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			ANTIAGING

			CÓMO MANTENER TU PIEL MÁS JOVEN

			Dr. Ricardo Ruiz

			Un libro que nos cuenta qué es la belleza y cómo podemos mejorar nuestra piel según nuestra edad sin pasar por el quirófano ni por técnicas intrusivas.

			De forma sencilla, rigurosa y honesta, el doctor Ricardo Ruiz nos explica los avances de la dermatología y, sin tapujos, nos habla de lo que de verdad funciona y lo que es solo marketing, por ejemplo el verdadero valor de las cremas, por qué no hay que beber tanta agua, o la falta de evidencia científica de algunos tratamientos como los antioxidantes o los suplementos vitamínicos.

			También nos ofrece una serie de hábitos para incorporar a nuestro día a día, si queremos llegar a la vejez con una piel sana y un rostro feliz. El libro incluye trucos para todas las edades de la piel, tanto para mujeres como para hombres.

			No debemos tener miedo a envejecer, porque se envejece según se vive.

			
				ACERCA DEL AUTOR

				
					Ricardo Ruiz Rodríguez (Madrid, 1963) es doctor en Medicina, dermatólogo oncológico y estético formado en la Universidad Complutense de Madrid, la Clínica Mayo y la Universidad de California, con más de 25 años de experiencia profesional. Su trabajo diario abarca desde la prevención y el tratamiento del cáncer de piel hasta ayudar a sus pacientes a cuidar la piel para envejecer con elegancia. El doctor Ruiz es fundador y director de la prestigiosa Clínica Dermatológica Internacional, donde, rodeado de un equipo de doce dermatólogos, ha conseguido que su clínica sea considerada «la mejor clínica dermatológica de España» en 2016 según el Monitor de Reputación Sanitaria. También dirige la Unidad de Dermatología de la Clínica Ruber. Es un gran innovador de la dermatología moderna. Sus lemas en estética son «menos es más», así como «descubrir la belleza de lo imperfecto». En su conocida charla TED describe por qué siente verdadera pasión por la dermatología, y cómo esta especialidad puede ayudar a cambiar la vida de las personas a través de la piel.

				

			

			
				ACERCA DE LA OBRA

				
					
						«Cada persona envejece a su manera y hay muchas formas de ser bello. Los médicos debemos educar nuestra sensibilidad para detectar el potencial de belleza de cada paciente. Lo importante no es conseguir el ideal de belleza sino hacer sentir bien al paciente dentro de su propia piel. Ser bello es sentirse bello.»

					

					DR. RICARDO RUIZ RODRÍGUEZ, EN EL PRÓLOGO

				

			

		

	
		
			A mis pacientes, de los cuales aprendo diariamente.

			A todos los miembros de mi equipo, sin ellos no sería posible conseguir la excelencia en dermatología.

			A Adriana y Ricardo Jr., que me enseñan diariamente a replantear el orden del mundo viviendo el presente con alegría.

			A Aline, por estar siempre ahí de forma incondicional.

 		

	
		
			
				
					[image: ]				
				

			

			
				PRÓLOGO

				Por qué creo que este libro te puede ayudar

				Lo primero que quiero es agradecerte que estés empezando a leer este libro. Ojalá encuentres en él algún consejo que te ayude a sentirte mejor dentro de tu piel. Espero que sí.

				Como cuento en mi charla TED, mis padres se llevaron un gran disgusto cuando elegí la especialidad de dermatología. Mi madre me decía: «Pero hijo, con tu currículum podrías dedicarte a salvar vidas siendo neurocirujano o cardiólogo, y ahora te vas a dedicar toda tu vida a ver granos y hongos». Además, mis padres no sabían lo peor. No solo iba a ser dermatólogo, sino que parte de mi especialidad iba a ser la dermatología estética.

				Llevo trabajando como dermatólogo 25 años. Me he formado y he ejercido como dermatólogo principalmente en Madrid, en la Clínica Mayo y en la Universidad de California en San Francisco, y a pesar de los años transcurridos tengo la suerte de seguir sintiendo verdadera pasión por la dermatología.

				En todos estos años ha sido una constante el encontrarme en muchos medios con informaciones no rigurosas sobre nuestra especialidad: cremas milagrosas, técnicas rejuvenecedoras revolucionarias, pastillas con efectos cutáneos asombrosos, tratamientos mágicos para enfermedades crónicas de la piel, etc. Hay mucho interés en vender y una enorme presión comercial. Desde que la información es tan fácil de conseguir, el conocimiento se ha hecho difícil de encontrar.

