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  A Valentina,


  Juan, Agustín,


  Clarita, Apa


  y Alejo.


  Prólogo


   


  Desde 1993, todos los años festejo mi cumpleaños dos veces: una corresponde, naturalmente, al día en que nací, es decir, mi cumpleaños biológico; pero a partir del 1º de noviembre de ese año celebro el día en que nací de nuevo. Y, desde entonces, mi vida cobró otro valor y comencé a vivirla como una nueva oportunidad para poder hacer algo por los demás Así surgió un proyecto que comenzó siendo un programa de televisión y que luego fue una revista. Cumplidos ya dieciocho años de aquel día, he decidido festejar mi nueva “mayoría de edad” poniendo este libro en sus manos.


  Además de contar mi historia de vida, intenté volcar aquí muchos de los conceptos que he aprendido a lo largo de todos estos años en el programa de televisión que vio la luz gracias a aquel siniestro de tránsito, convirtiendo lo que podía haber sido una tragedia en el proyecto Calidad de Vida.


  En la primera grabación del programa me acompañaron cuatro personalidades, estupendos profesionales y seres humanos que han creído en esta idea, la apoyaron y se han convertido en grandes amigos a lo largo del tiempo: Gustavo Zerbino, Ignacio Musé, Carlos Carvalho y Enrique Besada. Cada uno de ellos me ha honrado escribiendo un prólogo para este libro, que pretende contribuir a brindarles a ustedes, estimados lectores, herramientas que los ayuden a mejorar su Calidad de Vida. Espero que lo disfruten y que les sea de utilidad.


   


  Juan Carlos Paullier


   


  Como integrantes del gran concepto de salud, tiempo y calidad de vida constituyen una suprema aspiración humana y reciben una modesta, aunque significativa, contribución de la medicina.


  Desde esa perspectiva se puede apreciar cómo el diálogo, permanente y prolífero, entre ciencia y tecnología, fecunda los avances de la medicina moderna. No obstante, ambos pilares resultan insuficientes para explicar los logros alcanzados sin agregar un tercero, de igual jerarquía: la comunicación. Ciencia, tecnología y comunicación conforman, a mi juicio, el trípode que soporta los progresos médicos de nuestra era.


  En este marco conceptual, el programa Calidad de Vida se inscribe como un verdadero modelo ético y profesional en la difusión de la información, formación de opinión y generación de conductas saludables, con un estilo inconfundible. Juan Carlos Paullier lo ha concebido y conducido convocando a todas las voces, los ángulos y los actores relacionados con la salud y calidad de vida.


  Durante muchos años, en el ejercicio de responsabilidades académicas, docentes, técnicas y profesionales, he tenido en su programa un aliado y un referente obligado, facilitando permanentemente el logro de múltiples acciones con proyección en el ámbito oncológico.


  Difundir información constituye un aporte inestimable al progreso médico cuando se hace con la calidad humana y técnica, con el respeto a la verdad y la profundidad de análisis que en cada presentación nos entrega Juan Carlos. Que sean muchos más los años de Calidad de Vida, para todos.


   


  Dr. Ignacio Miguel Musé


   


  Entre los años 1980 y 2000 se registra en Estados Unidos un descenso de la tasa de mortalidad de causa coronaria de un 40%. El Instituto Nacional de Salud demostró que esta disminución fue debido, en un 30%, al desarrollo de nuevas modalidades terapéuticas, y en un 70% al abatimiento de los factores de riesgo coronario.


  Múltiples estudios, tanto de identificación como de intervención sobre estos factores de riesgo fueron la base para emprender campañas de prevención de las enfermedades cardiovasculares, con especial énfasis en la difusión pública.


  En Uruguay debe destacarse especialmente el aporte que ha significado, a nivel de difusión pública nacional, la campaña desarrollada por el doctor Juan Carlos Paullier en su programa de televisión Calidad de Vida. No se ha tratado de un simple aporte informativo, sino del diseño de una estrategia de alto impacto poblacional que comienza en el año 1997 y que se mantiene hasta nuestros días.


