncás? ¿Te dormís enseguida o te cuesta mucho conciliar el sueño? ¿Tomás pastillas? ¿Te despertás varias veces durante la noche? Si es así, ¿por qué?


      	¿Cómo es tu habitación? ¿La oscurecés para dormir? ¿Es ruidosa? ¿Está ordenada y bien ventilada?

    


     


    Es un buen momento para revisar tus hábitos. Anotá tus preguntas. Revisá un día de tu vida (y una semana completa, mejor) para detectar los hábitos más arraigados. Este ejercicio te va a ayudar a generar una primera toma de conciencia. Sé lo más detallista que puedas. Y decite a vos mismo toda la verdad.


    Registrá esta frase, por favor:


    
      Vos sabés lo que te hace mal y no podés dejar de hacerlo.

    


    Este cuaderno es tuyo. Nadie tiene por qué verlo, así que contestá con honestidad brutal. A veces, no le decimos toda la verdad al médico, sencillamente porque no tenemos ganas de que nos reten o nos dediquen un sermón larguísimo sobre lo que no hay que hacer. “Doctor, yo como muy poco”, “Nunca picoteo entre comidas”, “Soy una fumadora social”.


    Acá nadie te va a juzgar. Contestá con sinceridad absoluta, porque eso te va a ayudar a elegir el primer cambio que vas a implementar. A medida que avances en tu nueva vida, cuando revises tus respuestas, te vas a dar cuenta de todos los buenos hábitos que incorporaste. Te garantizo que vas a sentir orgullo y satisfacción por lo que lograste.


    Vamos a ir de a poco. Tené siempre a mano tu cuaderno y, por supuesto, este libro.


    Al final de cada capítulo, vas a encontrar un planner semanal o mensual, según el tema. Va a ayudar a que te organices en cada propuesta que te hago: la actividad física, la alimentación, el tiempo para conectarte con vos mismo, la planificación del descanso. A medida que te entrenes en estos pequeños cambios, vas a incorporar las nuevas rutinas hasta un punto que no será necesario ni consultarlo. Y no dudes en agregar tus propios planners al libro, intercalalos entre las páginas. Quiero que participes lo más activamente que puedas en este libro.


    Y anotá la fecha de hoy en el cuaderno, porque es el día en que comienza tu revolución saludable.

  


  
    
2 
 PRIMEROS PASOS:
 LENTOS, PERO A BUEN RITMO



    Listo. Venimos del inventario de hábitos. Ya tenemos un panorama de la situación y lo que queda ahora es empezar. Directamente. Sin vueltas. Sin excusas.


    Para este capítulo voy a elegir la actividad física. Vos podés elegir otro. Acordate. Pequeños grandes cambios tiene que funcionar como un libro de cocina: lo abrís en la receta que querés preparar y hacés mientras leés.


    Te prometí ir de a poco y voy a cumplir. Mejor dicho, lo hará este capítulo.


    Voy a imaginar que no hacés nada, pero nada, de actividad física. Pienso, por ejemplo, en las preguntas del cuestionario, y voy a imaginar que, cuando llegás a tu casa después del trabajo, te instalás en el sillón a ver la tele o te conectás inmediatamente a la computadora. Navegás por internet, mirás tu serie favorita o el partido de fútbol que te perdiste el día anterior. Y claro, abrís una cerveza, comés maníes, papas fritas, lo que tengas más a mano. Sentís que te relajás, que te gratificás después de un día de laburo. Y así vas a estar hasta la hora de comer.


    ¿Estás seguro de que eso te relajó? ¿Cuánto duró la sensación de placer? ¿Dormís bien después?


    Lo más probable sea que no, pero como “vos sabés lo que te hace mal y no podés dejar de hacerlo”, seguís en ese tren que no te lleva a ninguna parte porque se mueve en círculos.


    La buena noticia es que, con un pequeño (y gran) cambio, vas a poder bajarte del vagón y empezar un nuevo viaje hacia una vida de bienestar.


    Antes de proponerte un plan de entrenamiento, te voy a contar por qué es importante la actividad física. A lo mejor no te gusta para nada, odiás el gimnasio, te da fiaca pensar en una rutina llena de esfuerzo, dolor muscular, agotamiento… Bueno, ese no va a ser el comienzo.


