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			A mis tres chicas, 


			por ser lo verdaderamente importante 


			en cada momento 


			

			

	 


 	
	 
  

			Pienso vivir para siempre, o morir intentándolo. 


			 


			GROUCHO MARX 


			

			

	 


 	
	 
	 	
			 


  
INTRODUCCIÓN 


			 


			Hace pocas semanas diagnostiqué a un buen amigo de un cáncer con metástasis. Tiene menos de cuarenta años y la noticia lo abofeteó dos días antes de nacer su hija pequeña. Está siendo una lección de vida compartir este proceso a su lado y me encantaría poder transmitirte sus ganas de vivir. 


			Unos meses atrás, el taxista que me llevaba al hospital —adonde me dirigía para acompañar a una familiar muy querida en sus últimas horas— sufrió una parada cardiaca mientras conducía y, afortunadamente, con las maniobras de reanimación que pude llevar a cabo tras el accidente que sufrimos juntos, salió con vida. Unas horas después, él recibía, ya ingresado, la visita de su mujer al mismo tiempo que mi familiar se marchaba dejando un hueco que será difícil de llenar. 


			Solemos pensar que nuestra vida será larga, que alcanzaremos e incluso superaremos nuestra esperanza de vida pese a que, como su propio nombre indica, vivir ese número de años no es una garantía, sino precisamente una esperanza. Somos más frágiles de lo que pensamos. En cualquier momento, nuestra vitalidad y proyectos se pueden ver truncados bruscamente por una enfermedad que nos golpee por sorpresa poniendo nuestro mundo patas arriba. Solo cuando le ocurre a alguien cercano, cuando oímos silbar las balas o cuando nos llevamos un buen susto —que con suerte termina quedando en nada—, tomamos conciencia de que no sabemos cuánto durará esta partida y que debemos vivir disfrutando de cada instante como si no hubiera un mañana, porque un día será exactamente así. 


			La enfermedad llega sin llamar, sin avisar y sin pedir permiso. Si lo pidiera, a ver quién le iba a abrir la puerta. Pues a veces abrimos la puerta sin darnos cuenta y llamamos a la enfermedad como quien llama al niño para que suba del patio a comer, ¡que ya es hora! Y no me refiero a fumar, llevar una mala alimentación o pasar todo el día en el sofá —que son formas excelentes de invitarla a casa—, sino a cuando, en nuestro intento de no dejarla pasar, nos atrincheramos en el salón y quedamos atrapados dentro sin percatarnos de que le hemos hecho sitio en el sofá. 


			Sin querer estar enfermos, ¿a quién se le iba a ocurrir empeñarse en lo contrario? Mejor disfrutar de nuestra salud. Y digo disfrutar, que no es lo mismo que perseguirla y vivir atemorizados por perderla. No sea que, como Gollum, acabes esclavizado por el mismo anillo que posees y temes perder. Y es que, igual que en esas pesadillas en las que cuanto más rápido quieres correr, más lento lo haces y las piernas te pesan como si fueran dos morcillas rellenas de arena, si te empeñas en correr mucho para alejarte de la enfermedad, puedes acabar tropezando con ella de frente. 


			Nuestra sociedad ha idealizado el concepto de salud hasta el punto de que esta nos parezca inalcanzable y hagamos de su búsqueda algo que roza lo obsesivo. Una salud que pretende ser absoluta, libre de sufrimiento, pérdida o posibilidad de incertidumbre alguna, imprescindible para nuestra felicidad y a la que pensamos que tenemos derecho indiscutible, tiene la capacidad de enfermarnos y está enferma en sí misma. La salud enferma, sí, en tanto que está enferma y en tanto que te enferma. «Enferma» como adjetivo y como tiempo verbal. 


			Para más inri, ese mismo mundo en el que vives quiere hacerte sentir enfermo, porque la enfermedad vende y si el precio es que dejes de sentirte sano, te lo harán pagar. ¿Tienen esa capacidad? No lo dudes. Es tan sencillo como perverso. Si no tienes enfermedades, pero te sientes enfermo, ¿sigues estando sano? Yo estoy convencido de que dejas de estar sano de forma similar a cuando alguien se siente en peligro y deja de estar tranquilo, aunque no haya peligro alrededor o ese león que te mira esté recién comido. 