				Por ello quería escribir un libro donde se explique de forma sencilla pero rigurosa y honesta qué hay de verdad sobre los avances de nuestra especialidad. No tengo conflictos de interés con la industria farmacéutica ni ningún interés comercial en las técnicas de las que hablo en el libro. Por ello me permito hacer muchas afirmaciones políticamente incorrectas, pero científicamente sólidas, como por ejemplo el verdadero valor de las cremas, cómo hay que simplificar los cuidados cosméticos, por qué no hay que beber tanta agua como nos recomiendan, la falta de evidencia científica de los tratamientos antiaging como los antioxidantes, los suplementos vitamínicos u hormonales, el engaño de los tratamientos basados en células madre, la sorprendente recomendación de que sí es conveniente tomar el sol (¡lo dice un dermatólogo!), cómo poder diferenciar si un tratamiento es marketing o realmente funciona, cómo te toman el pelo con los tratamientos antialopecia, qué tratamientos estéticos producen resultados naturales y cuáles no, si existe algo para mejorar la flacidez sin cirugía, etc.

				Os llamará la atención que la palabra destacada del título del libro sea antiaging, cuando yo soy dermatólogo y me dedico a la piel. El antiaging o el manejo del envejecimiento es una disciplina que está de moda pero que solo está al alcance de unos pocos. Nadie va al médico de cabecera y le dice que quiere un programa antiaging. Pero el dermatólogo es más accesible a la población. Y al dermatólogo sí se le pregunta cómo mejorar la calidad de la piel.  De hecho, casi todos tenemos algo en la piel que nos gustaría consultar con un dermatólogo. Doy fe de ello porque en muchas cenas con amigos o familiares no es rara la ocasión en la que alguien se levanta la camisa y me enseña algo que le ha salido en la piel.

				Por ello creo que los dermatólogos somos afortunados de tener la gran oportunidad de EDUCAR  a nuestros pacientes en el verdadero antiaging. Cuando nos consultan sobre cómo mejorar la calidad de la piel podemos aconsejarles además cómo prevenir los signos de la edad de una forma honesta y científica. Debemos transmitir al paciente que no vale de nada cuidar la piel si no nos cuidamos por dentro, si no incluimos en nuestros hábitos de vida el deporte, el cuidar nuestra mente, el hacer una dieta correcta. Los dermatólogos podemos hacer que nuestros pacientes envejezcan más sanos y sobre todo más felices.

				Tengo la gran suerte de disfrutar en mi trabajo diariamente. Realizar una actividad que va desde tratar un cáncer de piel y salvar una vida hasta poder ayudar a las personas a mirarse en el espejo y verse con la edad que sienten es fascinante y hace que el día a día esté lleno de retos. Si además estás rodeado de médicos, como es mi caso, de los cuales aprendes diariamente y que te exigen estar a la última, tu profesión se convierte en una motivación constante y una gran fuente de satisfacción.

				A primera vista la dermatología estética puede resultar una especialidad algo frívola. Pero os voy a contar por qué tengo pasión por esta especialidad. Es fascinante comprobar cómo puedes ayudar a los pacientes a mejorar su calidad de vida si practicas una dermatología estética honesta y rigurosa. Ayudar a un paciente con quimioterapia a mejorar la calidad de su piel o de su pelo, eliminar  un angioma (tumor rojo) con láser a un niño en la cara que le estaba dificultando la visión, limpiar una mancha hormonal a una chica joven, tratar las cicatrices de acné de un adolescente con láser CO2 fraccionado, mejorar la calidad de vida de un paciente con parálisis facial usando bótox, o hacer que una persona se vea en el espejo con la edad que siente, son logros que hoy la dermatología estética moderna puede conseguir de forma segura y eficaz.

				En este libro aparecen una serie de consejos que si los sigues de forma prudente pueden ayudarte no solo a parecer más joven sino a sentirte mejor con la edad que tienes. Hoy la tendencia es revitalizar la piel antes que tensar o dar volumen. El futuro es la discreción en los resultados y el objetivo es conseguir una piel lisa, fresca, sin manchas, venitas o cicatrices, luminosa. También describo cómo conseguir resultados naturales combinando bótox en dosis bajas con técnicas que revitalizan tu piel induciendo la formación de colágeno, y cómo todas estas técnicas deben acompañarse en casa de un programa cosmético personalizado.