    La idea, como ya te dije, es que puedas sostener el pequeño gran cambio al que te invito, para que después vayas por más. ¿A quién no le pasó eso de anotarse en el gimnasio, pagar por adelantado, comprar las mejores zapatillas, ropa ideal para entrenar, empezar con todo el ímpetu y, después de una semana, encontrar todas las excusas del mundo para no ir? Puede ser un fragmento de la autobiografía de todos, ¿no? O sea, pensemos en otra cosa, en algo que funcione, nos haga bien, no nos cueste plata y podamos mantener, incorporar como rutina.


    Exploremos un poco, cuaderno en mano.


    ¿Qué es lo que te motiva?


    ¿Por qué o para quién harías actividad física?


    ¿Qué es lo que te frena? ¿Te aburre entrenar? ¿Te cuesta la idea de empezar? ¿Ponés excusas del tipo “no tengo tiempo”, “no tengo la ropa adecuada”, “la cuota del gimnasio está muy cara y no tengo lugar en casa”?


    Trabajemos un poco en la motivación. Querés estar más saludable, sentirte mejor para disfrutar más con tus seres queridos, no preocuparte cada vez que te hacés un chequeo. Te gustaría perder algunos kilos, tener más energía, bajar el estrés. Te interesa prevenir enfermedades que podrían quitarte autonomía.


    Pensá en estas cuestiones. Es importante estar motivado y nadie mejor que vos sabe dónde está la llave para abrir esa puerta hacia el bienestar. No te guíes por lo que buscan otros, porque si tu deseo no está ahí, es probable que te cueste ser constante. Y la idea es incorporar la actividad física como un hábito. Así que pensá en qué de todo lo que ganarías entrenando se acerca a tu deseo. Eso te va a inspirar.


    El problema es que hace tantos años que no hacés nada…


    Pero no te frustres. Vamos por ese primer clic.


    ¡Caminemos!


    Motivación con datos


    No se puede negar que vivimos una vida mucho más cómoda que nuestros antepasados. En dos mil años, la ciencia y la tecnología alcanzaron un desarrollo impresionante. También cambió el mundo del trabajo, los hábitos, los consumos y la forma de disfrutar el tiempo libre. La comunicación y el acceso a la información transformaron todo: cuando queremos averiguar datos sobre salud, política, historia, literatura, lo que sea, basta googlear para que se despliegue un mar de datos en el que podemos bucear.


    Sabemos más que antes acerca del impacto que tienen en la salud los acontecimientos de la vida, las emociones negativas, los hábitos nocivos. Y, por supuesto, somos conscientes de que la actividad física es fundamental para vivir mejor.


    De acuerdo, lo sabemos. Pero no viene mal reforzar esta convicción con datos.


    La medicina siempre está pendiente de los comportamientos humanos. Por ejemplo, hace años, se estudiaron tres grupos bien diferenciados, en distintas geografías: los criadores de camellos en Somalia, los inuit de Groenlandia y los carteros de Gran Bretaña. ¿Qué tenían en común? Una particularidad sumamente auspiciosa: entre esos grupos había muy pocas enfermedades del corazón. ¿A qué se debía esto? A que los miembros de estos tres grupos caminaban todo el día.


    Fantástico. Una actividad tan a mano, agradable, fácil, placentera puede ayudarnos a prevenir enfermedades. ¿Qué tal si empezás por ahí?


    Elegí una playlist motivadora y cargala en tu teléfono, bajate una aplicación para contar pasos ¡y en marcha!


    Cada vez que puedas, caminá. Bajate antes del colectivo cuando salís del trabajo (o cuando vas, si tenés tiempo) y caminá. Y si te gusta salir, comer afuera, tomarte un café, elegí lugares a los que puedas ir y venir caminando.


    Yo hago eso. Aclaro, no me pongo de ejemplo. Solo quiero que veas que hago lo que predico. Así que salgo a comer afuera por mi barrio. Ni loco saco el auto. Y como me gusta tomar una copa de vino en la comida, ¡a caminar!


    Vas a ver cómo te cambia la energía y, de paso, te vas poniendo en forma para otro tipo de entrenamiento.