			Por el contrario, si tienes una o varias enfermedades, pero te sientes sano ¿estás acaso equivocado? Piénsalo: ¿quién está más sana, aquella persona que, pese a no tener enfermedades, se siente enferma o aquella que teniendo enfermedades se siente sana? No sé qué acabas de responderte, pero me hago una idea. 


			Veo cada día a pacientes que, teniendo enfermedades, se sienten sanos y creo que tienen toda la razón. De igual modo, cada día pasan por mi consulta personas que, sin sufrir patologías, se sienten enfermas. ¿Y sabes cuál es el problema? Como te decía, en una parte no desdeñable de casos, ese sentimiento de enfermedad no es casual y de eso precisamente quiero hablarte. Todo lo que te rodea, de mil y una maneras diferentes, te va robando pedacitos de salud que luego querrán volver a venderte a precio de oro. Igual que si vas el sábado al mercadillo a comprar por piezas la bicicleta que te robaron el jueves. 


			Te estoy hablando mucho de salud y no sé si has leído alguna vez la definición que hizo de ella la Organización Mundial del mismo nombre (OMS) —ni qué grado de credibilidad tiene dicha organización para ti después de algunos recientes vaivenes—. Te cuento: según la OMS la salud es «un estado de completo bienestar físico, mental y social,[1] y no solamente la ausencia de afecciones o enfermedades». Es la misma definición desde 1948. Leyéndola, me preocupo seriamente. Dudo de si en algún breve instante de mi vida llegaré a tener salud. Ni tan siquiera seis segundos o un nanosegundo en el metaverso.[2] Has leído bien. «Estado de completo bienestar físico, mental y social», casi nada. No basta con que no tengas afecciones o enfermedades, tienes que estar en completo bienestar, lo que, inevitablemente, te lleva a pensar que a partir de cierta edad, en situaciones vitales o distintas realidades sociales, la salud es imposible, inalcanzable, irreal. 


			No sé cómo de tranquila te deja la definición de marras. A mí me genera desazón, inquietud y desasosiego —por utilizar solo tres sinónimos— una definición que casi expropia la posibilidad de tener salud a todo aquel que no esté libre de cualquier enfermedad, que no goce de estabilidad laboral y económica, que no pase por acontecimientos vitales estresantes, desamor, conflicto personal o familiar, que no se haya hecho ni un mísero esguince de tobillo o esté moqueando un poco y a quien, además, pilles en pleno orgasmo.[3] Con salud, pero por segundos. Igual, la única vez que estuviste sana fue durante un clímax de un sábado noche (qué noche la de aquel sábado, con o sin fiebre). 


			Por cierto, verás que a veces me dirijo a ti en femenino y otras en masculino. Así lo seguiré haciendo, no tengo manera alguna de saber quién eres y deseo que, seas quien seas, te sientas cómo te sientas, te vistas como te vistas y sea eso fijo o cambie a lo largo del tiempo, esta lectura te ayude a ganar salud. Siéntete libre de cambiar de género mentalmente a lo largo del libro si te ayuda, quién mejor para corregir al escritor que cada una de sus lectoras. 


			Tengo la intención de que conozcas que estás rodeada de cosas, ideas, creencias, mensajes, intereses y situaciones diversas que te hacen sentir enferma, que te roban la posibilidad de «sentirte sana». Vives en una sociedad en la que el sentimiento de enfermedad vende, y no solo comercialmente (que también), sino como motor vital. ¿Cómo funciona? Te generan un sentimiento de enfermedad —o de pérdida de salud— que puede llevarte a consumir determinados productos, desde fármacos hasta alimentos, pasando por pruebas diagnósticas o consultas médicas en oferta, al mismo tiempo que te aleja de allí donde realmente podrías encontrar la salud. Y es que, amiga, la salud no está en ir mucho al médico, sino en ir más a la frutería, al parque y a hacer ejercicio.[4] 


			Sinceramente, pienso que vivir rodeado de mensajes que nos hacen sentir enfermos es una mierda. Tal cual. No me digas que la trampa no es perfecta: una sociedad que idealiza la salud y, al mismo tiempo, te hace sentir enfermo. Ahora vas y lo gestionas. 


			Pasar consulta cada día, atender urgencias vitales (dentro o fuera de un taxi) y acompañar a personas como tú o como mi amigo cuando reciben un cubazo de agua fría en forma de diagnóstico que, en el mejor de los casos, cambia su vida para siempre —en el peor, se la arrebata directamente— hace que me indigne con el hecho de que quieran privarte de sentirte pleno de salud mientras seas capaz de hacerlo. 