				Las mujeres han liderado el interés por los tratamientos dermatológicos estéticos. Sin embargo la tendencia está cambiando. Uno de los capítulos está dedicado a los hombres. A los hombres nos preocupan más aspectos estéticos como la grasa no deseada (el típico michelín) y el pelo (el que se nos cae de la cabeza y el que sale donde no tiene que salir), y menos las arrugas y la flacidez. Sin embargo en los últimos años ha habido un cambio en esa dinámica, probablemente por razones laborales y por el culto a la imagen que vivimos, y cada vez más hombres nos consultan para saber cómo mejorar la calidad de la piel o cómo eliminar un entrecejo que les hace parecer estar enfadados. En los capítulos correspondientes describimos las técnicas más adecuadas para las mujeres y para los hombres en función de su edad.

				Además en este libro intento explicar cómo envejecer siendo feliz. Tal y como vives, así vas a envejecer. Pitágoras decía que «una bella ancianidad es la recompensa a una bella vida». Y destaco la importancia de no perder la curiosidad y de ayudar a los demás. Las peores arrugas son las del alma. Con los años podemos y debemos ser más sabios, más sosegados, más auténticos y sobre todo más felices. También explico cómo los niños, a través de su particular visión del mundo, nos pueden dar lecciones sobre cómo vivir y envejecer siendo felices.

				Cada persona envejece a su manera y hay muchas formas de ser bello. Los médicos debemos educar nuestra sensibilidad para detectar el potencial de belleza de cada paciente. Lo importante no es conseguir el ideal de belleza sino hacer sentir bien al paciente dentro de su propia piel. Ser bello es sentirse bello. Y con las técnicas modernas de rejuvenecimiento los dermatólogos podemos ayudar a nuestros pacientes a envejecer de una forma discreta y elegante.

				Muchos pacientes acuden a mi consulta y me dicen: «Doctor, yo me siento joven, pero me miro al espejo y no me reconozco, me veo muy mayor».  Si te sientes activo/a y quieres prevenir o mejorar tu aspecto no debes avergonzarte por buscar consejo sobre cómo las técnicas mínimamente invasivas pueden ayudar a darte más seguridad y confianza de una forma natural y segura. En este libro explico las recomendaciones que cada día doy a mis pacientes en la consulta.  La clave es tomar estos consejos con sentido común, abrazando la filosofía de que «menos es más» y combinando tratamientos de forma armónica y prudente. Y no olvidar que lo importante no es quitar arrugas a la vida sino poner vida a las arrugas.

				
					Ricardo Ruiz Rodríguez

					Dermatólogo

				

			

			
				
					«Mi felicidad consiste en que sé apreciar lo que tengo y no deseo con exceso lo que no tengo.»

				

				Tolstói

			

		

	
		
			
				
					«El camino de la juventud lleva toda una vida.»

				

				Picasso
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					¿FUNCIONAN LAS CREMAS?
APUNTA NUESTRA FÓRMULA ANTIEDAD
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					Una de las preguntas que los pacientes me hacen con más frecuencia es sobre el tipo de crema que debemos usar. ¿Realmente funcionan las cremas? ¿Merece la pena comprarse las más caras? ¿Qué protocolo debo seguir?

					Quiero dejar claro que las cremas cosméticas no van a quitar una arruga ni van a mejorar la flacidez, ni tampoco logran reafirmar la piel. Es importante tener expectativas realistas en relación a los resultados que pueden conseguir los cosméticos.

					El mejor cosmético es una crema de protección solar diaria. Pero el uso de determinados cosméticos, los llamados cosmeceúticos,  que son un híbrido entre cosmético y fármaco, puede ayudar a conseguir y mantener la piel más fresca y luminosa. Es un buen complemento a las técnicas que realizamos los dermatólogos en la consulta.

					Se ha demostrado que el uso de un antioxidante como la vitamina C por la mañana antes de aplicar el protector solar previene en cierto modo el daño producido por la radiación ultravioleta. También hace años se publicaron numerosos estudios que confirman que los derivados de la vitamina A, especialmente el ácido retinoico, mejoran la calidad de la piel y son capaces de generar colágeno nuevo. También en los últimos años se han logrado formulaciones de retinol, también derivado de la vitamina A, que son más eficaces en el rejuvenecimiento facial, y cosméticamente son más agradables que el ácido retinoico ya que irritan menos.

