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    A todos esos héroes anónimos y desconocidos;




    como millones de honrados padres


    que dan la vida trabajando por sus hijos día a día.




    A los hombres y mujeres que salvan vidas


    exponiendo personalmente la suya.




    A médicos y enfermeras que curan enfermedades


    con su humanidad.




    A todos los que madrugan más que tú, mientras duermes.




    A maestros, educadores, músicos, todas esas gentes humildes, sencillas, trabajadoras.




    A los que tienen inquietud en mejorar su felicidad


    a través de su salud.




    A todos los que han influido en el desarrollo de mi espíritu


    y han forjado mi carácter.




    A mis leales; éstos, en cambio, tienen nombres y apellidos,


    pero ellos ya lo saben.




     




     




     




     




     




     




     




    Querido lector, te invito a que inicies un viaje conmigo que te ayudará a alcanzar el bienestar físico y psíquico y que reprogramará tus estándares de salud y felicidad.




     




    Olvídate de tu P.I.B. (Producto Interior Bruto) y pon todas tus fuerzas y empeño en tu F.I.B. (Felicidad Interior Bruta). Será mucho mucho más gratificante y valioso para ti.


  




  

     




     




    Una vida dedicada a la salud deportiva


    y qué me hizo descubrir


    la importancia del método




     




     




    Imagínate que retrocedes unos años en tu vida, cuando aún eras un niño y soñabas con ser adulto. En mi caso, me traslado al famoso torneo de baloncesto de Navidad del Real Madrid o antiguo Trofeo Philips, hoy tristemente desaparecido, organizado por la enorme figura de don Raimundo Saporta, que tanto hizo por el deporte español y por el baloncesto nacional en concreto.




    En aquellas noches mágicas de Navidad, el último de los partidos se celebraba apenas unas horas antes de la tradicional cena familiar de Nochebuena. Muchas veces incluso llegabas cuando ya había empezado. Allí jugaban figuras ilustres del baloncesto europeo y del firmamento NBA estadounidense, como el mismísimo Michael Jordan (Air Jordan).




    Para mí, un joven de aquella época, suponía una gran ilusión, y una tradición, acudir allí año tras año. Me sentía un privilegiado, ya que mi padre estaba en el banquillo como médico del equipo, con los Sevillano, Brabender, Walter Szczerbiak, Emiliano, Carmelo Cabrera, Rafael Rullán, Clifford Luyck, Antúnez, etc.




    Sí, eran noches mágicas, entrañables. Recuerdo el olor a linimento de alcanfor del vestuario, así como el humo del tabaco, que otorgaba una atmósfera especial (en aquella época estaba permitido fumar). Por aquel entonces, yo era un niño que jugaba con las cajas de medicamentos vacías en la consulta de mi padre, del que aprendí su capacidad de sacrificio, de entrega y de abnegación con sus pacientes.




    Conocí algunos nombres de medicamentos como Bisolvon, Redoxon... a edades muy tempranas, al tiempo que aprendía a hablar. Quizá ya estaba predestinado a ser médico desde que nací. Es como si hubiera nacido con un fonendoscopio en la mano.




    Así, crecí en un mundo rodeado de médicos, pacientes, consultas y enfermeras, todos con bata blanca. Y, al mismo tiempo, recuerdo que correteaba detrás de una pelota emulando ser un astro del deporte rey, con una camiseta blanca con el número 4 a la espalda, en el mismísimo estadio Santiago Bernabéu, allá por los años sesenta y tantos.




    En aquellos días, ese número pertenecía a un mítico jugador del Real Madrid, Pirri (José Martínez), todo pundonor y entrega, con quien me identificaba como jugador. Coleccionaba todos los cromos posibles de mi ídolo deportivo y hasta mi madre me regañaba cuando pintaba con un rotulador el número 4 en la espalda de las camisetas de tirantes que yo utilizaba para jugar en el patio del colegio.




    Y la vida es tan curiosa que ese jugador mítico, cuando abandonó el fútbol profesional, fue compañero mío en la facultad de Medicina y también de trabajo en el Real Madrid años más tarde. Esto me hace creer más firmemente en los valores que la actividad física y el deporte transmiten como filosofía de vida en cada uno de nosotros (lealtad, compañerismo, sacrificio, superación personal, tenacidad, etc.).