			Por eso, te invito a dar un paseo por diez situaciones que pretenden influirte de una u otra forma. Como podrás comprobar, sin embargo, igual que esas muñecas rusas que salen una de dentro de otra en rápidos partos —consistentes en abrir por la mitad— dando a luz a sus gemelas en miniatura, cada una de esas situaciones contiene otras muchas parecidas entre sí. Iremos de Google o Instagram a la consulta de tu médico o a tu revisión de empresa, pasando por supermercados, farmacias y tazas de desayuno, midiendo gran parte de lo que te rodea e incluso llegando a IKEA. Espero que sea liberador y ameno, aunque no descartes indignarte o lanzar alguna carcajada —si no alguna amarga sonrisa— si te sientes reflejado en las múltiples situaciones que viviremos juntos en estas páginas. 


			¿Pretendo con ello vaciar la consulta de personas que no necesitan estar allí? Ojalá. Es algo esencial para poder atender adecuadamente a quienes sí lo necesitan.[5] Aspiro a conseguir que vivas más tranquilo, que te liberes de esa carga de sentimiento de enfermedad que te cuelgan cada mañana desde que enciendes la radio, entras en internet o vas a comprar al supermercado. Y al mismo tiempo, deseo que, liberado de esa presión, puedas dar pasos que te lleven a sentirte y estar más sano. ¿Lo conseguiré? ¡Ajolá! 


			Puedes no estar de acuerdo conmigo, saltarte algunas páginas, subrayar otras o incluso arrancar las que quieras, pero sobre todo siéntete sano. Va tu salud en ello. 


			 


			La salud está enferma ¿quién la desenfermará? 

			
			El sanador que la desenferme, buen sanador será. 


			
	 


 	
	 
	 	
			 


  
MALDITO FELPUDO 


			 


			Estás en tu casa, son las once y media de la noche, llevas unos días con un poco de dolor de garganta y al rascarte el cuello descubres que tienes un bulto. ¿Y esto? Lo tocas bien y te parece que es un ganglio. Tienes un ganglio inflamado. Seguro que no es nada. Bueno, seguro no. Quieres pensar que no es nada. A los cinco minutos has buscado en Google «tengo un ganglio inflamado». El tercer resultado que te devuelve el motor de búsqueda te remite a la web de la Asociación Española Contra el Cáncer (AECC). Empieza la fiesta. 


			No tengo ninguna duda de que la información que puedas leer en la web de la AECC es muy fiable, pero si a las once de la noche te aparece esa página dentro de los resultados de tu búsqueda no te vas a sentir especialmente tranquilo. 


			En el peor de los casos, quizá, en lugar de acceder a esa página, entres en el primero de los resultados, la revista ¡HOLA!, donde, al mismo tiempo que ves desfilar a los miembros de la realeza europea o descubres los desamores de personas de familia bien (y cuenta corriente mejor) te dicen en un titular bastante destacado que puedes conocerlo todo acerca de los ganglios inflamados: «Puede ser por una infección, una bajada de defensas o dormir mal. Pero hay casos en los que un ganglio inflamado y duro puede responder a una enfermedad más grave».[6] Al leer la información, deberías quedarte con el inicio de la frase «puede ser por una infección» (ese dolor de garganta), pero lo que te golpea directamente y te produce un pellizco en el centro del pecho es «… puede responder a una enfermedad más grave». Bueno, dice que si está «inflamado y duro». Lo tocas. Inflamado está, claro. ¿Y duro? Duro ¿cómo? Duro no sabes, pero blando tampoco es que sea. Sigue la fiesta. A ver quién duerme hoy y, según el artículo, si duermes mal el ganglio se inflamará aún más. 


			Para explicar lo que te sucede se ha acuñado un término aún no incluido en el Diccionario de la lengua de la Real Academia Española (RAE), pero sí ampliamente utilizado: cibercondría. Aunque el término parezca muy actual, ha sobrepasado la mayoría de edad, apareció por primera vez en el año 2001 y hace referencia a dos conceptos: la asunción infundada de enfermedades por la sintomatología común, basada en la revisión de los resultados de búsqueda y literatura en línea;[7] y a la preocupación obsesiva por la salud que lleva a consultar internet continuamente para confirmar enfermedades que se cree o se teme padecer, por lo general graves, o en busca de síntomas, efectos o posibles tratamientos.[8] En definitiva, la cibercondría es como la hipocondría del siglo XXI: creo que tengo enfermedades en virtud de los resultados que obtengo al buscar mis síntomas en internet, algo que, por otra parte, hago cada vez más frecuentemente y de manera compulsiva. Una alegría. 