					Por todo ello NUESTRA FÓRMULA ANTIEDAD se basa en utilizar un sérum o emulsión de vitamina C por la mañana y posterior la aplicación de un fotoprotector. Por la noche recomendamos combinar cremas con retinol, cremas con alfahidroxiácidos (como el ácido glicólico) y cremas confort (cremas hidratantes suaves) EN FUNCIÓN DEL TIPO DE PIEL DE CADA PACIENTE. Y una potente exfoliación dos veces por semana, que se puede hacer con una crema exfoliante.

					Es importante que la cosmética de las cremas se ajuste a las características de la piel de las pacientes, es decir, más hidratantes para las pieles secas y más astringentes o menos grasas (lociones, emulsiones o espumas) para pieles con tendencia seborreica.

					Es recomendable avisar a los pacientes de que en las primeras semanas la piel se puede pelar como consecuencia del efecto peeling de los productos. Este efecto debe desaparecer en pocos días probando la tolerancia de la piel a los productos y alternando cremas más agresivas con cremas confort de la forma adecuada. Por ello un dermatólogo siempre debe estar detrás de estos protocolos para optimizar los resultados y controlar la irritación de la piel.

					
						NUESTRA FÓRMULA ANTIEDAD
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											Crema o sérum de vitamina C y posteriormente crema de protección solar

									

								
									
									
											2 noches por semana: crema con ácido retinoico o retinol

											Resto de las noches: crema con alfahidroxiácidos y/o crema confort

											2 días por semana: exfoliación intensa

									

								
							

						

					

				

				
					6 VERDADES POLÍTICAMENTE INCORRECTAS SOBRE LAS CREMAS

					Como hemos dicho anteriormente, las cremas tienen un valor importante a la hora de que el paciente haga un tratamiento de mantenimiento en su casa. Pero desgraciadamente no todo lo que se dice en las publicidades es verdad.

					Por ello quería contar una serie de verdades políticamente incorrectas sobre los cosméticos:

					
							Las cremas con efecto lifting, reafirmante o bótox no funcionan. No existe una crema cosmética que contenga toxina botulínica, no hay cremas que tengan efecto reafirmante y una crema no puede tener un efecto lifting o tensor.


							El mejor cosmético es una buena crema de protección solar. Si desde jóvenes evitamos las quemaduras solares y nos acostumbramos a usar cremas de protección solar de forma diaria, no solo vamos a reducir la posibilidad de padecer cáncer de piel, sino que nuestra piel lucirá más fresca y luminosa.


							Las cremas «naturales» o «de herbolario» no producen menos alergias. Por lo general suele ser al revés. Los cosméticos de casas conocidas que compramos en farmacias o grandes almacenes suelen invertir más en estudios para conseguir productos más hipoalergénicos. En este caso lo «natural» está sobrevalorado.


							El ácido retinoico o tretinoína es más efectivo que el retinol. Ambos son derivados de la vitamina A, pero el ácido retinoico es mucho más efectivo que el retinol, aunque irrita más. Hay numerosos estudios que demuestran que el ácido retinoico mejora la textura de la piel atenuando arrugas superficiales y manchas. El retinol, que irrita mucho menos que el retinoico y es más agradable al aplicarlo, es menos eficaz, pero es más adecuado para personas con pieles sensibles o cuando no se quiere correr el peligro de irritar.


							Las cremas antiestrías no funcionan. El único producto que ha demostrado su eficacia contra las estrías es el ácido retinoico, ya que es capaz de generar nuevo colágeno, que es lo que necesita una estría para mejorar. Las cremas antiestrías que se venden actualmente no han demostrado aportar mayor beneficio que una crema hidratante normal.


							Las cremas anticelulíticas o reductoras de grasa no funcionan. El 99 por ciento de las mujeres tienen celulitis. Desgraciadamente no hay ningún producto cosmético que la mejore. Tampoco se ha demostrado que una crema sea capaz de reducir la grasa.


					

				

				
					¿LA DIETA, TU MEJOR COSMÉTICO?

					
						[image: ]
					

					En muchos medios de comunicación explican cuál es la dieta específica para mejorar tu piel. Y muchos pacientes me preguntan qué pueden comer para aumentar la calidad de la piel. Sin embargo, todos los estudios apuntan a que la DIETA DERMOSALUDABLE COINCIDE CON LA DIETA SALUDABLE, es decir, que no hay que hacer ninguna dieta específica para la piel.