    Con el paso de los años, me especialicé en Medicina de la Educación Física y el Deporte a la vez que mantenía mi pasión, mi ilusión y mi motor: el ejercicio físico. De pronto, pasé de ser el niño espectador del torneo al médico responsable del equipo de mis sueños, estando en el mismísimo banquillo del Real Madrid con aquellas figuras a las que había idolatrado. No se podía pedir más, había pasado de las gradas al vestuario, a compartir largos viajes, así como las alegrías y las decepciones, con ellos, con mis ídolos de niño.




    Había hecho realidad mis sueños de adolescente. Recuerdo cuando viajé por primera vez con el equipo de baloncesto del Real Madrid a Canarias en liga regular, justo el 14 de noviembre, el día de mi cumpleaños. Era un chico tímido e inexperto. Figúrate la cara que se me quedó cuando apagaron las luces durante la cena en el hotel de concentración del equipo y me obsequiaron con una tarta cantándome el «Cumpleaños feliz» en el postre. Me puse muy rojo y me quedé sin palabras. Hoy, algunos de esos jugadores son amigos míos: Rafael Rullán, Clifford Luyck, Fernando Romay, Antúnez. Imaginad lo que significaba para mí entonces compartir mesa y conversación con ellos y con otros como Carmelo Cabrera, un base singular con talento NBA...




    En todas estas décadas dedicado a la medicina deportiva, uno de mis mayores retos ha sido superarme día tras día para mejorar como persona. Un médico puede ayudarte con dolores físicos y psíquicos, pero estas cualidades técnicas no sirven de nada sin la más importante: ser persona. Aprendí de mi padre que ser médico va ligado a esa faceta humana del trato con tus pacientes, eso que tanto se demanda hoy en día en Medicina.




    Yo hice el camino al revés: primero fui médico; hombre, después. Primero mecánico reparador de huesos, articulaciones y del rendimiento deportivo, y luego fui transformándome poco a poco en sanador de almas heridas, espoleado por una sociedad en crisis enferma y carente de valores humanos.




    Antes de llegar a esta conclusión, hubo un punto de inflexión que me hizo detenerme, reflexionar e iniciar un viaje dispuesto a cambiar y poner en práctica todo lo aprendido en la teoría tras horas y horas de estudio en la facultad y luego en el hospital.




     




     




    TE PODRÁS PREGUNTAR, QUERIDO LECTOR,


    ¿EN QUÉ MOMENTO ME DETUVE Y CAMBIÓ MI VIDA?





     




    Como un día más de aquel 2007, mi despertador sonaba a las seis de la mañana, bajaba las escaleras hasta la cocina medio dormido, encendía la radio y desayunaba mientras me despertaba del todo. Luego me duchaba, me vestía y me desplazaba a Madrid para empezar con la primera de mis responsabilidades diarias.




    Después, a eso de las doce cambiaba a mi segunda consulta de la jornada, que acababa sobre las dos, y rápidamente regresaba a Torrelodones, la localidad donde resido desde hace veintidós años y donde empezaba mi tercera responsabilidad. Y, para no perder tiempo, paraba en una gasolinera, compraba un refresco y dos barritas energéticas y las engullía mientras regresaba conduciendo sin pararme. Y así hasta las diez o a veces más tarde, día tras día, incluso los festivos, semana tras semana. Mi trabajo constituía una bonita tarea de entrega a la sociedad y por eso me volcaba en él.




    Pero había algo que no marchaba bien, y mi cuerpo lo notaba y me avisaba mandándome señales. Mi organismo no funcionaba correctamente, pero por suerte me di cuenta a tiempo. Me había olvidado de mí, de mi familia y de mi salud, que es lo más preciado que uno posee. No sabía compartimentar las horas del día.




     




     




    Empecé a sentirme cansado, sin energías, sin fuerzas; al principio pensé que era por alguna vaga razón sin importancia, pero al poco tiempo me percaté de que se trataba de algo más importante: comprendí que ese sobreesfuerzo o, como dicen los franceses, ese surmenage, estaba produciendo en mí una espiral negativa de salud. Había algo que no funcionaba.