			

			Estás en tu casa, tienes un síntoma (o quizá ni siquiera se pueda llamar síntoma, como te contaré más adelante) y lo buscas en Google para quedarte tranquilo. ¿Qué puede salir mal? 


			 


			La navaja de Ockham 


			 


			Cuando buscas información en internet, a menudo te concentras en los resultados que indican enfermedades o dolencias más graves y olvidas que hay muchas otras causas posibles para esos síntomas. Esas otras causas no solo son posibles, sino mucho más probables. Como dice la teoría de la navaja de Ockham, en igualdad de condiciones, la solución más simple suele ser la correcta. Pero, a menudo, en lugar de aplicar la teoría, coges la navaja y te la clavas en el cuello desviando tu atención hacia el maldito tercer resultado de Google. Las respuestas sencillas y leves no logran el mismo impacto en ti que las más graves, expertas en captar toda tu atención. Esto te puede llevar a una sobreestimación del riesgo de enfermedad o, lo que es lo mismo, a que te pongas en lo peor. 


			Al día siguiente, después de pasarte toda la noche sin dormir pensando en si el ganglio es duro o blando, te levantas con un dolor de cabeza peor que los de los días de resaca, así que escribes en el buscador «me duele la cabeza» y accedes a uno de los resultados mejor posicionados que, en esta ocasión —¡estás de suerte!—, también es bastante fiable: MedlinePlus.[9] Te aclara, con buen criterio, que las causas graves de los dolores de cabeza son raras y seguidamente te muestra posibles causas de dicho dolor: las frecuentes y benignas cefaleas tensionales, las migrañas, las cefaleas por abuso de analgésicos,[10] los dolores de cabeza que acompañan a catarros o gripes; también —y sigue con causas bastante menos frecuentes— la arteritis de la temporal, la presión arterial muy alta, el tumor cerebral, la hidrocef… ¿¡has leído tumor cerebral!? ¿Ves como lo del ganglio no tenía buena pinta? 


			En este caso, has tenido la fortuna de llegar a una página fiable, con información útil y bien explicada, que podría ayudarte. Podría. No es raro que al encontrar entre las posibles causas una que te genere especial preocupación o miedo, pierdas cualquier tipo de perspectiva y no seas capaz de sacártelo de la cabeza, de esa misma que te dolía y que ahora está a punto de explotarte. Ni es raro que te ocurra ni eres raro porque te ocurra. 


			Un buen amigo, profesional del humor y cuya herramienta de trabajo principal es la voz, fue a un otorrinolaringólogo porque llevaba un tiempo con problemas de disfonía, de ronquera. El insigne especialista trató de tranquilizarlo con un «no hay por qué preocuparse, no tiene por qué ser cancerígeno». Él, sin perder su brillantez, acidez y sentido del humor, le respondió que esas dos cosas juntas iban a ser imposibles, que si no tenía que preocuparse no debería haber dicho eso de «no tiene por qué ser cancerígeno», pero que las dos cosas a la vez no le iban a salir. Solo la posibilidad —por remota que fuera— de ese diagnóstico hacía saltar por los aires cualquier atisbo de tranquilidad. 


			 


			La segunda página de resultados no existe 


			 


			Mientras escribo esta página, he repetido la búsqueda en Google de «tengo un ganglio inflamado». ¿Sabes cuántos resultados me devuelve el buscador? Más de sesenta mil, en concreto sesenta y seis mil setecientos setenta, y lo ha hecho en cuarenta y una centésimas de segundo. 


			¿Sabes cuál es la probabilidad de que llegues más allá de la segunda o tercera página de resultados tras una búsqueda? Yo tampoco, pero seguro que es muy baja. Piénsalo. No solo nos ocurre con los síntomas. Entras en Google y buscas «fundas para iPhone». Si los resultados de la primera página no te satisfacen, es más probable que hagas una nueva búsqueda más precisa a que pases a la siguiente página de resultados. Por eso las empresas se gastan una pasta en el dichoso posicionamiento SEO,[11] que, por si no lo sabías, son las técnicas que se aplican para intentar que una web aparezca en los primeros resultados en los buscadores. 