    Pero hay más ventajas de la caminata como ejercicio (o sea, una marcha enérgica, a buen ritmo):


     


    
      	Bajan la presión arterial, el colesterol y los triglicéridos.


      	Aumenta el colesterol bueno.


      	Disminuye la grasa.


      	Mejora la circulación.


      	Te ayuda a alimentarte mejor.

    


     


    Pero eso no es todo. A ver qué te parece esto: por cada día que hagas actividad física, vas a vivir un día más. Y si tenés más de 60 años, vas a vivir tres días más.


    ¿Todavía no compraste?


    Sigamos.


    Vamos a suponer que no te interesa para nada mejorar tu estado físico. ¿Pero qué pasa con el cerebro?


    Cuando hacemos ejercicio, activamos zonas cerebrales porque ejercitamos muchas partes del cuerpo. Podríamos decir que el cerebro es un músculo más: cuanto más se usa, más se desarrolla. Así que, si entrenás, va a aumentar tu reserva cognitiva, que es la capacidad del cerebro de generar circuitos.


    Hay muchas cosas cotidianas que podés incorporar. Por ejemplo, si hacés compras por internet, no elijas la opción de que las lleven a tu casa, sino a la oficina de correo que te quede más cerca y caminá hasta allá para buscarlas. No te digo nada ahora sobre el delivery de comida, porque ya nos vamos a ocupar de eso más adelante.


    Además de caminar, ¿qué tal si bajás dos pisos antes del ascensor y subís por la escalera? Y unos días después, que sean tres pisos, y así sucesivamente.


    Andá de a poco, tomando conciencia. Pensá en qué cosas podés hacer, pequeñas, pero sostenidas en el tiempo, que te exijan cierto esfuerzo. Cada día, un poquito más. Lo mejor de todo es que vas a querer hacerlo.


    De eso se trata: incorporar de a poco pequeñas modificaciones hasta que se hagan carne y se conviertan en hábitos.


    Con el tiempo, vas a notar el impacto en tus sensaciones, en tu aspecto, en la energía que tenés al levantarte. Cada día vas a decidir ir por más, pero no con una sensación de agobio o de estar obligado. Mucho menos, para cumplir con deseos o expectativas ajenas. Todo esto es por vos, para vivir una vida más plena.


    Y cuando quieras ir por más, genial. Es la señal de que la revolución saludable ya empezó.


    Practico lo que receto


    Yo también hice mi clic. Confieso que no me cuesta, porque soy disciplinado y tiendo a incorporar rutinas de manera natural. Como trabajo muchísimo, mi agenda tiene que estar sumamente organizada y me gusta. Aprovecho hasta el último minuto del día y me siento bien cuando cumplo con todo lo que me propongo.


    Me levanto tempranísimo, a las cinco y media de la mañana. A las seis menos cuarto ya estoy en la cinta. Camino treinta minutos a 6 km por hora. En esa media hora, miro los diarios en el teléfono y le mando un mensaje a un primo mío que vive en Boston. Me contesta y charlamos un rato; en inglés, para practicar. Mientras tanto, recibo el clipping del programa de TV con todas las noticias sobre salud. A veces prendo la TV y repaso algunos noticieros.


    Listo los treinta minutos. Salgo de la cinta. Toca el trabajo con pesas (dumbbells). Mi rutina incluye ejercicios para postura (hombros, cabeza), sentadillas y tres series de planchas sobre la colchoneta.


    De lunes a viernes, repito esta rutina. Sábados y domingos, descanso.


    Ya lo tengo incorporado ¡y hasta encuentro placer en hacerlo!


    In crescendo


    Entonces, la propuesta es hacer de la actividad física un hábito. En este capítulo, vas a encontrar tres rutinas muy completas, diseñadas por Fernando Ríos, para que empieces un plan de entrenamiento. Por supuesto, vamos de menor a mayor, de a poco, sumando exigencia a medida que el cuerpo se adapta y pide más.


    Fiorella Tartaglione te va a dar las indicaciones médicas para que empieces la actividad sin sobresaltos. Es importante que nos manejemos siempre con responsabilidad.