    Analicé el porqué de lo que me pasaba y tomé una sabia decisión: le dije a mi leal secretaria Mercedes una frase de la que aún no me arrepiento hoy en día: «A menos que salga un cráter en erupción en medio de la plaza del pueblo, no estaré disponible jamás de dos a cuatro, y esas horas serán exclusivamente para mí».




     




     




    Decidí que ese tiempo lo dedicaría a realizar ejercicio, de modo que retomé la bicicleta y volví a tonificar mis músculos con la práctica regular de la actividad física. Dicho y hecho: mis analíticas mejoraron, descansaba mejor, dormía profundamente y mi frecuencia cardíaca descendió a unos niveles inmejorables, así como mi tensión arterial y los niveles porcentuales de grasa (de un ¡¡¡17,6 a un 10,3!!!).




    También mis niveles de colesterol bajaron y mis dolores articulares desaparecieron. Mi cabeza y pensamientos fluían mejor.




    Mi forma física mejoró, así como la sensación de equilibrio y felicidad con mi entorno. Desaparecieron todas mis angustias, miedos y desasosiegos. Desde entonces, compartimento las veinticuatro horas del día equilibrando las horas de trabajo, las de ocio y las de descanso.




    Así que si crees que te está sucediendo algo parecido, que te faltan las fuerzas y no te llegan las horas del día para llevar a cabo tus tareas, quizá necesites realizar algún cambio en tus hábitos. Para ello, es importante que primero contestes a las siguientes preguntas:




     




    ¿Quién eres?




    ¿Qué haces aquí?




    ¿Adónde vas?




    ¿Por qué quieres cambiar?




     




     




    El libro que tienes en tus manos te ofrece un método que es fruto de las respuestas que he encontrado dentro de mí. Quizá podría decirte que poseo un secreto vital, que me ha permitido permanecer activo y saludablemente feliz durante estos años y que quiero compartirlo contigo, querido lector.




    Es también el resultado de años de estudio de la filosofía de nuestros antepasados. Ya en el siglo VI a. C. confluyeron a la vez los pensamientos occidentales y orientales de varios sabios en cuanto a la salud y la felicidad. Ellos no se conocieron, pero llegaron a la misma conclusión marcando las pautas de ambas civilizaciones como hoy las concebimos.




    Mucho antes, en el siglo XI a. C. ya existían referencias a la salud en el libro I Ching, como por ejemplo en el poema XIII «Alegaciones sobre la salud y el ejercicio saludable».




    En la Antigüedad, se decía que los hechiceros o chamanes extraían los malos espíritus que se introducían en el cuerpo, enfermándonos y quitándonos la salud. Aunque los conocimientos científicos han evolucionado mucho, los médicos descendemos de estos antecesores que tanto influían en las tribus. Por eso hoy, a pesar de los avances de la ciencia, deberíamos tener esa capacidad para liderar tales cambios que proponemos para mejorar la sociedad actual en la que vivimos: la sociedad del sedentarismo, de la obesidad y del estrés desenfrenado.




    Mi método de hábitos de vida saludable no es infalible, pero es tan antiguo que no alcanzo a imaginar dónde radica su origen. Tal vez en el primer hombre que tuvo conciencia de Homo sapiens y que, sin saber por qué, muchas civilizaciones lo han seguido a través de los años porque funciona.




     




     




    Antes de comenzar este viaje que te llevará a una mejora de tu acondicionamiento físico y de tu salud, te adelanto que mi método se divide en cuatro etapas. La primera está enfocada en la motivación, la eliminación de hábitos tóxicos, los obstáculos que nos podemos encontrar en el camino y la transformación gradual hacia unas prácticas más saludables. Te recomiendo que la leas en el sitio más cómodo de tu hogar, en ese sillón confortable con orejeras o en ese cálido rincón que te permite descansar y relajarte. Necesitarás un entorno tranquilo y reposado para aislarte y rebuscar en lo más profundo de tu interior con objeto de que te despojes de todo lo superfluo que te rodea, de lo accesorio, de ese lastre que te sobra y te centres en este viaje hacia tu felicidad personal. Y recuerda que sin perseverancia no hay victoria. Este viaje requiere de constancia. Ése es mi lema y, a partir de ahora, también puede ser el tuyo.