			¿O es que crees que la fiabilidad de los resultados que encuentras en tu búsqueda en internet está directamente relacionada con su posicionamiento? Efectivamente, no. Puedes hacer una búsqueda de cualquier síntoma y que los primeros resultados sean una auténtica basura. Pretender que el primer resultado que aparece sea el que va a ayudarte sería como pretender que tu primer match en Tinder se convierta en tu compañero de vida y padre de tus hijos. 


			 


			La (des)información 


			 


			Sí, siento decepcionarte: internet está lleno de información médica, pero no toda es fiable. ¡Qué cosas!, ¿verdad? Así que tienes que ser consciente de que puedes encontrar información errónea o engañosa que te haga creer que tienes una enfermedad grave cuando en realidad no la tienes o que te lleve a tomar decisiones poco acertadas para tu salud. Tratar de aclarar tus dudas consultando en Forocoches, leyendo páginas webs que prometen alimentación anticáncer o consultando grupos de Facebook antimedicamentos, porque «lo químico es malo y lo natural es bueno», no suele ser una buena idea. 


			Y no solo tienes que fijarte en que el resultado sea fiable, incluso cabe la opción de que llegues a encontrar informaciones que lo único que pretenden es venderte un producto o servicio. Y, a veces, estos sitios webs tienen muy buen aspecto, muy profesional, e incluso aparece la foto de algún sanitario con una bata bien planchada y corbata de nudo gordo debajo. ¡Es el mercado, amigo! Si la misma página en la que encuentras información sobre ese cansancio que arrastras desde hace dos semanas vende suplementos vitamínicos sería buena idea que te saltaran todas las alarmas y pusieras en cuarentena toda aquella información que te hayan dado. 


			Por si fuera poco, en Google no solo buscas aquello que quieres buscar —y que ya has visto que puede conseguir todo lo contrario a que te sientas sano—, también buscas lo que Google cree que te interesa o, directamente, lo que Google quiere que busques. 


			 


			Paseando por IKEA 


			 


			Un sábado amanece nublado y no se te ocurre mejor plan que ir a pasarlo a IKEA. «Cariño, me escapo un momento a IKEA a ver si encuentro un felpudo y lo cambiamos». A tu mujer no le parece mala idea ni que la dejes sola un rato, ni que tomes la iniciativa por fin, ni que busques un recambio a ese felpudo despeluchado que os felicita la Navidad desde diciembre de 2019. Prepandemia, no sé si me explico. Vas a IKEA y el felpudo que querías, uno muy original que pone «Bienvenido a la república independiente de tu casa», está agotado. No obstante, no vuelves a casa con las manos vacías; ya que has pasado, te llevas dos packs de perchas, un paquete de pilas AAA, una vela de coco y otra de vainilla, una mantita con estampado de cebra, un juego de vasos, unas galletas con chocolate y un paquete de albóndigas congeladas. 


			Cuando llegas a casa tiene lugar esta breve conversación: 


			—¿Y el felpudo? 


			—No había. 


			Silencio. Mirada inquisitiva. 


			—¿Y todo esto que has comprado? 


			Subida de hombros y caída de ojos. 


			El felpudo que fuiste a buscar estaba agotado, pero ya que estabas allí no pudiste evitar seguir las flechas cual Dorothy con las baldosas amarillas para recorrer esos infinitos y laberínticos pasillos donde has encontrado cosas que no buscabas y que hasta ese momento no imaginabas necesitar. 


			Pues en Google ocurre algo parecido: tú sabes lo que quieres buscar, pero no lo que acabarás buscando. Y no siempre es casual. Ahí están las búsquedas sugeridas o, como ellos prefieren denominar, predicciones. ¡Casi nada! Saben lo que quieres buscar o, si no lo saben, se lo inventan y, como en una profecía autocumplida, la propia predicción vestida de sugerencia logra cumplirse a sí misma. 