    Hay dos conceptos fundamentales cuando decidimos dar ese paso decisivo que es empezar a entrenar. Ese chequeo básico que siempre se pide en los gimnasios, el famoso “apto médico”, yo lo pienso de otra manera. Hay un “apto salud”, que surge de los resultados de los exámenes: electrocardiograma, ergometría, análisis de laboratorio habitual. Si todo da bien, tenés el “apto salud”. Pero hay otro: el “apto físico”, que tiene que ver con la resistencia, la capacidad aeróbica, la fuerza muscular que se desarrollan cuando ejercitamos. Si hace mucho que no hacés nada, no vas a tener el apto físico para levantar mucho peso, por ejemplo, o correr diez kilómetros. No porque te haya dado algo mal en los exámenes, sino porque tu cuerpo no está preparado para aguantar esa exigencia. Lo bueno es que este “apto” se logra a medida que incorporamos la actividad física de manera constante y aumentamos la intensidad en la medida de nuestras posibilidades.


    Así que el “apto físico”, como muchas de las cosas que son buenas para nosotros (estudiar, aprender, mejorar), se logra a medida que entrenamos.


     


     


    
      BOTIQUÍN PGC


       


      Chequeos y consejos útiles


      por FIORELLA TARTAGLIONE


       


      Si sos una persona sana, acá vas a encontrar tres opciones para planificar tu actividad física. Elegí la que más se adapte a tus gustos y posibilidades:


       


      
        	150 min de actividad aeróbica moderada por semana. Por ejemplo, ejercicios aeróbicos acuáticos, baile en un ámbito social, jardinería.


        	75 min de actividad aeróbica intensa por semana. Por ejemplo, correr, circuitos de nado, saltar a la cuerda.


        	Una combinación de ambos.

      


       


      Sugerencia: Es beneficioso incluir actividades de fortalecimiento muscular (uso de resistencia o entrenamiento con pesas).


       


      Apto físico


      En caso de realizar actividad física, lo recomendable es hacer un control con tu médico para evaluar antecedentes, factores de riesgo cardiovasculares y tipo de actividad. Con esa información y un examen acorde, decidirá qué estudios son los necesarios para vos.


      Entre ellos te pueden solicitar:


       


      
        	Ergometría


        	Electrocardiograma


        	Ecocardiograma

      


       


      Fundamental: no le pidas un certificado “de favor” a tu médico. Es riesgoso para vos y comprometés al profesional.


      Ahora sí, ¡te deseo todo el éxito para tu plan de entrenamiento!

    


    Entrenar con profe: Fernando Ríos, un número 1


    Ya con el apto físico, podemos pensar en rutinas un poco más sofisticadas que simplemente salir a caminar. Pero, ojo, la caminata es un ejercicio muy completo y beneficioso, no lo dejes de lado. Lo ideal sería que complementaras ese primer pequeño gran cambio con un plan de entrenamiento que demande más exigencia y que trabaje sobre la fuerza y la flexibilidad.


    Fernando Ríos, otro de los pilares de mi programa de TV, es mi profe. Es excelente, empático, divertido, y tiene esa facultad de la gente con mucho conocimiento y sabiduría sobre lo que hace: no complica las cosas jamás, al contrario, se preocupa por ser claro y siempre simplificar.


    Antes de dejarte con Fernando, va mi recomendación. Cuando sientas que la rutina de entrenamiento empieza a resultarte muy fácil, exigite un poco más. Hay muchas opciones para hacerlo: desde aumentar la repetición o el peso en los ejercicios de fuerza, mantener las posturas de estiramiento durante más tiempo o —y yo me inclino por una combinación de las dos cosas— buscar videos en internet con nuevos ejercicios para incorporar. Buscalo a Fernando en Instagram: siempre vas a estar bien guiado por este gran profe.


    TRES RUTINAS DE ENTRENAMIENTO


    POR FERNANDO RÍOS


     


    El impacto del ejercicio y la actividad física en nuestra salud es enorme. Previene enfermedades, produce bienestar, nos da años de vida y les da vida a los años. Además, es más fácil de lo que se piensa.


    Cualquier movimiento corporal que exija un gasto de energía es actividad física. Subir y bajar escaleras varias veces al día, pasear al perro, caminar transportando algún objeto, mover cajas, caminar hasta la parada del colectivo e incluso bajarse antes para sumar unos pasos; en cambio, el ejercicio físico es planificado, estructurado y su objetivo es mejorar alguna aptitud física como la fuerza, la flexibilidad, la velocidad, o la resistencia. Realizar los dos aspectos es el ideal, a eso hay que apuntar.