    La segunda etapa se centra en la alimentación o «comer limpio». Ahora ya no será necesario una lectura tan sosegada e interiorista, como en la etapa de motivación. Puedes ocuparte de ella incluso cuando vas a la compra, o consultarla cuando tengas hambre o estés cocinando. De hecho, será una parte importantísima de asesoramiento en tu alimentación hasta que adquieras los hábitos correctos y los interiorices.




    La tercera parte está basada en la actividad física regular y su lectura podrá realizarse como la anterior. Podrás leerla cuando empieces los ejercicios y te servirá también de consulta previa a la actividad física que llevarás a cabo regularmente.




    Esta etapa del método servirá para revitalizarte en la nueva vida que tienes por delante. Cuando mis pacientes consiguen bajar de peso o cuando empiezan a practicar actividad física de forma regular y veo que sus patologías mejoran, me invade una grata y confortable sensación de haberles ayudado a conseguir sus objetivos de salud. Su cara de agradecimiento es mi alimento diario.




    Por último, la cuarta parte del libro está dedicada al antienvejecimiento y debes leerla como si tuvieras una visión de tu futuro. Guárdala en una urna de cristal para que no se estropee, ya que en ella te verás reflejado el día de mañana.




    Adelante, bienvenida, bienvenido, a este viaje saludable hacia tu felicidad.


  




  

     




     




     




     




    PRIMERA PARTE




     




    Motivación


  




  

    1




     




    Ser sano primero para después ser feliz




     




     




    

      

        

      



      

        

          	

            La salud es lo más importante en nuestra vida. Sin ella, ¿cómo piensas disfrutar de tus seres queridos o de los placeres de esta vida, o tan siquiera de un precioso y bello amanecer?


          

        


      

    




     




    Cualquier viaje que hayas empezado en tu vida, comienza con un punto de partida inicial, siempre ha sido así y lo seguirá siendo, pero...




     




    • ¿Dónde estás ahora?




    • ¿Para qué quieres cambiar?




     




    Decía Maxwell que si cambias las preguntas que te formulas es una revolución, pero si cambias las respuestas es una evolución. Y así es como evolucionamos como personas.




    Nunca pensamos en la salud hasta que estamos enfermos. Seguro que durante años has podido observar a las personas que te rodean, amigos, familiares..., y te has percatado de cómo se ha ido deteriorando su salud, desatendiendo los controles sanitarios personales más elementales. Sin embargo, han sido capaces de pedir cita para revisar filtros y aceites de sus vehículos tras el paso de los kilómetros, olvidando de cuidar de sí mismos. En definitiva, nos ocupamos más de un coche, que es un objeto material, que de nuestro propio organismo, y eso a la larga se paga caro.




    En la actualidad la esperanza de vida ha aumentado exponencialmente gracias a los avances de la ciencia médica. Sin embargo, no creo que seamos más felices hoy en día que antes, cuando dicha esperanza de vida rondaba cuarenta o cincuenta años menos de media como a principios del siglo XX. La problemática social se irá agravando debido a los recortes sanitarios provocados por la crisis, al invertirse la cantidad de la población que requerirá cuidados médicos, al alargarse la esperanza de vida y disminuir el número de jóvenes que sustentan esos gastos sociales. Es la punta del iceberg del conflicto que padecerán las generaciones venideras, incluso nosotros mismos ya lo estamos notando.




    Nos preocupamos mucho más de las comodidades, las cosas materiales, olvidamos nuestra salud y por tanto nuestra felicidad, hasta que algo nos incomoda porque algún aspecto falla en nuestra máquina humana. Entonces lo remediamos visitando al médico y tomando unas píldoras sanadoras mágicas, unas que normalicen nuestra enfermedad, o nos hagan olvidar nuestra ansiedad y estrés. Cada vez más, es palpable la desidia y el abandono hacia nuestra propia persona, provocándonos tensiones que luego pagaremos muy caro cuando el implacable paso del tiempo nos afecte y nos produzca estragos en nuestro organismo, justo cuando las fuerzas nos abandonen al final de nuestra vida. Pretendemos recorrer el camino más cómodo, pero, a la larga, resulta ser el peor.