  En ella se destaca el alto nivel científico de sus contenidos, su rigurosidad, la calidad de sus expositores, la continuidad en su difusión y la seriedad con que el doctor Paullier ha encarado esta verdadera misión ejemplar de impactar sobre la salud de nuestros ciudadanos.


  Como cardiólogo uruguayo y como amigo que le ha podido acompañar en algunas instancias, debo expresarle al doctor Paullier mi sincero agradecimiento por lo que ha significado su pionera labor y su compromiso para con la medicina nacional. Este ha trascendido la simple actividad periodística y seguramente ha impactado ya en forma significativa sobre la estructura sanitaria de nuestro país.


   


  Dr. Enrique Besada


   


  “No pretendas que las cosas cambien si siempre actúas de la misma manera”. Alguien transformó este pensamiento de Albert Einstein diciendo que una buena definición de locura es creer que, haciendo siempre lo mismo, se va a obtener un resultado diferente.


  ¿Y por qué comenzar así este breve prólogo? Solo para llegar a la conclusión que el doctor Juan Carlos Paullier ¡no está loco! No espera lo mismo, porque hace las cosas de manera diferente.


  Conozco a Juan Carlos desde hace varios años y, sin dudas, lo conocí antes de conocerlo, en aquella época en que provocaba con sus nada comunes comentarios de fútbol en la transmisión de Víctor Hugo Morales. Desde entonces Juan Carlos ha recorrido su vida teniendo presente la cita de Einstein.


  Cada acción emprendida la ha llevado a cabo con plena dedicación profesional y con una impronta de transformación, y por cierto no le ha temido al cambio.


  En ese recorrido, años atrás asumió la Presidencia de la Comisión Nacional de Educación Física, época en que nos conocimos personalmente.


  Durante ese período sufrió un terrible accidente de tránsito que le provocó lesiones de importancia; lesiones que lo llevaron a una prolongada estadía sanatorial y a un largo proceso de recuperación que incluyó un cambio de estilo de vida que solo la modalidad de una personalidad como la de Juan Carlos logró restituir con plenitud.


  Sin lugar a dudas este proceso traumático despertó en él un sentido de responsabilidad sobre su propio físico y su vuelta a una vida plena. La ulterior entrega a un entrenamiento inicialmente duro se ha transformado para Juan Carlos en un nuevo estilo de vida.


  Surge entonces una nueva etapa con la creación del programa Calidad de Vida. Participé en la creación de la idea y recuerdo con cariño las primeras notas, ¡grabadas en mi consultorio! Desde aquel entonces hasta hoy se evidencia un testimonio certero de su búsqueda de cambio. La evolución de su ciclo y los reconocimientos de los que ha sido objeto ponen en evidencia nuevamente que Juan Carlos no deja que las cosas pasen, sino todo lo contrario.


  La tenacidad, perseverancia y profesionalidad con que encaró la recuperación de su vida la continúa aplicando hoy día en su tarea diaria.


  Lo ocurrido con él es una clara demostración de que todos podemos, siempre que comprendamos que no basta hacer lo mismo para obtener un resultado que nos permita ser mejores o recuperarnos de un quebranto de salud. Por ello ¡salud, Juan Carlos Paullier!


   


  Dr. Carlos Carvalho


   


  Para mí es un gran placer haber sido parte de esta realidad totalmente exitosa, Calidad de Vida, que empezó como un sueño hace más de 17 años, con mi querido amigo Juan Carlos cuando hacía su recuperación en el Old Christians (luego del accidente que lo tuvo al borde de la muerte), donde muchas veces nos juntamos para compartir vivencias.


  Cumpliendo su palabra me invitó a su primer programa de televisión; un programa que se mantuvo ininterrumpidamente durante todos estos años y donde tuve el privilegio de disfrutar y participar cada vez que fui invitado.


  La vida es una fiesta a la que venimos sin ser consultados y nos vamos sin darnos cuenta. Por eso, los que vivimos una situación límite que nos conecta con mucha fuerza al fin de nuestra existencia física, la muerte, tenemos una nueva oportunidad de agradecer.