					Lo que comemos sí que influye en cómo envejecemos y también en cómo nos sentimos. Por ello recomendamos poner los siguientes ingredientes en nuestros platos, para mejorar nuestra salud y por consiguiente nuestra piel:

					
							
Vegetales y frutas con mucho color. Los antioxidantes que existen en las frutas, sobre todo en los frutos rojos, las uvas, el tomate (que también es una fruta, aunque la gente piense que es un vegetal), las espinacas, las zanahorias, etcétera, han demostrado mejorar la calidad de la piel e incluso aumentar la esperanza de vida. Por ello, en cada plato que comamos, la mitad del contenido deberían ser frutas y vegetales. Un buen gazpacho es el mejor cóctel antioxidante.

							
Cereales, arroz y pasta integral. Además de tener más fibra son más saludables, ya que no producen elevaciones bruscas de azúcar en sangre.

							
Pescado. Los ácidos omega 3 del pescado previenen muchas enfermedades, sobre todo coronarias y cerebrales. Por ello se recomienda consumir un mínimo de dos veces por semana pescados grasos como el salmón, el atún o la trucha.

							
Productos lácteos. Aunque no tienen buena prensa, no existen estudios definitivos que sugieran que debemos evitarlos, excepto en caso de intolerancia. La leche y los yogures (¡siempre desnatados!) son una buena fuente de calcio para nuestros huesos. Si no consumes estos productos puedes aportar el calcio a través de leche de soja, leche de almendra o cereales, que son ricos en calcio y vitamina D. 

							
Frutos secos como almendras o nueces. La grasa de los frutos secos es de lo más saludable. Disminuye el colesterol y baja la tensión arterial. Y basta con tomar 4 almendras o 4 nueces al día.

							
Legumbres. Son una gran fuente natural de proteínas y fibra, y no deben faltar en ninguna dieta.

							
Vino tinto y aceite de oliva. Son los productos estrella de la dieta mediterránea y la causa principal de la elevada esperanza de vida que existe en la zona mediterránea. ¡Ojo, que hablamos de uno o dos vasos de vino tinto al día! Y que sea bueno. Y cuidado con las calorías del aceite de oliva, que tiene muchas.

					

					En relación a la dieta os quería contar cuáles son los «asesinos  silenciosos» en la civilización occidental: LA SAL Y EL AZÚCAR.

					La comida rica en sal eleva la tensión arterial y produce daños en el corazón, cerebro y riñones. No hay que tomar más de una cucharada pequeña de sal al día. Hay que tener cuidado con la sal que se encuentra en grandes cantidades en productos envasados como alimentos enlatados y salsas.

					El azúcar es el otro «asesino silencioso». Es el gran enemigo de nuestra salud. Cuanto menos azúcar tomes más sano estarás. La ingesta habitual de azúcar hace que existan elevaciones bruscas de los niveles de glucosa en sangre con lo que a la larga producimos diabetes (resistencia a la insulina) y enfermedad coronaria.

					Pero no siempre ha sido así. Hasta hace un siglo la principal causa de muerte del ser humano eran las enfermedades infecciosas. Sin embargo, hoy la principal causa de muerte son las enfermedades cardiovasculares. Y estas enfermedades tienen su principal origen en un exceso de sal y de azúcar.

					Aquí viene lo interesante. Los culpables del mal manejo de la sal y del azúcar por parte de nuestro cuerpo están en nuestros genes. Desde un punto de vista evolutivo, el problema que ha tenido el ser humano durante siglos no era cómo librarse de la sal y del azúcar sino cómo conseguirlos. La sal y el azúcar eran bienes escasos y muy preciados a lo largo de la evolución del hombre, por lo que nuestro organismo no está preparado para manejar un exceso de ambos compuestos. Hoy tomamos más de 10 gramos de sal al día, mucho más del doble de lo que necesitamos. Además, nuestro consumo de azúcar es mucho mayor de lo deseado.

					En el fantástico libro Sapiens de Yuval Noah Harari, el autor nos explica por qué en ocasiones no podemos dejar de comer un helado Ben&Jerry’s. La causa según los científicos está en nuestros genes. Todavía conservamos los genes de cuando el Homo sapiens estaba en la sabana y los alimentos con azúcar eran difíciles de conseguir. Por ello si el Homo sapiens encontraba una fruta madura rica en azúcares, como los higos, la obligación era tomar cuanto más mejor para poder almacenar las calorías en forma de grasa y así poder seguir cazando. Y esos genes todavía ejercen influencia en nosotros.

					La misma sensación tenemos, en ocasiones, al no poder parar de comer, por ejemplo, patatas fritas. Genéticamente estamos todavía diseñados para almacenar en nuestro organismo la sal para tiempos futuros en que escasee. Es decir, nuestros genes y nuestros órganos (el riñón maneja la sal y el páncreas, el azúcar) no están todavía adaptados a la abundancia en la que vivimos en la sociedad occidental. Estos órganos todavía están diseñados para manejar la escasez de azúcar y sal, más que la sobreabundancia de ambos elementos.