    ¡Agreguemos movimiento a nuestra vida! En casa o en la oficina, te recomiendo estos “snacks de movimiento”, como me gusta llamar a las breves interrupciones de la quietud:


    Levantate de la silla cada 30 minutos.


    Estirate.


    Caminá unos minutos o hacé unas sentadillas.


    Estos movimientos simples son muy beneficiosos, interrumpen el sedentarismo y mitigan sus efectos adversos.


    Pero también es muy importante destinar un tiempo para el ejercicio físico prescrito por un profesional cualificado, con el fin de mejorar aptitudes físicas como la fuerza, el sistema respiratorio, el aparato cardiovascular. Pensalo: si no te hacés el tiempo para el ejercicio físico, luego tendrás que hacerte tiempo para tratar la enfermedad.


    Acá te dejo tres tipos de plan de entrenamiento de fuerza —nivel principiante, intermedio y avanzado— para que puedas hacer desde la comodidad de tu casa. A medida que practiques, vas a ver cómo adquirís fuerza y resistencia. Y así pasás al siguiente nivel.


    Es fundamental desarrollar esta aptitud física para prevenir y atenuar la sarcopenia, que es precisamente la pérdida de fuerza y masa muscular, algo que sucede con el paso de los años y la vida sedentaria.


    Así que ¡a entrenar!, para prevenir fracturas, estar fuertes, con energía y en movimiento.


    1 Plan de entrenamiento de fuerza general
 PRINCIPIANTE



    Zona media/núcleo


    1. Plancha abdominal con rodillas apoyadas por detrás de la altura de las caderas, mantener la posición entre 10 y 15 segundos y repetir 3 veces descansando 30 segundos entre series.


    2. Nados de espinales: entre 10 y 12 repeticiones. Repetir la secuencia 3 veces, descansando 30 segundos entre series.


     


    Tren inferior


    3. Puente glúteo, 12 repeticiones manteniendo arriba dos segundos en cada repetición, repetir 3 veces descansando 40 segundos entre series.


    4. Sentarse y pararse de una silla entre 8 a 10 veces con las manos cruzadas en el pecho, repetir 3 veces con descanso de 40 segundos entre series.


     


    Tren superior


    5. Vuelos laterales de hombros con botellas de agua de medio litro, 10 repeticiones, repetir 3 veces descansando 40 segundos.


    6. Bíceps con botellas de medio litro, 10 repeticiones, repetir 3 veces y descansar 40 segundos entre series.


    2 Plan de entrenamiento de fuerza general
 NIVEL INTERMEDIO



    Zona media/núcleo


    1. Plancha frontal manteniendo la posición 15 segundos con apoyo de antebrazos y puntas de pie, cuerpo bien paralelo al suelo, repetir 4 veces descansando 40 segundos entre series.


    2. Espinales cruzados, subiendo brazo y pierna contraria, 8 repeticiones por lado, repetir 4 veces descansando 40 segundos entre series.


     


    Tren inferior


    3. Puente glúteo con resistencia de bidón de agua sobre el pubis, 12 repeticiones, repetir 4 veces, descansar 30 segundos entre series.


    4. Sentarse y separarse de la silla con botellas de 1 litro y medio en cada mano. Realizar 10 repeticiones, repetir 4 veces descansando entre 30 y 40 segundos entre series.


    5. Ponerse en puntas de pie, mantener dos segundos y bajar, 12 repeticiones (este ejercicio lo podemos hacer con un sostén de una silla o una mesa para mayor estabilidad, en caso de necesitarla) 4 series, descansando entre 30 y 40 segundos.


     


    Tren superior


    6. Empujes verticales sentada/o con botella de 1 litro y medio en cada mano, 10 repeticiones, 4 series y 30 segundos de descanso.


    7. Pull over acostado/a con botellas de 1 litro y medio en cada mano, 4 series y 40 segundos de pausa entre series.


    3 Plan de entrenamiento de fuerza
 NIVEL AVANZADO



    Zona media/núcleo


    1. Plancha frontal quitando apoyos de brazos alternados. 8 x lado. Repetir 4 veces descansando 40 segundos entre series.
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