  Valoramos de una manera distinta la vida, el presente, la alegría de vivir cada instante como si fuera el último y el poder compartirlo con nuestros seres queridos. Tanto en este libro como en todos los programas de Calidad de Vida, Juan Carlos, como un buscador incansable, trata de compartir con su audiencia toda la información que nos sirve para mejorar nuestro presente, incorporando patrones de conducta sanos que nos permitan vivir con plenitud y ser felices, aceptando lo bueno y lo malo que nos ofrece el tránsito por la vida.


  Les deseo que disfruten este libro, que fue escrito con mucho amor y rigurosidad científica.


   


  Gustavo Zerbino
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  Lo primero que sentí fue el agradable calor de los rayos de sol que se colaban por la ventana y bañaban mi rostro. Era una sensación placentera, como la de quien despierta de una siesta en la playa reposando sobre la arena. Entonces, se apoderó de mí la necesidad de ir hacia el mar, de refrescar mi cuerpo con un baño de agua salada, de sumergirme libre entre las olas transparentes y volver a la superficie para respirar una amplia bocanada de aire puro.


  Me incorporé súbitamente para emprender la carrera hacia la orilla del mar. Aún medio dormido, pensé que el baño de agua fresca iba a terminar de despejarme. Y sucedió algo inesperado: un fuerte golpe me dio de bruces con la realidad. En el impulso por levantarme, me caí de la cama arrastrando conmigo sábanas y cables de monitoreo —más tarde me enteré de que la cama no tenía puestas las barandas de protección que se requieren en estos casos— y caí violentamente contra el piso de la habitación.


  Todo daba vueltas en mi cabeza. El dolor, la confusión, la sorpresa, la duda hacían que no comprendiera con claridad qué estaba sucediendo. No sabía por qué ni cuánto tiempo hacía que estaba en ese lugar.


  La desesperación se apoderó de mí, me sentía totalmente indefenso, prisionero de una realidad que me superaba ampliamente. Hasta que, poco a poco, fui tomando conciencia de cuál era el verdadero estado en el que me encontraba.


  Aquella situación placentera en la playa era una sensación que estaba experimentando cuando salí del estado de coma, muchos días después del accidente. Un accidente de tránsito —en realidad, un siniestro— que pudo perfectamente haberme quitado la vida en un instante. Pero quiso Dios, la fortuna y el notable desempeño del cuerpo médico que me atendió —en definitiva, quiso la vida misma— que me quedara de este lado y que, a partir de aquel 1º de noviembre de 1993, comenzara a celebrar dos fechas de cumpleaños: la de mi nacimiento biológico y la del día en que, como después me dijeron los médicos, nací de nuevo.


  Me costó muchísimo adaptarme a esta nueva situación. Venía de trabajar incansablemente en la Comisión Nacional de Educación Física (recorriendo el país, entrevistándome con decenas de personas e inmerso en una muy agitada actividad) y de pronto me vi postrado en una cama, rodeado de cables, monitores e instrumentos, y recibiendo la constante atención de médicos, nurses, enfermeros y técnicos.


  A la vez que iba tomando conciencia de mi estado físico y de las tremendas secuelas que me habían quedado, se iba incorporando, desde lo más profundo de mi ser, una muy fuerte y esperanzadora sensación de que la vida me había dado una segunda oportunidad, de que me había salvado de milagro y de que, a partir de ese momento —como bien me dijeron los profesionales que me atendieron—, todo lo que siguiera iba a depender exclusivamente de mi esfuerzo, mi voluntad, mi tenacidad y, fundamentalmente, de mi actitud.


  Siempre sentí que sabía lo que quería y que podía manejar el destino de mi vida, pero hasta ese momento no había sentido una sensación tan profunda: todo dependía de mí. Tenía que esforzarme al máximo, enfrentar ese desafío consciente de que mi futuro estaba en juego. Cada decisión que tomamos, cada actitud nuestra ante la vida —aunque no lo tengamos del todo claro— está determinando nuestro futuro.


  Y, por encima de todas las cosas, sentí que tenía que dar gracias durante el resto de mi vida por haber podido contar esta historia. Desde entonces un sentimiento cobró cada vez más fuerza en mi interior: devolverle a la vida y contarle a la gente que se puede, que no hay obstáculo que no pueda ser salvado ni dificultad que no pueda ser superada.