     




    No queremos envejecer, pero no nos cuidamos, maltratamos nuestro organismo como si el traje de Iron Man que nos dan al venir a este mundo fuera indestructible. No lo mimamos y luego no podemos usar otro de recambio. Sólo tenemos un cuerpo en el que vivir, es nuestra casa, nuestro santuario.




     




    Se trata de ser sano primero para ser feliz después. Alcanzar la salud a través de una alimentación limpia y una actividad física regular, que te ayudará a mejorar tu estado vital sea cual sea el que tengas al iniciar este viaje. No importa qué camino elijas, pero sí que te levantes y abandones el sedentarismo.




    La OMS (Organización Mundial de la Salud) tiene para esto una definición perfecta: «la Salud (con mayúsculas) es el resultado de un bienestar físico, psíquico y socioeconómico, y no solamente como ausencia de enfermedad». Si no alcanzas a comprender la totalidad de ello, vas a tenerlo complicado para llegar a la felicidad.




    En ese camino, las cosas que anhelas a los veinte, treinta años no son las mismas que desearás a los cincuenta o más; serán las que menos valores al final de tu vida. La primera mitad de tu vida te la pasarás acrecentando tu ego y la segunda, desprendiéndote de él. En cambio desearás tener, por ejemplo, una buena forma física, muestras de amistad y cariño de tus seres queridos, o dejar un legado tras tu paso por la tierra. Al final, ésas serán las cosas más valiosas para ti a medida que cumplas años.




    Aunque la vejez y el paso del tiempo son irremediables, nada ni nadie te impide que lo retrases y luches para que los años se noten menos en tu organismo, y puedas tener un último tramo de vida confortable y placentero.




    Existen médicos que se dedican a tratar a pacientes enfermos. Yo escogí un camino diferente: decidí que mis pacientes NO enfermaran, evitando así sufrimientos innecesarios, al transmitirles un estilo de vida saludable y una filosofía vitalista. Es mejor prevenir con buenos hábitos que atiborrarse a medicinas para tratar las patologías producidas por el propio individuo y potenciadas por la sociedad actual del sedentarismo.




    Es lo mismo que sucede con las distintas marcas de coches, si los cuidas y tratas bien disfrutarás de un vehículo nuevo durante más tiempo; o dicho de otro modo, tu cuerpo, que es donde vives, estará en mejores condiciones de afrontar los retos de la vida que te ha tocado vivir.




     




     




    ¿CREES QUE UNA MAYOR ESPERANZA DE VIDA ES IGUAL


    A UNA MAYOR FELICIDAD?





     




    Nos hacemos preguntas sobre si estaremos preparados para afrontar el aumento de nuestra esperanza de vida, no ya en la tercera edad sino en la que denominaremos a partir de ahora la cuarta edad, los nonagenarios, término que nos tendremos que acostumbrar a oír en los próximos años, olvidando el de octogenarios. Si a nuestros antepasados de principio del siglo XX les hubieran asegurado que sus nietos vivirían hasta los cien años, hubieran tomado por loco a quien se lo dijera.




    Los cuidados sanitarios en las últimas décadas, que ha propiciado la ciencia médica, han prolongado la vida reduciendo las enfermedades más allá de los noventa años, concretamente 92 y 87 en mujeres y hombres, respectivamente.




    Pero ¿lo hemos logrado de una manera plenamente satisfactoria?




    ¿Somos más felices en la actualidad que en tiempos pasados, justamente ahora que parece que escasea la felicidad?




    ¿Hacia dónde vamos?




    Ya sé que cuesta levantarse de tu confortable sillón, que cuesta abandonar unos viejos y cómodos hábitos erróneos, pero es sólo un poco de esfuerzo el que debes empeñar en ello y mucho el beneficio que alcanzarás si lo pones en práctica.