			Así que tú estás en tu casa con un resfriado otoñal y un moqueo nasal muy líquido, prácticamente acuoso, que no hay quien lo pare. Seguro que es solo eso, moco muy líquido (los médicos lo llamamos rinorrea acuosa), pero como parece agua y tienes el ordenador delante rodeado de múltiples clínex arrugados en diferentes estados evolutivos, decides escribir en la caja de búsqueda «me sale líquido de la nariz». No te da tiempo a hacer clic, conforme vas escribiendo se despliegan sucesivas predicciones y, antes de concluir la frase («me sale líquid…»), te predice: 

			 

			— Me sale líquido del pezón 


			— Me sale líquido del oído 


			— Me sale líquido amarillo por la nariz 


			— Me sale líquido del ano 


			— Me sale líquido del ombligo 


			 


			No puedes evitar leerlo todo. ¡Cuántas cosas salen de cuántos sitios! Unos te preocupan, otros te generan curiosidad. El líquido de la nariz, que evidentemente era moco, ha pasado a un segundo plano. ¿Del ombligo puede salir líquido? Tú no sabías eso. Pero el ombligo ¿no tiene fondo? Y tu dedo va directamente al ombligo por si está mojado. ¡Y lo está! Un momento, ¿mojado o solo húmedo? Bueno, es que húmedo es mojado. Y ahí estás tú, preocupado por la predicción y buscando el porqué de ese fenómeno extraño cuando lo único que le ocurre a tu ombligo es que tiene un poco de sudor. 


			Y de la misma forma, si hubieras buscado «me pincha la garganta al tragar» —ese dichoso catarro—, antes de terminar de escribir la frase te sugeriría, entre otras opciones, «me pincha el pecho» y puede que acabaras haciendo clic ahí muy preocupado porque la otra tarde sentiste un pinchazo al que no diste importancia. No le diste importancia la otra tarde, ahora son las once de la noche, estás solo en casa, con el ombligo mojado y todo se sobredimensiona. 


			 


			Las malas influencias 


			 


			Como decía mi madre: «Los niños no son malos, lo malo son las malas influencias». Imagino que se refería a otros niños cuyas madres dirían exactamente lo mismo. Y hablando de internet y de información sobre salud no puedo evitar hablarte de las redes sociales, donde lo malo no son ellas, son las malas influencias. 


			Según el estudio de redes sociales de 2022,[12] el 85% de los españoles utilizan alguna red social y, de ellos, más de la mitad reconocen seguir a algún influencer. Si dejamos a un lado redes sociales como WhatsApp (sí, es una red social; de hecho, la más utilizada año tras año) o Facebook, donde seguimos en esencia a nuestros contactos y amigos respectivamente, el dato es aún mayor. De hecho, en Instagram (tercera red social más utilizada) el 74% de los usuarios sigue a algún influencer. ¿Y sabes qué? El 47% de ellos los considera creíbles. 


			Si sigues a influencers no descartes que, de una u otra manera, te acaben influyendo. De ahí su nombre. Hay grandes profesionales de la salud, de la psicología, de la nutrición y de otros campos que pueden ayudarte mucho en tu día a día, aportarte consejos o recomendaciones y aclararte ideas o conceptos. Pero hay otros que no tanto. 


			Sigues a una influencer de moda, todo lo que ella sugiere se acaba llevando. Seguir sus consejos es garantía de estar al día, a la moda, a la última, in, top, ser pro o como se diga en cada época. Pero, el día menos pensado, te avisa de que si no tomas determinados suplementos estás en riesgo de tener un déficit de vitaminas, o de minerales, o de ambos, que igual tu piel no está tan luminosa como la suya por eso precisamente (filtros aparte) o que esa falta de energía puede ser porque te falta magnesio. Y todo en un post superfresco y espontáneo que parece que le ha venido a la cabeza cuando se sentaba en su coche antes de salir para el gimnasio para hacer sus rutinas y justo después de subir una foto de su desayuno con muesli casero, un brebaje detox y algo que lleva aguacate. Y tú, que pensabas que estabas bien, ahora dudas de cuántos déficits tendrás y sus posibles consecuencias. 


			

			Así es, amiga. Estabas razonablemente bien, alguna molestia, quizá un pequeño síntoma o ni siquiera eso, pero de repente llega esa búsqueda en internet o ese post a traición y te hace sentir preocupada o menos sana que antes. 