  La mejor forma que encontré para transmitir estas cosas fue contarlas, junto a los profesionales de la salud, en un programa de televisión que buscara promover la salud de toda la sociedad, focalizado en la prevención como herramienta básica para lograrlo. Luego de pensarlo detenidamente y de muchas idas y venidas, de escribir papeles, tachar nombres y volver a releer lo escrito, apareció un nombre, una marca, una consigna que me iba a acompañar durante el resto de mis días: Calidad de Vida. Este libro, además de compartir con ustedes muchas vivencias personales, pretende ser una herramienta más para ayudarlos a conseguir ese objetivo. Porque alcanzar una buena calidad de vida depende en gran parte de nosotros mismos.


   


  (…) La gente en estado de coma puede decidir si regresar o no, según el aprendizaje que deba realizar todavía en el estado físico. Si consideran que no tienen nada que aprender, pueden ir directamente al estado espiritual, pese a toda la medicina moderna. Esta información coincidía detalladamente con las investigaciones publicadas sobre las experiencias próximas a la muerte y los motivos por los que algunos decidían regresar. A otros no se les permitía elegir: tenían que volver, pues les quedaba algo por aprender (…).


   


  Brian Weiss1


   


  
    1 Brian Weiss, Muchas vidas, muchos maestros, Barcelona, Ediciones B, 1988.
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  Primeros años de vida


  Nací en el antiguo sanatorio del Círculo Católico de Obreros de Montevideo. Mis padres vivían entonces junto a mis abuelos, en una casa situada en Canelones y Francisco Soca. Sin embargo, las mayores vivencias que registra mi memoria pertenecen a la segunda casa que habitamos, en el barrio de Villa Biarritz, en Roque Graseras y 21 de setiembre. De esos años atesoro los más gratos recuerdos de mi niñez y adolescencia.


  Aquella casa era enorme o, al menos, lo era para mí. En el fondo tenía una gran higuera a la que nos subíamos a jugar. Bajábamos los higos con los que Inés, mi abuela materna, hacía los dulces, mermeladas y jaleas más deliciosos que he probado. Y no solo de higos; también de membrillo, zapallo, ciruela, durazno, ¡a cuál más exquisito! Y qué decir de las comidas caseras, con aquel sabor incomparable de la cocina hogareña, preparada con amor, donde, desde la compra de los ingredientes hasta la presentación en la mesa, se cuidaban todos los detalles; detalles que expresaban el cariño y la dedicación de quien daba todo por su familia.


   


  La familia


  Fui el mayor de cinco hermanos y el único varón. Recuerdo con emoción los juegos, las bromas y hasta algunos pequeños desencuentros, los inolvidables momentos que compartí con mis cuatro hermanas, Laura Inés, Cecilia, Mariola y Mariana. Obviamente, yo estaba en inferioridad numérica, de modo que siempre perdía en todas las decisiones colectivas. Cuando íbamos a salir de paseo y había que elegir entre un lugar de mi preferencia y otro de ellas, naturalmente siempre primaban las cuatro voluntades femeninas.


  Mis hermanas cuestionaban a la abuela Inés porque, según ellas, yo era su preferido. En cierto modo era verdad, porque cuando a mí no me gustaba alguna comida, ella siempre me preparaba un plato especial que sí era de mi agrado.


  Guardo de mi querida abuela Inés recuerdos entrañables. Hoy, lejos de rememorarlos con nostalgia, los revivo con enorme alegría, igual que evoco a mi abuelo Carlos y, por supuesto a mis padres, Juan Carlos y María de la Paz, que siempre estaban pendientes de nosotros, cuidándonos y guiándonos, procurando que nada nos faltase.


  Mi madre jugó un papel muy importante en la estructura familiar. Su constante presencia, atenta a todos los detalles, nos brindaba, tanto a mí como a mis hermanas, una dedicación absoluta. Siempre nos acompañó y nos contuvo cada vez que lo necesitamos, no solo en aquellos años, sino en todos los momentos de nuestras vidas.