     




     




    A principios de los ochenta comprendí la importancia que ocupa la felicidad en nuestra vida, a la que se llega a través de la salud, al comprobar, cuando era médico-residente en mi hospital, el lamentable estado de salud y deterioro de las facultades físicas de los pacientes allí ingresados. Comparaba la radiante vitalidad que me daba mi juventud de aquellos días, sumada a la práctica regular de la actividad física y una vida sana. Fue ahí cuando me conjuré para no tener un futuro como el de esos pacientes a los que atendía en mi época de joven médico-residente, pues no quería acabar como ellos padeciendo enfermedades por culpa de su abandono, por su equivocada decisión de no cuidarse.




    Muchas veces, al ejercer como médico, observas la manera en que los humanos malgastamos nuestra vida, sin otro resultado que una salud precaria, consecuencia de unos malos hábitos de vida que luego son difíciles de erradicar. Los anglosajones lo definen muy bien: old habits die hard.




    Desde entonces se han sucedido muchos estudios, innumerables trabajos, muchas horas para tratar de convencer de que tenemos que rectificar los hábitos erróneos a los que nos conduce esta sociedad del bienestar. Se trata del trabajo de más de treinta años dedicado a la mejora de la calidad de vida de las personas para sentirse siempre vitalistas y felices consigo mismas, hecho que las personas de tu alrededor notan.




    Así que ya sabes, sé saludable primero para ser feliz después.




     




     




    APRENDIENDO DE NUESTROS ANTEPASADOS





     




    El hombre fue diseñado para el movimiento. Nuestros ancestros Neandertal, Cromañón, etc., se forjaron en la caza, en los largos desplazamientos para conseguir la comida y, a la postre, en la actividad física.




    Yo te digo, querido lector, que creo «que nos estamos ablandando», como decía el coronel Trautman a Sylvester Stallone en la taquillera película de acción Rambo II.




    Debido a que nuestra sociedad es más sedentaria (ascensores, coches, avión, electrodomésticos, etc.), tenemos que compensar esa falta de resistencia física con el ejercicio regular, y ésa es la clave para igualarnos a nuestros antepasados, que eran más activos y menos sedentarios que nosotros.




    Nos vemos obligados a completar esas carencias de actividad, que hoy cubrimos con los avances tecnológicos de nuestra sociedad del sedentarismo y la comodidad.




     




    Empieza por evitar el ascensor en la oficina o en tu casa; puedes continuar dejando el coche en el garaje y coger el transporte público, o incluso, si está realmente lejos, prueba a bajarte algunas paradas antes y llegar andando al punto deseado. Con medidas de este tipo, que resultan muy sencillas, te estarás reactivando y completando esa actividad física que practicaban nuestros antepasados.




     




    Antiguamente las mujeres recorrían grandes trayectos con cántaros de agua en la cabeza o para lavar la ropa, y regresaban también andando. Hoy abres el grifo y la lavadora hace su trabajo. Los hombres cubrían grandes distancias para cazar y luego transportaban las presas hasta el poblado; ahora lo hacemos en avión o en tren o en cualquier vehículo de tracción mecánica.




    Del mismo modo que necesitas respirar y comer todos los días, precisas de la actividad física, y realizarla diariamente nos hace sentirnos bien física y psíquicamente. Es evidente que hay que modular su intensidad y por supuesto complementarla con un sueño reparador, del que equilibra nuestro sistema nervioso. No hay nada mejor para estar en forma. Para ello debemos comer y mantener nuestros niveles energéticos en los estándares del metabolismo basal de cada persona, que, por supuesto, varía de un individuo a otro, como explicaré más adelante en la segunda parte del libro.




    Hoy resulta fácil llegar a estas conclusiones si tenemos en cuenta los grandes avances científicos. Por otro lado, podemos comprobar cómo se mejoran las marcas deportivas día tras día. Esto, que parece obvio, es un pensamiento heredado del pasado. Autores y eruditos como Schopenhauer, Baltasar Gracián, Galeno, Marco Aurelio y muchos otros ya nos hablaban de la importancia del mens sana in corpore sano. Así de claro es el binomio salud-felicidad, y no varía con el paso de los siglos ni de generaciones, ni tampoco cambia si examinamos civilizaciones distintas. La salud marca las pautas de tu felicidad. Es un secreto que ya los antiguos conocían muy bien.