					Por tanto el mensaje es triple:

					
							la dieta dermosaludable coincide con la dieta saludable. Para tener una piel sana es básico seguir los consejos, por ejemplo, de la Escuela de Salud Pública de Harvard sobre comida saludable.

							los «asesinos silenciosos» de nuestra salud son la sal y el azúcar. Si los controlas sin duda vivirás más y mejor. 

							la genética nos marca más de lo que pensamos. Los genes todavía no se han enterado de que hemos dejado la sabana y tenemos que ser conscientes de ello.

					

				

				
					LO QUE NO SABÍAS
SOBRE EL EJERCICIO FÍSICO
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					¿Sabías que existe un método para disminuir hasta un 50% la posibilidad de tener un infarto, diabetes, cáncer de colon o un ictus? ¿Y que es gratis? Pues sí. Se llama DEPORTE.

					Los avances tecnológicos hacen que nos movamos menos: los coches, el transporte público, electrodomésticos, ascensores, televisión, ordenadores, etc. La inactividad, la vida sedentaria, es otro de los «asesinos silenciosos» de la sociedad moderna. Pasamos muchas horas sentados.

					Os voy a contar una experiencia personal. Hace unos meses vino a mi consulta Patricia, de 21 años. Padecía acné en la cara desde hacía 4 años. Había realizado todo tipo de tratamientos y persistía en las lesiones. No era un acné muy agresivo, pero tenía la suficiente intensidad para producirle una gran depresión y falta de autoestima. Sus padres estaban muy preocupados porque Patricia había dejado de salir con sus amigas, e incluso había dejado de estudiar. Apenas salía de casa.

					El acné puede parecer un problema estético menor, pero en determinadas personas, sobre todo jóvenes que todavía no tienen la personalidad bien estructurada, puede ser una fuente de gran sufrimiento y pérdida de autoestima. En determinados estudios comparativos se ha demostrado que el paciente con acné puede llegar a sufrir tanto o más que un paciente con cáncer.

					Pero volvamos al caso de Patricia. Después de hablar con ella y descubrir cómo vivía su enfermedad, le puse un tratamiento farmacológico, pero le  recomendé lo que yo consideraba que era lo más importante para ella: salir y realizar una actividad física. Al final después de barajar varias posibilidades decidió apuntarse a un gimnasio cerca de su casa.

					Hace pocos días la he vuelto a ver. Ha mejorado del acné, aunque todavía tiene algunas lesiones y ¡está feliz! Dice que va tres veces por semana al gimnasio y ha empezado a correr. Tiene un grupo de amigos con los que hace deporte y su vida ha cambiado. Sus padres, que antes no dormían porque la niña no salía de casa, ahora no duermen porque la niña llega tarde por la noche.

					A veces, los médicos tenemos que valorar las necesidades reales de nuestros pacientes. No existen enfermedades, sino enfermos. En ocasiones, los pacientes no necesitan fármacos. En el caso de Patricia, lo que necesitaba era un cambio en sus hábitos, y el deporte cambió su vida.

					Pero ¿por qué es tan bueno el ejercicio físico? Os voy a dar 10 razones científicas por las que debemos mantenernos activos físicamente:

					
							Mantener la masa muscular. Con la edad nuestra masa muscular disminuye y los músculos se van atrofiando. Además, con los años somos menos activos y empiezan los dolores articulares que nos obligan a ser más sedentarios. Por ello, el ejercicio es fundamental para mantener una correcta masa muscular.


							Mantener los huesos en buen estado. El ejercicio hace que los huesos pierdan menos calcio y sean más sólidos. Unos huesos fuertes hacen que disminuya el riesgo de fracturas. Además, una estructura ósea adecuada es la base para mantener joven la anatomía de la cara y el resto del cuerpo.


							Mejora el estrés. El deporte hace que produzcamos una serie de sustancias como hormonas (adrenalina, cortisol, etcétera), serotonina (que aumenta la sensación de felicidad) y otras endorfinas. El ejercicio ha demostrado ser más eficaz que los fármacos para controlar la depresión, la ansiedad y mantener los pensamientos positivos.


							Sexo. El deporte aumenta la concentración de testosterona en el hombre y mejora el riego del área genital en la mujer. Así, la práctica deportiva mejora el comportamiento sexual de las personas.
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