  Y mi padre… mi padre lo fue todo para mí: mi consejero espiritual, mi mentor, mi asesor y mi guía. Él fue mi mejor amigo, y cuando lo perdí —hace ya unos cuantos años— se produjo en mi vida un inmenso, enorme vacío, imposible de llenar. Es que el padre, la figura paterna, es referente durante toda la vida, sea porque queremos parecernos o porque tratamos de no repetir aquellas cosas que no nos gustan tanto. Muchas veces quisiera tenerlo a mi lado para hacerle una pregunta, confiarle algún problema, pedirle una opinión… A menudo trato de imaginar qué me hubiese aconsejado ante alguna situación determinada.


   


  La educación y los valores


  En casa, el momento de la cena era sagrado. Durante el día todos estábamos inmersos en nuestras actividades: papá trabajando, nosotros estudiando y mamá ocupándose de mil cosas. La cena era, entonces, el momento de reunión de toda la familia. Juntos, en torno a la mesa hogareña, en aquellas horas de sosiego, cada uno contaba cómo había sido su jornada. Había paz, risas, cuentos, proyectos, a veces algún merecido regaño, pero que rápidamente se diluía en aquel inolvidable ambiente familiar. Mis hermanas y yo recibimos de nuestros padres una educación plena, íntegra, cimentada en verdaderos y sólidos valores. Aquellas tradiciones familiares me han acompañado siempre y forjaron gran parte de lo que soy.


  Fui al colegio Juan Zorrilla de San Martín de la congregación de los Hermanos Maristas, en la calle 21 de setiembre. En aquella época, casi todos los docentes eran religiosos pertenecientes a la congregación. Eran tiempos en los que la educación era seria, firme, con una profunda transmisión de valores que se complementaban perfectamente con los que recibía de mi familia.


  Además, había espacio para todo. No faltaban la diversión ni el entretenimiento y se promovía el compañerismo y la educación en la fe.


  Desde entonces tuve un enorme sentido de la espiritualidad. Recibí una educación que se apoyaba firmemente en las enseñanzas y el legado de Jesucristo. Recuerdo ahora la época en que fui monaguillo en las misas de las ocho de la mañana, en la Parroquia de Punta Carretas en la esquina de Ellauri y Solano García, frente a la vieja cárcel, hoy transformada en un próspero centro comercial.


  Creo en Dios, pero no de una manera limitada solamente por mi formación en los valores del cristianismo de la Iglesia Católica, sino que siento fervientemente que el dios en que creen otras personas o religiones es el mismo Ser, al que se denomina con diferentes nombres: Ser Superior, Universo, Destino, Fortuna. Hay algo que nos rige más allá de nuestro discernimiento, de nuestra razón, de nuestras humanas limitaciones, y que hace que el milagro de la existencia cobre valor.


  Dentro de cada ser humano hay un anhelo indefinido, una tendencia que va más allá de nosotros mismos. Algo parecido, yo diría, a un arco en tensión, a un arco con su flecha que tiende a dispararse hacia un algo, hacia un más allá que ni siquiera imaginamos. Y un día llega, también, el momento en que advertimos que, en este mundo y en esta vida, nada es producto de la casualidad. Pero este es un tema del que hablaremos con mayor profundidad más adelante.


   


  Entre primos y amigos


  El deporte siempre formó parte fundamental de mi vida. Desde muy pequeño sentí una gran pasión por el fútbol. Lo jugué desde chico, tanto con mis primos como con los amigos del barrio, como el siempre recordado Gonzalo Gonchi Moreira (hoy director de La Batuta, una de las principales productoras de audio de nuestro país), que vivía a dos casas de la mía. Jugábamos en la calle, pero cuando queríamos más verde íbamos al parque de Villa Biarritz, que tenía mucho espacio libre y una fisonomía muy diferente a la actual. También encontré el deporte en el Prado, cuando visitábamos a algunos de mis tíos que vivían en esa zona. Así, disfrutábamos de tardes enteras jugando con José Miguel, Juan, Martín, Pedro, Ignacio, Juan José, Pablo, primos y amigos, propios y ajenos, entreverándonos en partidos interminables.
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