     




     




    LA IMPORTANCIA DE LA MOTIVACIÓN Y LA INSPIRACIÓN





     




    En YouTube hay un vídeo que te recomiendo que mires antes de empezar este viaje. Se trata de la grandiosa hazaña realizada por Dick Hoyt, un hombre especial. Su hijo Rick nació con una lesión cerebral que le dejó tetrapléjico, pero tenía la ilusión de correr un Iron Man. Ésta es una competición más exigente que un triatlón, que consta de 3,6 km de natación, 180 km de ciclismo y 42 km de carrera. Lógicamente no podía hacerlo solo, pero su padre fue capaz de nadar mientras arrastraba la barca neumática que llevaba a Rick. Después continuó el recorrido en una bicicleta tipo tándem con su hijo subido en ella. Finalmente, terminó la prueba corriendo a la vez que tiraba del carrito en el que iba sentado su hijo. Ver para creer. Una vez lo hayas visto, saca tus propias conclusiones de superación personal. Se trata de una de las hazañas de un padre más grandes que conozco por amor a su hijo. Sin duda, resulta de una enorme inspiración.




    Si dudas de si serás capaz de mejorar tu salud y alcanzar la felicidad, te diré que no es necesario que llegues a realizar una hazaña de ese tipo; bastará con que practiques alguna actividad física de manera regular, como caminar, u otras, para que notes en ti beneficios, mientras abandonas tu confortable sillón y cuidas de tu alimentación. En definitiva, lo que haces es invertir en ti, en tu salud.




    No necesitas convertirte en superhombre para conmocionar a toda la sociedad con semejante proeza, tan sólo debes emplear el sentido común para mejorar tu salud y sentirte feliz en tu vida. Tampoco será preciso que te transformes en un Dick Hoyt. Sé tú mismo, empieza por cambiar pequeños hábitos y transformarás tu vida sedentaria en una vida saludable. Lo notarás en ti y los que te rodean también lo percibirán. Te aparecerá una sonrisa en la cara que antes no tenías, y tú mismo te sorprenderás de lo que eres capaz de conseguir si te lo propones.




     




     




    Hace ya algunos años, vi la película Horizontes perdidos (Frank Capra, 1937). Trata de cómo varios pasajeros, entre los que se encuentra un joven diplomático inglés, sobreviven a un accidente aéreo en el Himalaya. Cuando creen que todo ha terminado, son rescatados por los habitantes de Shangri-La, una idílica y utópica comunidad que vive oculta en el Tíbet. Mientras la amenaza de guerra se cierne sobre el mundo, los protagonistas descubrirán un lugar donde la gente vive feliz y sin envejecer.




    Esta película me marcó para siempre y me inspiró para iniciar mi propio viaje hacia la salud. En definitiva, lo que transmite es la búsqueda de la eterna juventud, nuestro Shangri-La particular, ese reducto de paz, de armonía con nuestro entorno y con la naturaleza. Nunca es tarde para reinventarse. Aún estás a tiempo. Párate y transforma tu estilo de vida. No importa tu estado inicial de salud, lo verdaderamente importante es que empieces a darte cuenta de que debes cambiar para ser saludablemente feliz.




     




     




    TU SALUD DEPENDE DE TI (EL SABIO Y EL RATÓN)





     




    Había una vez un sabio que fue abordado por un grupo de alumnos que acababan de atrapar un pequeño ratón de campo. Pretendían preguntarle si el ratón estaba vivo o muerto y sorprender al maestro en su contestación, de tal manera que si el sabio respondía que muerto, ellos abrirían las manos y lo dejarían vivir; si por el contrario el maestro respondía que vivo, ellos aplastarían al diminuto ratón entre sus manos. Ya delante de él y al formularle la pregunta, el sabio se adelantó con perspicacia ante la trampa. Contestó sorprendiendo a sus alumnos que la respuesta estaba entre sus manos: dejar vivir o morir al ratón indefenso.