			¿Cuál es la forma de evitar sentirte así? Si haces caso a la mayoría de los sanitarios y a algunos medios que hacen recomendaciones al respecto, la fórmula es tan sencilla como inútil aconsejarla: no mires en internet. Fácil, ¿verdad? Te lo dicen y se quedan tan a gusto. Como el que te ve nervioso y te pide que te tranquilices o el que te encuentra triste y te dice: «¡Anímate!». Síganme para más consejos. Pues claro que vas a mirar en internet, igual que tu madre o tu abuelo miraban en la Enciclopedia de la salud o en la Larousse.[13] Estás en casa, tienes una duda sobre salud o un pequeño síntoma y dispones de todo el conocimiento al alcance de un clic. Es lógico que busques información. Pero igual que ellos miraban en esas enciclopedias para encontrar información fiable —no en la revista Pronto—, debes elegir bien dónde buscar información en la red. Hazlo en páginas que pertenezcan a alguna institución, organización o a profesionales merecedores de confianza. 


			Aun así, no tengo la solución a este gran lío que, además, me temo, va en aumento.[14] Sería estupendo, pero estoy seguro de que solo con que tomes conciencia de esto que te ocurre a ti y, en mayor o menor medida, nos ocurre a todos, ya es un paso para irle poniendo límites. 


			Lo que sí que me gustaría darte es algunas ideas que creo que pueden ayudarte a gestionar este asunto: 


			 


			• El primer resultado que te ofrece un buscador no es el mejor ni el más fiable, puede ser solo el más popular o el que más dinero ha invertido para estar ahí. No inviertas tu tiempo en estar ahí. 


			• Busca información en webs fiables. Mira la institución u organización que está detrás de ellas o si pertenecen a profesionales que son merecedores de confianza. 


			• Sigue a quien quieras en redes sociales, incluso puedes seguirme a mí, pero pon en cuarentena los mensajes o recomendaciones de salud, sobre todo (aunque no solo en ese caso), si proceden de influencers ajenos al mundo sanitario. 


			• Si quienes te informan sobre un problema de salud también promocionan o venden directamente un producto o servicio para solucionarlo, no estás muy loco si desconfías. 


			• No pasillees por internet. Recuerda IKEA: si no hay felpudo, mejor volver a casa sin pasear demasiado o acabarás comprando cosas que no necesitas. 


			• Solo tú sabes lo que quieres buscar, no cedas a las predicciones o serás el responsable de que no sean sugerencias, sino exactamente eso: predicciones. Como recomienda el irrepetible Ignatius Farray: «Consumamos cosas que solo se nos hayan ocurrido a nosotros» para así «trolear al sistema». 


			• Dice un proverbio chino: «Si oyes cascos, piensa en caballos, no en cebras». Lo más probable es que la causa de lo que te ocurre sea la más frecuente y banal. En caso de duda, consulta con tu médico, que está entrenado en detectar cebras cuando las hay. 


			• El «todo en exceso es malo» tiene trampa. No es lo mismo pasarse con las manzanas que con los gin-tonics. El exceso aquí tampoco es bueno: hacer de la búsqueda de información en la red una obsesión puede ser un problema importante. Si crees que tienes un problema, busca ayuda profesional. 


			
	 


 	
	 
	 	
			 


  
SIN TIEMPO PARA VIVIR 


			 


			¿Sabes que se estima que las personas adultas tenemos de media un síntoma nuevo cada cuatro días?[15] ¡Un síntoma cada cuatro días! Si prestas atención a todos ellos, no te queda tiempo para vivir. Pues bien, lo primero que tienes que saber es que muchos de ellos no son realmente síntomas, son solo señales de que tu cuerpo está vivo. ¿Te das cuenta de que tenemos un problemilla si nos asusta estar vivos? 


			La cosa puede suceder así: has pasado todo el fin de semana volviendo a ver por tercera vez todas las temporadas seguidas de Juego de Tronos y el domingo por la tarde, al levantarte del sofá a por unos pistachos, notas una punzada en la espalda. ¿Tendré un lumbago? ¿Me estará ocurriendo algo? Sí, lo que te está ocurriendo es que tu espalda se está quejando de la paliza que le has dado al sofá y que, de forma simultánea, el sofá le ha dado a ella. ¿Significa eso que debes estar preocupado porque tienes un problema en la espalda? No. Más bien, debes estar preocupado por tantas horas de sofá. Pero si no eres capaz de hacer esa sencilla reflexión, puede que acabes el fin de semana pensando que no estás sano, que tienes problemas de espalda. Más aún cuando el lunes te levantes y esa molestia no haya mejorado. 


			En otras ocasiones, sí podrían ser síntomas propiamente dichos, pero si aplicamos la lógica y el contexto en cada caso, veríamos que no tienen la menor importancia ni hay necesidad de ir más allá; se van a resolver solos. Te pongo un ejemplo: 
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