     




    Disfrutar de la felicidad a través de la salud depende de ti, de elegir una vida saludable con el entorno natural que te rodea, con las personas y seres queridos y sobre todo contigo mismo. No hace falta que te pierdas en un lugar tan recóndito como el Tíbet para encontrar la felicidad.




     




    Todo lo que necesitas para cambiar está dentro de ti, pero debes mirar tu interior y reflexionar a fondo sobre cómo es tu día a día y dónde te gustaría llegar en cuanto a salud se refiere.




    Ahora mismo estás en el punto de partida de tu viaje, y estoy totalmente seguro de que llegarás a la meta que te propones: la de alcanzar esa plenitud vital. Quizá sólo hace falta que te levantes del sofá de tu salón, que te pongas en pie, que camines, que realices ciertos esfuerzos y empieces a prepararte física y mentalmente, y, sobre todo, que perseveres en los objetivos que te has marcado.




    Una manera de empezar, por ejemplo, sería pegar un pósit en la nevera que marque el día en que comienzas tu nueva y saludable vida. Así, cada vez que la abras se pondrá en marcha un mecanismo de recordatorio del objetivo que quieres alcanzar.




    No se trata de competir con otras personas, como los deportistas, sino contra esa vocecita interior tuya que te frena a superarte y mejorar tus metas personales. Compite por ser mejor cada vez que te despiertes por la mañana.




    En cuanto comiences te sentirás bien, notarás en ti los cambios desde el principio y además no estarás solo, tendrás mi compañía durante este viaje idílico que iniciamos juntos, un trayecto cautivador, personal, innovador, que te recompensará finalmente de todos los esfuerzos realizados, para que alcances una auténtica vida nueva. Toda tu gente, familiares y amigos, los que te rodean, notarán que eres otra persona, y lo mejor es que tú serás el primero en percatarte de ello.




     




    Durante estas décadas de profesión en las que he transmitido mi filosofía de vida a mis pacientes, me he encontrado con muchos ejemplos de superación y de toma de conciencia de que la lucha contra el sobrepeso empieza en la cabeza, no en el estómago. Por ejemplo, recuerdo el caso de Maricarmen M., que consiguió bajar quince kilos en una etapa inicial.




    Pasaba la revisión regularmente cada quince días, viajando a Madrid desde Benalmádena (Málaga). Quedó muy satisfecha con el resultado. Mi sorpresa fue mayúscula cuando, un día, recibí la llamada de su marido (un importante hombre de negocios) alarmándome e implorándome que su mujer no bajara más de peso. Por lo visto, tenía intenciones de perder otros siete kilos más. Recuerdo que le pregunté si no estaba satisfecho con el resultado, y fue cuando encontré la respuesta. Resultaba que, por sus compromisos de trabajo, él y su esposa tenían cenas de negocios casi a diario, y, claro, había renovado todo su armario de trajes de gala con el consiguiente presupuesto en vestidos, de modo que él temía que, si perdía más peso, volvería a suceder lo mismo.




    ¿Sabéis cuál fue el resultado final?




    A los pocos días, ambos vinieron a visitarme, ya que Maricarmen convenció a su marido de que él también debía tratarse. Hoy siguen manteniendo su peso y sus compromisos sociales, y han pasado más de veintidós años.




    Otro caso del que guardo un especial recuerdo, pues fue una de mis primeras pacientes, es el de Esperanza T., que consiguió bajar veinticinco kilos. Fue muy complicado, puesto que era dueña de una de las mejores pastelerías de Madrid y ella misma daba el toque final a las tartas y pasteles que salían del horno para que las personas que hacían cola los domingos en su pastelería pudieran saborearlos. Reconozco que hasta yo mismo sucumbía a las tartas de San Honoré que me enviaba todos los San José y cumpleaños. Hoy su hija Cristina sigue elaborando las tartas y continúa con la misma filosofía saludable que consiguió mantener su madre.




    Son sólo algunos ejemplos de cómo puedes cambiar la forma de ver la vida. Pero, por favor, no pienses que éste es un método para bajar de peso ni una dieta revolucionaria, sino una filosofía de cómo vivir saludablemente y, además, de una forma integral.
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